Bi quyét danh tennis hay
Duwéi day la mot sé diém ma céc tai liéu khac chwa hé ndéi téi trong tennis.

Bai viét nay dwa trén kinh nghiém ctia 50 nam cam vot va hun luyén tai cac trung tam trong va ngoai nwéc, hy vong cé thé
gitp ich cac ban tim thy con duéng di dung va phu hop véi trinh dd choi ctia minh.

Tap luyén tennis c6 4 phan chinh:

1- Ky thuéat danh tirng cu

2- Chién thuat (danh don hay doi)

3- Thé lwc

4- Di chuyén va phan xa

H6m nay hay néi vé ky thuat danh tirng cu trwde, vi né la co s& dé ban c6 thé tién xa hon.
Céc tai liéu phan tich vé tennis nhin chung néi thiéu 3 yéu té sau cuc ky quan trong:
1- Nhin béng khi danh

2- Phan doan dwong di cta béong

3- Kiém soat bong

Hay tim hiéu 3 yéu t6 trén.

1- Nhin béng

Mubn danh hay, ban can danh tring béng - 1& di nhién. Mubn vay phai nhin KY !

Tuy nhién nhin béng phai nhin dén murc ban "biét" ré minh dang tdng vao gitta, dudi, hay trén qua bong. Nhw vdy méi dat

Sai Iam thudng thay 14 qua lo nhin vi tri tréng trén san dé danh, hau qua la danh khong trang (tring canh vot), hodc c6
tring cling khéng trang dd dé tao ra mét cu danh tét.

Néu ban mé&i tip danh, hdy ddnh that chdm, va bdo didm "bat" dworc trdi banh vao ding vang tiép xdc da!

Lwu y la sau khi "b4t" dwoc bong thi ban can tang tbc dau vot cang nhanh cang tét. Phan sau sé néi vé cach tang tbc ma
khéng tén strc!

Nhw vay, néu banh cao va gan lu6i, ban sé phai tiép xic béng & vung trén trong khi néu banh thap, ban can tiép xuc bong
& vung dwéi trong khi ly twéng la béng ngang héng thi ban "bat" ngang qua béng

Lwu y 14 v&i cu serve, ban nén tiép xuc & phén duwdi qud bong, chir khéng phai phan trén dau qua bong (triy phi ban cao
trén 2m va co thé nhdy cao)

2- Phan doan dwdng di ctia béng:
Ngay tr khi béng réi vot dbi phwong, trong dau ban bét budc phai cé mét dwong di clia bong va diém ban cé thé cham
bong.

Néu ban di chuyén kip dén chd dén béng, thi véi ki ndng nhin bong nhw & trén, ban lai cAn phai phan doan dwoc dwong di
clia béng sau khi roi vot ban.



Day 1a mét yéu té khd, va do d6 cac tay vot gidi chi can dot so 5-10 trai véi ban 1a ho biét ré cé thé thang ban hay khong!
Lam dwoc didu nay, trinh d6 cta ban da thudc hang kha, va cac tay vot nghiép du e 1a khé lam gi dwoc ban!
3- Kiém soat boéng:

Sai Iam thwong thay khi danh [a nhiéu ban ct "vo tu" tang vot vao banh ma khéng hé c6 cdm giac luc vot cham béng.

Tuy theo téc dd va strc manh cla banh téi, ban can diéu chinh géc vot tiép xtc dé "bat dinh" trai banh trong vot ctia ban,
trwde khi dwa né di ra khdi vot véi tbe dd va quy dao ban mubn trong dau.

Day la bi quyét quan trong, gilp moi cu danh cla ban tré nén manh va chinh xac, gan nhw khéng danh hw bao gid!

Cai cdm giac "bat dinh" nay thwc suw kho ta, nhung néu ban dirng ngoai san va nghe tiéng banh cla cac cao tha, ban sé
thay n6 khac han véi nhivng ngudi khong lam dwoc didu nay.

Vé mét vét ly, luc dé ban danh véi mot luc va goc dé tiép xuc vira phdi, dé tao ra tinh trang banh lin vao vot vira phai,
truée khi bién dang va bay ra trwdc luc danh trd cda ban.

T6i cam doan, moi cu danh khong tao ra cdm giac dinh nay déu khéng manh, va kho kiém soat duwoc hwéng di cling nhw
quy dao bay ctia bodng, mot yéu té giip ban sau nay danh béng nhu "d&t" vao san vay!

Tém lai, mot cu danh hay c6 thé thy nhu sau:

- nguori dénh khéng géng cing (gdng sé chdm)

- BPng tédc khoan thai tir chdm (bét banh), dinh banh va nhanh ... khdng khiép

- Thén sdc cUa ho t4p trung hét vao qué béng, khéng thém ngé dbi thd (vi triwde khi dénh ho da c6 chd dijnh d4nh vao d4u).

Vi du chién lwgc cha ho 14 ép ve cta ban, thi ho cha can quan tdm ban dang dirng & dau, va chi tap trung dén cho ban lung
tung cu ve, trwdc khi ho dit diém nhe nhang vao noi ma ban khéng thé danh hay hodc khong chay téi dwoc.

- Di chuyén cla ho nhe nhang, ludn ndm trong viing ma ban chi cé thé danh tra duoc
H6m nao ranh t6i sé tng dung cac nguyén ly nay dé phan tich sau hon trong tirng cu danh forehand, backhand, serve, lob,

... nhwng trwdc mat, ngay tir hém nay, hay tap nhirng yéu tb trén, va ban sé& thay mudn tré thanh nha vé dich phai c6 nang
khiéu + khd luyén + k§ thuat + thé Iwc 1a nhw thé nao!

ma theo béc diéu chinh géc vort thé nao khi tiép xuc va Iam thé nao dé banh dn nhiéu vao Iwéi

C6 4 yéu tb:

- Vot phai kéo tir xa, gan nhw déi dién véi hwéng bdng bay téi. Ban xem cach Soderling 14y da trwéc khi danh. D6 1a cu 1y
da tét, va tai sao Soderling cé cu danh forehand khang khiép!
https://www.youtube.com/watch?v=mSFmM7BakV4&ab channel=Eurosport

- Mé&t vot trén dudng di téi bong nghiéng, khi cham nhe boéng thi quay sang thang géc (pronation).
- Lic cham béng réi thi téc d6 phai nhanh khang khiép!
Cai nhanh nay |a tir lwc clia eo hong dwa téi trwde, két hop véi lwe xoay quanh truc xwong sbng, va luc quay cla tay.

- Vot bat dau tir di dién véi hwéng bay ctia bong, thi két thic lwe danh ciing phai c6 dau vot quay thdng ra sau hang rao


https://www.youtube.com/watch?v=mSFmM7BakV4&ab_channel=Eurosport

(dbi dién v&i huwéng ban dau)
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béng di manh!

Bai viét qué hay, néng 1dng doi bai cia béc phén tich vé ct Backhand 1 tay a

Nguyén tac cta forehand va backhand (1 va 2 tay) kha giéng nhau. Khéng cé diéu kién di sau, tdi chi néu vai diém chinh:
Khi béng bay dén, tw thé cla ban da phai sén sang:

- Vot kéo ra sau (than vot song song v&i hwéng bay ctia banh)<Butt cap of the racket pointing to the ball>

-Kh

- Tir tir dwa dau vot ra "bat" banh, véi dé nghiéng va téc dé hop ly.
Thé nao la téc d6 hop ly?

Banh dich nang. ta cham
Banh dich I6ng, ta nang

- Phat Iwc hét c& khi da cé banh trong vot. Lwc nay di tir eo héng 1a chi té (than di chan méi di chuyén theo), két

Toém lai, nguyén ly clia n6 la:

- Tién can khai trién (tir t), hau can khan téc (nanh).

- Eo héng 14 chii té, 1a noi dung v di chuyén va phat luc.

- Tay danh trwédc phai cé tay rut ra sau dé tao strc quay xoanh ngudi.
- Than ngudi xoay nhw banh xe, v&i truc banh la than nguoi.

- Eo héng va xoay dwoc rdi, thi d6 1a giai doan banh "dinh" trong vot".
- Tay lam nhiém vu chiju lyc va dan hwéng la cha yéu.

- Dung THAN VO'T lam vat dan hwéng luc bat ddu dé dé dang béat dinh trai banh, va két thic véi chiéu nguwoc lai dé bao
dam co6 follow through. Cu thé la vot kéo ra véi mii vot chi vao hang rao trong khi banh & truéc mét, thi két thuc ciing 1a
mdi vot quay vao hang rao khi banh da di ra trwédc mat!

Néu xem k§y cac pha quay cham ctia Federer, ban sé& thay can vot dwa ra trwdc khi mat vot vao banh!
https://www.youtube.com/watch?v=EFY460oquXw&ab channel=LoveTennis

- Chan ma chay sai vi tri cy ly, thi moi déng tac con lai coi nhw virt!

Hy vong ban cé thé cai thién dwoc cu backhand 1 tay véi vai nguyén ly nay.

Chinh xé4c Ia serve nén tiép xuc vao phan dwéi qué béng, khéng nham ddu béc lokevn a vi khi tiép
xuc béng ttr 6h - 12h or 7h - 1h sé lam béng nhidu xody, an toan hon. Néu béc cham vg't vao phén
trén qua bong or dap ngang béng thi sé khé vao 6 phat béng hon => khéng an toan.

Néu ban cao nhu John Isner thi ban c6 thé "giang" trén dau bong xubng


https://www.youtube.com/watch?v=EFY460oquXw&ab_channel=LoveTennis

Ngay ca khi khéng cao, nhwng bat cao cling cé thé giup ban danh dwoc tir niva trén ctia béng, nhwng xac suét vo theo toi
thi thap.

Con danh vao phan dwéi ciia béng, néu ban tao duwgc xoay tét thi ltic bong bay tuy cé vé cham hon cach giao flat, nhung
khi cham d4t sé& nhanh khéng kém 1a bao.

C6 2 diém can lwu y:

1- Panh vao dwéi cua béng that, nhwng lwe "dinh" va lwe héat di rat nhanh va manh. Muén vay, téc dé khi cham
dwoc béng dwoc diy 1én nhanh "KHUNG KHIEP"

vot xudng sat dat méi thoi. Sai 1am phd bién la sau khi cham béng, thi hdu nhw ngwei danh khéng con duy tri ap
lwc theo hwéng béng bay. Diéu nay Iam cho téc d6 dau vot cham béng va mang béng di con cham, chwa phat huy
hét strc Iwe tiém tang trong ct danh.

Thén ai,

Néu dugre, bac Tudn c6 thé chia sé kinh nghiém bédc da tap nhuw thé nao dé dat dwore cu qua nhw
vay, tam ly béc dién bién thé nao, mat bao Idu bdc m&i dat dwgre cu qué dé. C4i ndy em chuwra thdy
sdch Tennis nao c6 dugrc.

Theo yéu cau clia ban, t6i viét tdm tat ra day qua trinh choi tennis ciia minh, va vai gido an ma téi hay bat hoc trd luyén va
c6 két qua.

Thud nhd, vi hoan canh chién tranh, t6i luu lac va kiém tién di hoc bang nghé lwom banh véi suy nght: ¢é thé tiép can véi
gi&i "qui toc", va tim hiéu con dwdng thanh cong cla ho.

Bay gi® nhin lai, t6i thiy ai mudn thanh cong chuyén gi phai cé 2 diéu kién: mét 1a ho ludn cé suy nghi chin chan trwéc khi
hanh déng, va khi hanh ddng thi phai tap trung toan b suy nghi va hanh déng theo dung phwong cham: PLAN - DO - ACT
- CHECK. Tam dich I I&n ké hoach, 1am, stra chi*a tirng hanh vi nhd va kiém soat két qua. Néu cé thém yéu té niva thi d6
la sw sang tao phu hop v&i td chat ban than, trén co s& suy luan khoa hoc ma minh cé thé hoc va nhan thirc dworc.

Tré lai cau chuyén danh tennis, nhd lwom banh, téi c6 dwoc ddi chan déo dai, va kha nang phan doan huéng béng di dé
chay lwgm cho khée, vé tinh né di vao tiém thirc trong bd ndo héi nao khong biét.

Ciling nh& & gan céac cao tha, t6i nghe dwoc kinh nghiém cla nhiéu ngudi, trong d6 cd mét sb ngudi néi dén cac yéu td ma
t6i thm dac (vi ap dung né thi thay hiéu qua rd rét) ma tdi da chia sé véi cac ban.

C6 18 sy sang tao duy nhat cla téi la cach toi tap. Dé tap bai tap bat dinh banh, t6i ludn doi nhirng trai banh ho danh ra
ngoai, va chay t¢i dén gon trai banh trong vot, va két hop véi viéc dirng danh vao vach, véi suy nghi tap trung vao quéa
béng va bat cho dinh, nghe dwoc tiéng banh Itc rdi vot cling nhw ltc né cham vao vach.

D& luyén cu serve, toi dirng sat tAm vach, va danh véi tw thé tay véi trén cao, y nhw cach ma nguoi ta tap danh lwéi béng
cach danh vao bd tudng vay, cé diéu 1a téi danh trén cao, va cb géng danh cho bdng ludn vao mét diém ma téi mudn.

D7 nhién la c6 nhiéu bai tap khac niva, nhw cét day thun vao héng khi danh véch, va cb géng vira danh vira nghe dwoc soi
day dé mic cham béng phai cang (d& cdm nhan dwoc minh c6 ddy eo héng ra truée khi danh)

C6 4 giai doan t6i tréi qua. Giai doan mot la danh ma khong biét gi. Giai doan hai 14 danh biét minh dang danh sai. Giai
doan 3 & danh ding nhw y minh muén. Giai doan 4 la chan va suy nght: gia nhw minh con tré, va cé ai huén luyén dung thi
... minh giau c6 nho tennis cling nén!



Van t&t 1a vay, cac bai tap khéac thi ai cling biét: nhay day, tap lwét chan trén san, tap ta hé tro cac co eo, vai, tay va tap téc
do phan xa.

Sau 10 n&m, t6i thy minh ra san thang nhiéu hon thua, (va néu thua ciing biét rd ho hon minh cai gi) va dén bay gi¢ thi
mubn dat banh vao dau né vao do, duy chi cé chay va quy gbi dé danh cac banh thap thi lwc bat tong tam roilll

Dai luc t6i mubn cé nhiéu tién, mé& madt trung tdm day tennis mién phi cho cac em c6 ndng khiéu va khang cé diéu kién, co
thé tré thanh champion nhw ¢d Li Na vira réi thi tbt qua. Blra chau ngoai ctia téi méi 10 tudi, tap c6 2 ndm ma di danh giai
choi cip Club ma ciing an dwoc may dira nang khiéu moét phan ciing la nhd tdi huén luyén, con lai la nang khiéu bam sinh
clia né vay.

T6i chi c6 thé ndi van tat nhw thé nay. Ky thuat tennis co ban Ia vay, khéng qua khé nhw ché bom nguyén ttr, nhwng quan
trong 1a méi ngudi trévi cho cé mét s6 nang khiéu déc biét, va ban chi tap dé phat huy t6i da s& trwéng, 1ap s& doan, va dac
biét Ia Y CHI QUAN LAI, COT NHUC THAN, nghia la y chi va suy nghi clia ban s& dan dat moi co bap (cbt nhuc) di theo,
con néu ban khoéng cé y chi + suy nghi di theo kém trwéc, trong va sau qua bong, thi thanh twu néu co ciing han ché!

C6 cdng mai sét, cé ngay nén kim, cau éng ba xwa khoéng sai bao gi®'!

Than ai.

Xin béc hwéng dan chi tiét cdch ting téc vot khi ddnh béng ma ko mét stre. Cadm on béc nhiéu.

Ban tré &, ham hoc héi nhu ban la diéu tét. Thyc ra trong cudc sdng, moi thir déu cé quy luat ctia né cé diéu ta khéng kham
pha ra né ma théi. Bé tdi lam rd vai diém, hy vong ban c6 thé ndm bét dworc.

Vé mét vat ly, ta biét réng khi trai bong tron bi tac dong mét lwc di xuyén qua trong tam, nd sé bay thadng ma khong xoay.
Thuc té Ia ta it khi ndo danh dwoc e di dang ngay trong tdm cla quéa béng.

Khi trai bong bi tac ddng mét lwe khdng xuyén qua trong tam, lwc d6 doi vé trong tam sé tao ra 2 tac dung: mot lwc lam trai
béng bay di nhw trén, va mét lwc xody (moment), béng khodng cach tir trong tdm qua bong dén phwong vi cta lwc.

Trai bong khi xody nhiéu, ép khong khi nén bi khéng khi dé& xuéng khi bay.

Do la vé trai bong. V& con ngudi, co thé chung ta binh thudng luén & trang thai tha 1dng, khi chiing ta van stre, cac co co
lai réi nén ra, giai phéng strc manh nang lwong.

C6 mét yéu t6 hay la khi co thé ching ta lién lac, nghia 1a cac co co lai, né tao ra strc nén dé khi giai phong ra, né bung né
khting khiép nhat v&i strc manh tiém tang cla no.

Ap dung céc diéu nay vao cu danh (téi nhdn manh la khéng han lic nao danh manh nhéat ciing hay, ma la manh NHU
Y vao ché muén DAT béng méi hay), ban 1am nhw sau dé& cu danh hiéu qua: ton it stec ma banh nhan dwoc nhiéu nang

lwong nhat dé bay xa va manh nhét.

1- Luc béng dang t&i, gid str ban phan doan va quyét dinh téi chi cé thé chay danh & vi tri d6 la kip (va gan nhat vé&i ban),

hay tang téc bang 2 bwéc I&n, réi tinh chinh bang 2 bwédc nhd. N6i chung 1a 2 buwédc chir khdng mét bude, vi co thé nguoi
khéng cho phép ban dirng d6t ngot khi dang tang tdc, cling nhw dang tir dirng yén chuyén qua téng téc. D6 la ly do vi sao
cac champion luén nhay vai di chuyén khi ho khéng cé béng, chi cé nhu vay ho méi bat kip vi tri ma ho mudn dén béng va
danh tra & do.

2- Khi ban d& dén vi tri, trong dau ban da hinh dung dwoc diém tiép xtc béng, va mét ban bat dau nhin chac vao ché dé,
quyét dinh diém cham banh (thuwong 1a & trwdc ngudi mot it), va cham vao phan nao cliia qua béng (trén, dwdi, gitra, xuyén



tam hay khong). Cai nay phai cé thdi gian méi tap thanh, vai thang cé thé chwa tap dwoc la thuong.

3- Khi da ¢ vi tri tiép bong va noi sé tiép xic, phai bao dam la ban da co tw thé tét nhat cé thé co: vot rut ra sau, véi can
vot dwa ra sao cho than vot gan nhw song song véi hwéng bong bay (cai nay gia gidm tuy theo co thé mbi nguoi - cét |a
phai thodi mai), va trong tam dwa vé phia sau mot it. Trong tdm co thé nguoi nam & eo héng, nén eo héng nam & xa banh
mot chut.

4- Béng t&i diém tiép xuc. thi can vot ban dwa ra trwéc. Nhiéu ban dwa ca than vot ra trwéc thdng goc véi hwéng danh
béng sé khong tang téc dwoc dau vot. Pay la yéu té quan trong.

Khi can vot da dén vi tri nao dé, tw dong c6 tay ban dang mé sé dwa dau vot ra dén chd tiép béng véi téc dod
nhanh nhéat. C6 tay ngudi cé tm hoat dong rong nhat, nén vong cung vé ti eo, qua vai, dén cé tay thi vong tron nay
nhanh nhat dé vao bong.

5- Khi vao dwoc béng, ban phai dwa dwoc eo héng ra trwéc va Ién trén. Diéu nay gilp toan bd trong lwgng co thé cla
ban va cay vot dwa dwoc vao trai bong. Theo vat ly, ltic nay trai bong chiu mét lwc rat manh, va né chi c¢é thé bién dang +
lam bién dang mat lwéi cia ban, do d6 fao'ra cam gidc “dinh™ banh trong mét théi gian rat ngadn (nhwng ban cam nhan

duoc)

6- Dén day, da s cac ban sé cé ci danh manh nhwng banh hay ra ngoai! Hay kién nhan. Tirng yéu té mot da. Ly twéng
nhét 1a thué ngudi dwa banh (hay tap danh vach néu khoéng cé diéu kién nhw téi hoi d6). Ban sé nghe banh trong vort rat
nang, va roi di nhw dan ban vay!

7- Pé cu manh nay vao san diung chd, ban can hinh dung trong dau qui dao bay cua béng (phai quen dan thdi, vi
khong thé giai kip phwong trinh vat ly & day duoc). Luc nay do nghiéng cla vot, va luc kéo tay Ién khi dang mang béng
doéng vai trd quyét dinh.

Cai can lam ldc nay 1a néu nhw lac lay da. cac co dwoc co lai qua sém sé bung ra qua sém ciing khéng dwoc. Ma
lic lay da ban van tha I6ng. nhwng khi vot di gan diém tiép xtc béng. ban phai "rat" dwoc cac co’ dé nén né lai.
vira chiu dwng lwc banh t&i, va khi da "dinh" réi thi tha 16ng co’ dé né giai nén, héat trai banh di. Cai nay ndi thi dai,
xay ra thi tic tic.

Ban hoan toan tha 16ng, nhw téi néi budng soi day dé vién dan bay di & trén. Tha Idng, nhuwng tay ban phai lam nhiém vu
dan hwéng cho trai banh di. Ban mudn sira lwng déi tha 1a & day. Ho khong thé biét ban sé& hat banh di hwéng nao cho t&i
khi bong that sy roi khdi mat vot.

Tay ban phai phu véi lwc ddy qua trong tam (eo hong dwa tdi trwdc va |1én trén), kéo trai banh 1&n sao cho tao xoay
(nghiéng dan mét vot 1a cach duy nhét), dé khi két thuc - bat budc vot phai di cong mét parabol qua vai, cli ché dwa ra
trwéc nhw ché vao ngwe ai déi dién, va mat vot trong qua trinh tlr cham béng dén dwa lén vai, dwoc tay kéo Ién, cb tay
xoay vong sao cho dén khi két thic, bong vé 1én mdt quy dao ban dy tinh trong khéng trung, véi dd xody cao ma cho du
banh bé béng khdi mét lwéi ca thwéc cling van vao cubi dudng baseline vay. Ca nhan t6i thi khi d6 mét vot thwdng két thuc
gan nhw song song v&i mat dét.

D7 nhién trong tran dau, ban khéng thé luc nao clng lam duwgc nhw vay, nhét 13 khi danh vai cao thu (ho c6 dwa banh cho
ma danh thoai mai dau). Nhwng lic tap vé&i ngwdi dwa banh, ban hay tap tr cham - rat cham, rdi nhanh dan. Sau méi cu
danh hay nghiém lai, va hdi xem nguwdi khac ho nhan xét gium, ciing nhw tw ban quan sat két qua trai banh sau khi danh.

Bai viét da dai, viét nira |a thira nén tdi tam téng két & day:

Chuén bi vao vi tri - 70% gitp ban danh ning va ding diém roi.

16ng hét mirc v&i dan hwéng cua ta




Tuy vay néu buéc 1 vi ly do chay khéng kip, gidm xuéng X % thi bwéc 2 nay, véi dd déo cla co thé, ban cé thé bu dap kha
I&n vé& ndng lwong va dd xody cla boéng.

Cai nay chi bao dam cu danh manh va dep, ch& néu muén thdng phai phai két hop véi chién thuat dé thadng ddi phuong, vi
du ban danh manh ¢& nao, dbi phwong dirng dung vi tri va c6 ky thuat khéng ché tét thi chi co ai so’ sdy ngudi do thua thoi.

Than i,

Sau khi lam dworc cu forehand rdi, nguyén ly cho cu backhand 1 tay va 2 tay cling vay. Chi lwu y thém Ia ltc danh backhand
1 tay, sau khi cham béng, trong tdm doén 1én trén va phia trwédc, kéo theo né la ngwc phai hoi wdn ra, va tay khéng cam vot
phai kéo vé sau (cang lam ngwc bi cang ra) thi lwc danh s& manh hon.

Nh& ky n

Tap dwoc cu forehand thi cl serve - trong mét chirng muc ngd nhan cé thé chip nhan duoc - chinh la cl forehand danh
trén khong, v&i vai khac biét nho:

- Pwong parabol danh forehand dwéi dat thwong la dwéng 18m (chir C ngworc), trong khi serve, vi béng & trén cao, nén la
ch C nam up.

- Biém tiép xtc banh la gan dinh cla parabol, va khi danh dinh banh phai 6m dwoc trai banh di qua dinh parabol, réi hat ra
va di xudng dén tan cudi mat san thi két thac. Tt luc cham bong 1a phai nhanh va dit khoat di xudng cho tron cai parabol,
khong dugc swong.

- Néu danh dung, thi cu serve téi thiéu cling phai nhw ct forehand ban danh nhw dan ban véi tiéng nd & trén, va:

- Néu mubdn serve vao géc chir T, thi ban phai tw nhi ngay tir khi tung béng Ia mat vot cla t6i khi tiép xdc béng phai mé ra
thdng v&i huéng d6, nhung tay vung vot thi hinh parabol lai ndm trong mat phang gitra ban va cot lwéi trwdc mét.

- Twong tw, néu mudn serve vao goc chir A thi ban phai xoay ngudi khi tung bong nhiéu hon (gan nhuw dwa lwng cho dbi
thd xem), va mat phang parabol chuyén thanh gitra nguwdi ban va gan sat dudng baseline, ddng thdi méat vot phai gitk cho
hwéng vé goc chiv A.

S& di nhw vay la vi khi giao béng, mat vot co diéu kién 6m banh nhiéu hon, nén moi cu danh théng v&i huwéng di (giao flat),
déu chi dat dd chinh xac thap, trong khi vé&i 16i tiép xtc nay, thi bong véng &n khdi dau vot, rdi cdm xubng san y nhw cu
forehand danh trén khéng vay.

Ban nao thir bac cai ghé cho chéc, cao du dé dwa ban 1én trén 2m, va giang tr trén dau xubng, sé& hiéu ngay la n6 khac voi
cu serve danh tlr dwéi bong nhw téi néi nhw thé ndo. Hodc ban thtr hinh dung thé nay:

Néu ném bdng I&n, va béng roi xubng nhanh, ban ma nhdi thém cu danh tlr trén dinh banh trong khi dang dirng duéi dat
ngd lén da la chuyén kho, tang dwoc tiy trén dinh bong thi cing chi nhan banh xudng san cho nhanh (do hop luc cla trong
lwc va ci danh nghiéng tr trén kéo xubng clia ban), ma nwong nau nhe tay thi mot 13 khéng manh, hai la c6 thé ruc lusi.

Trong khi d6, néu sau khi tung béng, ban nhdm kj mép dwdi qué béng va danh "dinh" cho ngot, béng sé dé dang vao san
hon nhiéu (n6 sé vong cao 1én khdi dau vot, réi lang xudng sau lwéi, cham dat va lao nhanh vé truéc).



Ly thuyét 1a vay, nhung dang la khéng phai ai cling lam dwoc, vi nhw téi da néi, néu dé thi ai cling tré thanh champion hét!

Khi da quen v&i cdm giac dinh, ban ngody nhw thé nao trén khéng 1a tuy y, va béng mudn queo di dau, queo nhiéu hay it
ban déu gia gidm duoc.

T6i nght chi can hiéu nguyén Iy nhw thé, cac ban cé thé ra san voc pha thi tha vi hon nhiéu véi nhivtng kham pha do chinh
minh thwe hién, tuy chac chan la minh dang st dung mét quy luat vat ly nao dé6 ma minh khéng hiéu thi théi vay. May éng
thay Dai hoc ma day mén co ly thuyét chac chan c6 thé chirng minh cai d6 bang phwong trinh hdn hoi, nhwng t6i dét nat
nén chi cé thé néi trén thuc té 1a thé.

Sau khi giao dwoc twong ddi, ban nén tap dat mét hop bong & céc vi tri, va giao bong vao cac hop dé. Mwdi trai chi dwoc
trat khodng mot hop béng, va néu danh rét dwoc hop bong 2 1an tré 1&n 1a dat vé vi tri, con strc manh thi béng phai cham
d4t va nhay cao hay chim tuy ban, nhung cham thdng vao hang rao chir khéng cham dat lan 2 1a dat yéu cau. Néu c6 may
do téc dd nira thi cang tbt!

M6t 1an niva chuc cac ban c6 nhivng budi choi tennis day thu vi, nhé cdm giac kham pha néng lwc ban than sau khi cé ly
luan dan dwong.

Ly thuyét ludn la mau xam, né khdng rd rang nhw cay doi mai mai xanh twoi la vay. Thé nhung ly thuyét nao khong dem lai
két qua cai tién ré rét thi cling nhw virt. Toi rat hy vong 10 ban & day ap dung dwoc cai nay khodng 7 ban cling da 1a hanh
phuc réil

Than ai,

Béc Tuén cho héi ré hon vé&i cdch cdn ndy Ia khi serve sén thugn hay nghjch (néu minh thuén tay
phai) ?

Dung |4 t6i viét khéng rd, gay hiéu lam, xin 16i ban.

Gia su:

- ban danh tay phai, khi giao bong ban dirng & 6 0.

- ban dang dirng & cach vach giira san 1 ti (dé sau khi giao bong ta da & gitra san)

- Néu 14y ché ta dirng v&i goc chir A la mot dwdng thang (hay mét phang), thi ngay tir khi tung vot, ban da cé cha y trong
dau: + Diém ma ta sé danh béng trén khong

+ Mat vot lic mé ra danh bong hwéng thang vé géc chir A

+ Hinh parabol tron tru ma ta sap vé lén sé tao thanh mdt méat phang tir chd ta ding va cot lui.

D7 nhién cai t6i néi chi la gitp ban dé dinh hwéng ma tap. Cé nghia la néu danh vao bong 1a vot di hoi ngang sang, cht
khéng di thadng cung chiéu v&i mat vot, vi khi d6 ban sé tong trai banh tir dudi dit 1&n trén troi.

Khi da hiéu dwoc vi sao danh nhw vay béng vao 6 chiv A, ban sé thay 1é tw nhién, khi mubn giao vao & chir T, ban phai
xoay lwng nhiéu hon ni¥a, va mét phang parabol ciing phai doi theo twong tw bédng méi vao 6 chiv T.

Céc tay pro trén thé gidi thweng chon 16i xoay lwng nhiéu dé che d4u y dd diém danh. ré rang khi da xoay nhiéu, ho nhay
lén khéng trung va dé dang diéu khién co thé tao ra parabol vé& huwéng nao, hon la khi ban xoay it thi khéng thé cé chd
khéng gian dv trir nira!

@Béc Tuan2009: Vi tudi ddi cdng nhuw tudi cam vo't thdm nién cda béc, chdc béc d4 dong qua
nhidu loai vo't I8m rdi, xin béc tw van luén cho céi vu vot ndng vt nhe, trer Iire, bén trer e dnh
hwéng nhu thé nao t6i tdc dp cu d4nh...cam on béc nhiéu nhiéu I3m!



Cai nay thi cling nhiéu ngwdi hdi toi. Theo thién y cta toi thi vot nao ciing dwoc hét, quan trong la ¢ lam "dinh" banh dwoc
hay khéng.

Tuy nhién:

- Vot nang thi khé xoay s&, nhat 1a véi cac ban cham

- Vot nhe thi cac dng co bap manh sé thdy nhe qua, quat banh qua manh khéng can thiét. May tay champion né tap co
manh, nén da phan st dung vot nang ma théi.

- Tro lyc thi banh kho dinh (tuy van lam dwoc)

- Khéng tro Iwc thi banh dé tao cdm giac dinh, nhuwng khi banh &n vao vot co ban kéo di khong néi thi cling nén ddi vot nhe

hon.

Ca nhan tdi danh cay nao ciing dwoc, chi phai lam quen véi né mat 4t 1a xong! Toi toan danh vot may 6ng mua doi méi,
danh khong viva tay rdi cho thoi!

Vai I&i gép y nhuw vay. Than ai,

Béc 01, bc Iam on chi con xt ly qua tréi tay béng cao di béc. Con khéng biét Iam sao v&i qua
nay ca bac a. Bac chi con, con thanks bac lién tu ti...

C6 6 phwong an:

1- Chay kip, Ui vé doi banh rét xubng ngang tdm rdi danh nhw binh thuwéng. Banh manh hay nhe la do kha néng béat dinh
banh hay khoéng. Tuy nhién ltic dang cai trén [Ui vé thi khd ma cé lwc d& danh manh lai dwoc néu [ui khéng dd nhanh.

2- Bat bdng trén cao (néu co ro ve smash - hiém nguwoi lam dwoc
3- B4t bong luc béng ngang héng - cat ngang dwa banh vé chd tréng hay bén dbi phwong yéu

4- Gibng 3, nhu hat bong béng tré lai cho ho. LAy chiéu cao cdt dén 1am chudn, danh béng cao c& dé ma lai bén yéu
(thwong 1a bén rd ve)

5- Chay lach qua bén thuan tay ma danh

6- Bat bong, gilr dinh trong mat vot rdi dwa xudng sat mép chd cot cang lwéi, sau d6 chay dén ngay trwdc vang dich tha co
thé danh béng qua dé dut diém (lGc nay ddi tha khé long danh manh vi banh qué thap va qua sat luéi

Ma that ra trong 1 tran, ho lam dwoc banh khé cho ta hoai hoai 1a ho gidi hon rdi, chir d& gi ma dé ho ct 16p bdng lén ro ve
nhw vay. Tri dwoc vai trai nhw kiéu giét ga doa khi thi ho khéng dam danh may trai dé niva dau!

Than ai,

Cé4c bai béc viét n6i nhidu dén "bét dinh banh". Chua cdm nhan dwgre nén chdu thdy trivu tong qué,
Béc Tuén c6 thé néi ré hon vé "dinh" banh khéng?

C6 2 loai dinh banh:

1- Banh bay t&i. ban dén réi giam nhe (lui vot vé sau mét ti + nghiéng mit vot). béng sé nam trén mat vot. Toi con
nhé Agassi va gan day la Murray, Del Potro déu cé lam déng tac nay khi dwoc ném hay dwa banh tir bén kia san (trwéng
hop Agassi) dugc ca san 6 1én thich thu (nhwng it ai biét d6 1a cach danh binh thwdng va dung phép cla ho).

Ban ap dung cu nay khi dang & trén lwéi, bong dén, ban sé don, gidam da rdi cho béng roi xudng sat luéi, dbi tha sé bat



ngo!!

2- Bong dang bay t&i , hodc rét xudng (khi serve / forehand hodc lob), ban bat béng, déng thei gia tang dot ngot tbe do
khién béng bi ép trong mat vot (nhw t6i cé gidi thich ti mi & trén), tao ra cdm giac "dinh" trong vot trong mét thdi gian ngan

Ban danh mot ndm réi ma chwa cé dwoc cdm giac do la do huén luyén vién khong gidi thich hay ho ciing khong biét yéu td
dé. Ban xem & trén c6 ban da lam dwoc va thay ré bong bay nhw dan, chir khéng yéu 6t nhu truéce.

Trén dién dan, t6i chi ¢ thé md ta thé thoi, nhwng cac ban danh 1au ndm chéc chan sé cdm nhan dwoc diéu nay dé dang!
Than ai,
néu béc & Sai Gon thi chdu sé nhe béc thj pham gidp chédu cu serve, chdu béy gi¢r dang bj "t4u hda
nhap ma" cu nay, vdy béc c6 thé ndi ré hon vé phuong phdp luyén tap cu serve higu qua nhuw: cdch

tung banh, cdch phéat banh c6 lirc, céc kiéu giao banh....
Chéu cdm on béc nhiéu.

Theo kinh nghiém ca nhan cla t6i, cé vai diém lwu y néu mudn co cu serve:

-Khi tung béng, téi khéng lo vé chuyén dwéng tung cé théng khong, ma chi nghi tung lam sao khi béng rét xuc"mg
diang CAI DIEM t6i mudn danh béng vao dé. Khi dé cu tung béng tré nén dé dang hon nhiéu.

- Khi béng bat dau roi xudng, co’ chan dudi ra, dwa ngwi lén, lic nay yéu cau la co chan va eo héng ciing duéi ra,
nhwng co’ ngwc lai banh cirng ra.

Ly do 13 vi ta vAn dang ngé banh dé& danh vao dit no, thi tw nhién chan phai thdng, ntra ngudi trén phai wén ra. Mot sb
ngudi khong lam dwoc cai nay. Trong may dng gia & ngoai san, chi cé toi 1a gid nay van con wén duoc, tat nhién la khong
bang ldc tré roi.

- Vot tir chd tha 16ng, cai dwa Ién dau tién la can vot. T6i hay dung dit cua can vot dé dwa lén nhw la cét méc, giup

dé danh trung béng hon nhiéu (ké ca khi forehand+backhand+serve)

- Khi vao béng, ban sé thdy tw nhién & tw thé nay, vot di tir dwdi Ién, ngwe dang wén thi khong thé doi banh xudng ma
danh trén dinh dwoc, né sé nhan banh xuéng Iwdi, do d6 ban budc phai cé chu y danh vao dit va NHANH CHONG vé
nén parabol da dinh san trong dau.

Tém lai, trwde khi serve phai cé chil y s&n, néu khong sé khong kiém soat dwoc cu serve. Trwdc luc serve, ho dan banh
nhiéu 1an 14 d& nhac nhé bd ndo vi dong tac serve lién quan qua nhiéu yéu tb:

+ Danh vao dau bén kia, danh xong sé lam gi

+ Diém danh & dau

+ Trung ngw&i, can co eo hdng

+ Théa co eo hdng thi cang co nguc

+ Tha co nguc thi dén co tay

+ Vira cham bong thi ép béng nhanh theo hinh parabol trong mét phéng nao

Theo ca nhan t6i thi luc serve, t6i chi nghe cé 2 cam giac:
- Co eo hong va co nguc luan chuyén

- Co tay hdu nhuw chi nghe nang & dau vot luc tiép xdc banh

Sai Idm phé bién la:



- Luc tung béng chi lo tung cho thang. Ban chi can tung v&i chi y diém danh trén khéng la & dau, tw nhién bd ndo sé diéu
khién cu tung cta ban nhw y.

- Luc danh béng chi lo giang cho manh. T6i mudn nhdn manh tdm quan trong cua viéc dwa vort tir tir, roi bat dau ting
téc trwérc khi cham banh 1 ti dé 1y da, sau dé di nhanh hét mirc (nhirng cai nay phai cé chu y tir trieéc méi lam

dwoc, néu khong sé roi vao tinh trang qua tai: vot di tir tiv tir ddu dén cubi)

Ban phai chia thanh tirng phan tap thi méi dwoc.

Vidu:

1- dau tién tap tung bong, thi clr tap tung va danh trang trén cao 13 OK

2- Sau d6 kiém cai vach, tap danh vao vach nhwng vot & trén cao dé luyén cam giac bat dinh trén cao

3- Sau dd tap vut parabol khéng can béng ciing dwoc, nhwng phai nghe cai "vut" that manh va co thé hoan toan tha 16ng
4- Sau do tap giao tw twe, khi quen dan ty nhién n6 manh Ién.

Nghta Ia phai biét minh khong 1am dwoc cai gi, thi tap phan do ky, réi tap phan rap ndi né véi chudi dong tac khac. DT nhién
néu lam khoéng dworc thi 1a minh khoéng cé khiéu, thé théi.

Dai khai trong tennis c6 2 loai gua danh: Cuong va nhu lwu
- Cwong: cdi nay can dinh banh va follow through
- Nhu lwu: cai nay ba é & 5

: nh cho ém, nén khi
bdéng sé & yén ngoan ngoan trén mat vot. phu hop dé bé nho.

1n

Pic diém chung cua 2 cai nay la déu "dinh" banh. M6t cai cwong dung dé serve, danh forehand, backhand, con cai
nhu lwu dung bé nhé, bat lwéi may trai banh manh.

Khi danh ddi, téi hay dung ct nhu lwu nay trén lwéi khi danh véi may dira né tdng manh tir cudi san rat hiéu qua. Béng chi
rét cach vot chirng 1 thuwde du lwe dén rat manh. Mat khac né gidp ban stra lwng dbi thi rat dé, vi khi dé gan nhw la béng
nam yén trong mét vot.

2- Vé phan c6 tay:
Theo téi thi cb tay c6 2 tac dung Ia nhu lwu phu tro,, va dwa dau vot di nhanh (khi dang nén banh véi co eo héng va co tay
chiu cho chéc) khi béng t&i 1a cha yéu.

Viing danh cla cb tay 1a mé ra trwdc khi cham béng, nhwng khi cham béng, né gan nhw thdng véi canh tay tré thanh mot
canh tay virng chac dé chiu lwc, néu khong ban sé dé& co cu danh that manh (ddng y), nhung di kém 1a dau cb tay. Ban ctr
lo cai parabol cho tron, va cai quy dao trong dau, thi co thé sé tw diéu chinh cai cé tay do di theo.

T6i muén nhan manh 14 sau khi ép dinh banh réi ray ra, lic d6 co dwoc tha 1dng nén hau nhw co thé né tw didu chinh dé
dong tac cudi vé& dich ma minh da dinh ban dau. Ban c6 thé sai vai trai, nhung khi da thy né ding thi ghi nhé dong tac
danh dé. Cai toi néi 1a nguyén ly, khong kip nhin thay trén thwc t& dau vi né xay ra rat nhanh.

V& phan serve, t6i cd y kién 1a ban nao thir bac dwoc cai ghé cao rdi leo 1én d6 serve giang trai banh xudng nhu Iic serve,
sé thay dwoc lic minh & dudi dat tung bong I1én sé& khong thé giang nhw vay ma né qua san an toan dwoc. Luén 1a phia
dwéi banh mét ti danh 1&n, gibng nhw danh cd thuan tay vay, chi ¢ diéu chi¥ C thuan tay & phia dwéi thi dé con chiv C trén
khoéng nhw cai parabol Up lai vay. Bong sé & trong vot trong cai dinh cla cai parabol do, di dai mot doan.



Ban khéng nén hinh dung la xoa vao béng (né gin nhw vay nhwng khac), ban 1am sao ma danh xuyén mét lwc

C6 lan t6i gap Mc Enroe ngoai san, vot éng ta dan chi c6 18 Kg, gitip cho cu danh cla 6ng ta dinh banh kinh khing. Ban
nao mudn biét cdm giac dinh banh khi chwa du lwc tao ra dinh vé&i vot dan clrng, ban th dan nhe khong sé dé dang cam
giac dugc cai do.

Than i,
bac o chau muén héi khi giao béng thi can tung béong dén dé cao nao a, can tung cao hay
thap?

Ban nén suy nghi theo hwéng nay sé dé dang tung bong hon:

1- Trwde khi tung, phéi cé cha y cai diém tdi sé tiép xuc bong trén cao la chd nao. Tw nhién bd ndo sé diéu chinh cu tung
chinh x&c cho ban. C6 nhiéu ban doc tai liéu rdi clr rang tung cho thang, chir khéng rang tung dé Itc danh danh cho trung
banh, nén clr hdng qua serve va lang tung véi cu tung.

2- Tung cao hay thép tuy theo tbc d6 ban trién khai viéc dwa vot tir dwdi Ién. Roddick cé thé dwa nhanh, nén anh ta tung
thap la quéat ngay. Bay gi® ban béo anh ta tung cao, doi rét xudng thi cai nhip d6 anh ta k quen dau. ngwoc lai Djokovic thi
trién khai cham, nén anh ta tung rat cao, nhwng quan trong la khi bat banh dinh rdi ban c6 tang téc Ién dwoc hay khéng.

3- N6i chung tung cao thi dé& serve hon tung thap, va méi ngudi sé& céd mot diém danh nhat dinh phi hop véi tbe dd co bap
cta minh.

Ca nhan t6i luc tung banh né & trén tran, nhwng trwédc nguwdi moét ti (vi toi wdn cai eo hong ra trwéc)

Béc cho chéu hdi thém chut vé qué volley ding Iwéi thi mét vort minh nén diéu chinh thé nao? C6
phéi Idc bét volley khi béng dap vao vo't ta c6 cdm gidc méat vort hoi bj bat ra sau 1 chdt nhw kiéu
gidm Iyc nhuw vay 13 tét ding khéng a?

Thém 1 chdt vé tw thé ding khi d4nh qua forehand tay phdi a, thl ta nén buéc chén tréi 1én phia
trwée hon hay bwéc chan phai sang ngang va khi dénh Idy chén phéi Iam try a . Khi chdu xem clip
thwerng thdy cdc van dong vién danh buéc chén phéi sang ngang nhiéu hon a

1- B4t ¢l lUc nao danh ta déu c6 cdm giac banh "ndng" trong vot, mat vot ludn cé khuynh hwéng bi ép Ui chir. Mét cu
volley trén cao tét gibng nhw ban dAm xuyén qua trong tam trai bong, trong khi d6 cé cach khac niva la dung cu nhu lwu,
minh cé cha y Iui vot 1 ti, hay kéo ngang két hop véi vot nghiéng ma thoi.

Ban hinh dung thé nay: Téc dé thang sirc manh. giac dé thang téc dé. Néu cdm cai mudng an com lén va lay ngén tay
chém xuéng manh thi ngén tay sé trot ra ngoai d& dang. Ban ap dung cai nay dé téng kha nang gil» béng trong vot lic béng

t&i manh.

1-_ban tiép xuc banh vé&i mit vot mé. réi nhanh chéng xoay nghiéng la mét cach
2-_hay tiép xuic banh vé&i mit vot nghiéng, roi tir tir xoay thang la cach khac.
3- Giir cho nghiéng mat vot vé&i géc nhé khi tiép xic béng la 3 cach.

Ca 3 déu cho phép nhu va lwu tréi banh trong vot dé gidam luc bong dén.

Luc béat volley cung ¢é 2 cach danh: danh cwong manh tré lai, hay danh nhu lwu, cai nao ciing tét ca néu né phu

hop véi tinh huéng dé.




va tay chi tap trung lam nhiém vu la dén cho dworc trai béng.

Con vai diém can chu y & day:

1- Trong moi trwdng hop, chay lam sao va bwédc lam sao cho trong tdm co thé, ttrc eo héng giup tao thém lwc phu hwéng
vé& noi ban muén danh t6i. Nhw vay néu banh dén trong khu vire gén ban (gii¥a sn), thi ban chay sao cho né xién
g6¢nhé véi hwéng banh t6i, nhw vay s& dé dinh banh (theo nguyén Iy nhu luu & trén).

2- Néu béng bi ngwdi ta danh cho dat ra dwdng bién, ban can chay thanh hinh parabol vong ra sau (néu kip), vi néu chay
thang t&i, lwc ban mang theo khi chay sé dwa béng ra ngoai san. Chay vong nhw hinh parabol gitip ban cé thoi gian lai tién
lén truwéc tao véi dwdng bong dén mot géc nhd.

MaAy cai nay néi thi khé qua, gia nhw ¢6 hinh vé trwédc mat ban dé hinh dung hon.
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Ké&tthlc sai

Kétthdc
dung

Ti€p xic béng, da di tdi

DPic diém cua tennis 1a chay rdi dirng dot ngét va tru vibng, nén tét nhat |1a ban tap "lwét” trén san (déc biét voi san
dét nén cai nay rat hiéu qua), theo nguyén tac "tic bat ly dia", nghia 14 Itc nao ciing c6 cai chan dinh & duéi dat 1a lam try,
chu khong phai chay nhw dua 100m, hai chan sai cao.




Trir mét sb trwdng hop chay khong kip, danh tung minh 1&én cao dé xoay nguwdi vé huwéng danh cho le ma théi.

Theo minh khi xem clip day tréi 2 tay cdc hudn luyén vién déu day hoc vién Ia cdm vort = tay tréi
trwréc va danh vét Ién vai.

Ttre 13 khi dénh Iire cha yéu Ia do tay tréi minh dénh tay phai chi cAm vung theo dé git thdng bang
én djnh cho vg't. Con vé lirc do xoay eo héng va xoay vai thi qué phai qua trdi déu can nhw nhau roi.
Minh gép y thé c6 gi thiéu sét dé béc Tudn stra thém.

D4y Ia clip day trdi hay tay ban xem sé thdy ré nén tdp phét lyc tir tay tréi treée " Clip hudn luyén
vién thudn tay trai cho nén sé la phat Iyec ttr tay phai "
: http.//www.youtube.com/watch 2v=WezW20Vih4w

Ca nhan tbi thi c6 vai y thé nay.
- Ban nén tap trong dau c6 mét: Pwéng béng sé di ra khéi vot trwwéc, con ddng tac chi la dé thwc hién diéu dé.

- Bé danh doc day hay ra bién, thwérng thi khi dén mét san la, t6i luén dieng ngam ché minh hay danh thi mat vot
phai nghiéng dén dau dé béng cé thé di ra bién hay ra mang ca. Téi tim cac cét méc nhw cot dén. hodc & cac san
déu c6 cac vat dung lam c6t méc: gdc cay hay canh hang rao hay cai gi d6. Téi bat bé ndo ghi nhé céc vi tri d6, va
tap danh vai trai vao vi tri dé trwérc. Khi vo tran, gép banh khé, t6i chi cé diéu chinh cho hwéng vot vé dd, chiv néu ban
nhin vao vach véi dé dat bong vao thi hoi khé.

- Khi danh, ban can phai bado dam lic mat vot (da bat dinh banh) phai hwéng vé cai cot méc doé (dé bong khdng di sai

ttr tir mat vott lai). O’ day vai tro ctia bd ndo diéu chinh cdm giac kéo rat quan trong dé béng vé 1én dwdrng cong ma ban da
dinh danh: ngén, dai, cao hay thap sat mép lwdi.

Quay lai chuyén danh 2 tay va doc bién. Khi danh bang hai tay, do cach cdm nhw vay nén khi chiu lwc, ban sé thay TU
NHIEN Ia tay chiu lwc CHINH YEU khéng thé 1a tay thuan ctia ban, vi né luén nam & tw thé ma theo co thé hoc tw nhién &
tw thé d6 khong cho ta cé luc (do khéng duwoc hd tro cla co vai). Dé kiém ching:

- Ban thtr cAm cay vot mua khong béng ciing sé thay diéu nay
- Ban thi¥ co tay thuan lai & tw thé r& ve ngang ving béng dén, ban sé thay lwc khang cw ctia né yéu &t hon so véi tay
nghich cla ban.

C6 18 do la ly do ma mot sb huén luyén vién dé nghi danh luén ré ve mot tay. Trong ror ve 2 tay thi sw thue méi tay déu cod
nhiém vu & mot giai doan nhét dinh trong qua trinh chiu va danh qua bong di, va ciing khé ma néi 1a tay nao chiu trach
nhiém dan hwéng. Khi vat vot 1&n vai, t6i cho rang tay thuan chiu trach nhiém chinh, vi co’ thé hoc clia ta cho né & vi tri
manh, trong khi tay kia khi d6 lai & vi thé yéu 6t.

Tém lai, ban cAm 2 tay hay 1 tay cling phai bdo dam mat vot dwoc diéu chinh téi thiéu dé nd hwdng vé dung dwong thang
tr chd ban danh dén chd muén dat banh, va d&c biét Ia tao ma sat dé kéo banh I&n khdi lwéi, dat d6 cao cla duwong
parabol cia béng ma ban da dw dinh véi sai s6 cho phép.

Lwc do trong tam dwa té&i trwée chi du lam cho béng ning, lwc bay vong Ién va hwéng bay cua
béng la do ban kéo Ién ma cé.

Cai ban can tap 1a 1am chi qua boéng, dirng qua cau né chi li vao tivng dong tac voi (tat nhién nhivng gi cac tai liéu néu ra la
dung cho da sé trwong hop), nhwng chinh ban & ngudi tinh chinh né lai cho phu hep véi co dia clia minh.


http://www.youtube.com/watch?v=WezW20Vlh4w

Ca nhan tdi ltc I&n tudi, gap tay vot qgi

ao béng qua manh vé ro ve, tdi danh 2 tay, nhwng cac trai banh binh thwong

~ X - >

UO KINCO

Khi da xac dinh hwdng di cla bong, bd chan cla ban ly twéng la gan song song véi hwéng danh dé chiu luc, tuy thuc té 1a
khong phai liic ndo ban ciing c6 duwoc tw thé dé, nhat 1a khi danh véi cac cao tha, ban chay kip béng cla ho ciing da bé hoi
tai, lam gi ho cho ban cé tw thé chuan dé giét ho!

Ma cling khéng han nhirng gi t6i néi da chinh xac, cac ban phai kiém chivng lai, téi chi néi cai ma téi thay théi, cac ban ctv
khen lam t6i thdy ngwong!

Thén ai,

rat ddng v&i cdu "vé chiéu thdng hlbu chiéu” khi ma trong dau luén djnh hinh 1 cdch tdng quét nhét
vé méi cu dénh ma minh djnh d4nh thi hiéu qua 13 rat khéc biét

**Chau c6 1 cdu hoi nie.a mong bac giai thich:

Khi chéu tap cu kick serve thi trong ddu chéu cling twdng trong trieée hinh parabol - diém dénh
béng (thang trén trén) - dinh béng & FT

Tuy nhién khi thre hién thi méi chi ra duwgre qua serve topspin. Méc du vé cam gidc c4 nhéan thi
céc yéu té trén chdu da Iam duwgre (Vi trwréc ddy khi serve kiéu ndy banh chéu bay ctr héu héu,
nhuwng hién nay c6 lirc hon khé nhiéu) !/

Béc c6 thé chi giup chdu xem chéu con thiéu céi gl duwgre khéng a ??

1- Ban vé cau "Lay v6 chiéu ma théng hiru chiéu":

Ban ngd ra cau nay that la hay qua. Chiéu thire 13 ttr, ngudi st dung méi 1a sbng. Qua cau né vao chiéu thirc dong tac
khién hiéu qua chién d4u giam han, khi gap dich danh quai chiéu sé lung ting khéng biét dworng héa giai chinh I vay.

Cai ly di sau cai vo chiéu lai 1a sy bién héa, sang tao trong mdi cu danh, cbt sao béng di dung dwdng quy dao va dd xoay
khién déi tha bo tay. DT nhién c6 tinh hudng thi chiéu thirc do ngudi di truéc dé lai 1a tdi wu. T6i cAm vot da 1au, nhung dén
gi®& nay cang nghi vé né cang thay c6 nhiéu yéu té ma trwéc day minh chwa nghi t&i, chi la vé tinh thuan tay ma lam thoi.

Thé nhung vé chiéu khéng cé nghia la lan man khéng muc dich, cang khéng phai 1a khéng cé nguyén tac trong dé.

Dai khai néi thém thi tennis c6 vai nguyén tac:

1- Dung y bét dung lwc:

nghfa la d4u tri ch& khéng dau lwe. Ban ap dung chinh xac ci danh vao thdi diém thich hop ma thang déi tha, chir chwa
chéc cao to (nhw John Isner) ma thédng déi phuwong. Ban can bién cac cu danh don Ié thanh chién lwoc thi diu, dén luc
dac co déc thé thi ngudi nghich ma ta thuan, dich du manh dén dau ciing bé tay véi ban.

Mbi cu danh clia tennis déu ham chira mét cai y di theo la vay. Dong tac chi 1a sy thé hién ctia y ma théi.

2- Tennis ciing c6 st dung khi.

Trwéde hét ban hiéu khi & day la 2 nghia. nguwdi nao danh tennis ma van dung co bap ndi vong, s& mau mdi mét va thua
tran. Ngudi nao hd hap khoéng dung ciing s& mau méi mét ma thua.

Ngoai néng vé y dé thng nhu & trén, cao thi tennis con dung khi theo cach khéc.



N6i vé hé hap, ho chu trong hd hdp dé trwc dwdng cho ban than ma vé hai, ho hit thé sau va dwa méau lwu dong khap chau
than, khong ché nao la khdng cé. Tap dén mirc nay thi bat clr noi nao trong chau than ciing cé thé phan xa nhanh va chinh
xac, kém theo né 1a than kinh an dinh, ma da an dinh tat nhién khéng so' sét, nén moi ctr ddng déu chinh xac dén muc ra
sau ma téi truéc ngudi khac, thue hién dang moi phwong an danh tra hay nhét vay.

3- Tap tennis la tuan tw nhi tién:

Chuwa gidi xong phwong trinh bac 2 ma doi 1am dao ham thi chi c6 chét.
Tennis ciing vay. luc luyén tidp mudn mau tién bd phai cé ké hoach tap tirng phan va rap néi véi nhau.

4- Chau than phai khinh linh, dac biét va lién hoan:
Nhw tdi c6 néi & trén, nguwdi danh hay toan than nhe nhang, nhw con méo di chuyén trén san vay. ngudi ndo hiing huc ma
danh, vira khdng déo dai virva d& mat trén mét sire, khdng thé cé thanh tich cao duoc.

Da khinh linh trong di chuyén, ban can phai lién hoan. Nghia la tuan tw tirng b6 phan co thé dwoc tha Iong (bién hiw).

Cai nay ma néi niva tdi so cac ban "tdu hda" that nén théi, khi nao thuan tién sé noi ky.

5- Tap luyén thuan thuc thi ban phai biét thém sirc manh trai banh t&i dau. va dem cai strc cia minh vao banh ma khac
ché cho phu hop.

6- Niém Lién Mién Tuy:

Niém: c6 nghia la dinh banh. Phai nhw vay mai i. Ban nao muén
biét cdm giac dinh banh, chiu khé dan vot nhe sb Ky 16 hét strc danh thlr, sé thay trai banh né ndm nang & dau vot. V& van
Bay hay John Mc Enroe déu dan vot rat nhe kg, va ca hai éng déu danh rat khé chiu. Téi con nhé sau nam 75, 6ng Bay da
gia ma cac tay vot tré & VN luc do thua liéng xiéng, ké ca cac tay vot cé tiéng ciia Nhat, Han déu thua 6ng ta, du ho giao
béng va danh rat manh!

Lién: la dong tac lién tuc khéng dit. Chan khéng ngirng nhdy nhét di chuyén, Tay danh hét parabol da phai tré vé tw thé
chuén bj cho trai ké tiép. Lwc ban phat ra tuy khéng thé khong c6 Iic két thic, nhung y twéng danh thi chwa két thic.
Lwc cling phéi vira dd, khéng dw khéng thiéu khién banh di khéng dung y vay.

<Mién: Thwc té, “mién vién” 1a mét tir Han Viét, vén dwoc viét bang hai chiv ##5%. Trong dé
“mién”_(#8) vén c6 nghia den 12 “soi to”, “soi bdng” va tir d6 sinh ra hai nghia béng 1a (1) “kéo
dai, lién tuc” va (2) “mém mai”. Pay ciing la “mién” trong “lién mién”, “trién mién”, “mién
man”... Con “vién” (&) tuy cé nhiéu tai liéu giang la “lau” nhwng nghia chinh cta né van la
“xa”. Pay chinh la “vién” trong “vién twéng”, “vién canh”, “vinh vién”...>

Tuy: tire 14 phai thuan thé tién lui, mé& vot khép vot, trén dudi phai trai cta dich ma tn cong.

Tuy ciing ¢6 nghia la ty co ng bién, dung lwc cla ta phdi hop véi lwe cla béng, lam cho béng di ding huéng, hodc dan
dat né di léch phwong huéng lam ddi thi mét thdi co loi thé.

Dai khai 1a vay. Ban mudn vé chiéu thi cir dung cac nguyén tac trén ma danh tennis, va luén nhé dong tac 1a tor, nguoi s
dung 1a sbng va quyét dinh théng thua la dwoc.

2- Vé cu giao béng:

Ban kiém tra va tra 1&i tirng cau Yes -No sau day:

- Luc tung béng, ban c6 dua duwgc eo hong ra truéc dén mirc nghe co eo hdng va co chan cang ding mc?
<nghia la than ngw®i phai cong ra phia sau nhw mét canh cung dang lén va chuan bi bat vé phia trwéc

- Luc bat day lao vao bdng, tay co tha Idng va dwa can vot l1én trwdc?



<nghia la khi than nguwi lao ra trwéc, tay cam vot phai tha cho dau vot rét ra sau (drop) do quan tinh cua né)

- C6 uwdn co nguc?
<nghia la khi dé toan bé than ngwei sé cing ra hét mirc dé kéo vot tir vi tri thap & sau ra phia trwéc trén dau>

Vi khéng ¢6 dip thi pham, kho Idng ma néi ban sai chd nao, nhung ban cé thé xem céc tay vot ho giao béng, cé thé néi 1a
tdc do Iuc ho cham béng rat nhanh, va mudn vay toan than ho cang ra <dé nén co - coil> va budng 16ng dé giai nén
<uncoil>, rat khé thdy néu khong co nguwoi gii thich rd. <giéng nhw cdi 16 xo khi bj nén va bung ra dé tao nén lwc>
Bai da dai. C6 18 nén dirng khong thi cac ban rdi mét.
Théan ai,
Chéu doc nhiéu bai viét bai thl néi Ia tung béng = dau ngdn tay bai thi néi Ia tung béng = Idng ban
tay béc . Theo béc thi thi nén Iam thé nao a ? Va tung c6 dung c4 cé tay ko a
Va chéu xin hdi béc thém vé " Trd giao béng " chdu thudng thdy céc van déng vién ding xa

bassline khom ngwdi réi dng nguwrdi réi nhdy vé dang triére dé dé béng béc gidi thich ré dé chéu
dé hidu hon dé thyre hién véi a. Cam on béc !

Theo kinh nghiém ca nhan cua t6i thi:

1- Tung béng ma gilr bong bang ngén hay bang ban tay khéng quan trong, cbt yéu la ndo bd cé dan dwoc ban tay tung Ién
dé rét xubng dung cai diém ma minh muén danh trén khéng hay khédng ma thoi.

Ban tap thi, cai nao co dia clia ban né dé& lam thi cir d& né tw nhién ma lam. Gibéng nhw nguwoi thuan tay trai hay tay phai
vay, khéng ctr nhat thiét qua.

2- Céc tay vot ho khom thap 1a dé gitr dau vot & vi tri thap, vi khi dbi phwong giao béng manh, béng thwéong di sat mét dat.
Vot chd sn & do c6 khi con bat khong kip niva la dé trén cao.

Con ho nhdy mot buéc 1a dé co chan cé da kip bat bong khi bi giao bédng manh, cé nhw vay méi kip bat dwoc banh.
Cai nay thi may tai liéu khac c6 nai rdi, chac la ban chwa doc qua théi, téi khdng cé déng gép gi cho phan nay.

Chi néi thém 1a luc d& giao bong, ban phai nghi sén l1a khi d& sé danh sang dau sdn, chi khéng phai chi lo d& cho dwoc cu
clia ho ma théi. N6i cach khac, ban phai tranh tién lai véi dbi phwong, khdng dé ho tién ha tha vi cwong.

Vi du trong danh d6i, ho dirng I&ch thi minh chi ddong hat banh qua dau ngudi dirng luéi va sat cudi san, con ho ding 2
phéng thi minh chuan bj trd bong ngay gitra ho, khéo lam sao dé ngwdi nay nhwdng ngudi kia 1a tét nhat. Hoac 16i ho ra

bién dé ho tré bong vé dinh ngay tay lwéi ctia minh chd sén.

Théan ai,



Chéu c6 mét sé thdc médc sau, mong béc gidi dap gidp

e Chéu dénh classic forehand da khéd déu, didu dwgc hwéng, béng sdu nhung chua cédng, khé két thic
winner + d4nh déi thi hay bj vd Iwéi. (grip cia chéu la Semi-Western)

o Dé gidi quyét chuyén nay, chdu di tip qué doa gat nwéc (Windshield Wiper Forehand: WWFH) thi két
qué khé tot, v&i nhirng qué béng dé cda déi phwrong (vi du nhw second serve) chdu da c6 thé dénh
hét tay cho béng vira ca"ng, vira xody gap xubng sén ngay sau khi di qua Iréi dé gianh winner va
khlén ngudi ding ldi cla dbi phwong rét vat vé chdng dé. Tuy nhién, véi nh@ng qué béng cdng
h h i phwrong, n nh WWFH thi rat kh nh, thuwdng xuyén hdéng, khéng én dinh nh
khi dénh Classic Forehand (vo't vét vai)

e Chéu dang thdc méc 1a liéu c6 nén danh thoi gian tip nhiéu véi WWFH dé cé thé xi ly hét céc tinh
huéng hay tiép tuc danh an toan v&i Classic Forehand, chi nh@ng qua béng that ngon lanh méi dong
WWFH dé két thuc hodc tan cong Iwdi ?

Chdu cém on béc rat nhiéu

1- Bong chwa cang theo téi c6 3 nguyén nhan:

- B4t chwa "dinh" banh. Banh phai Iin vao vot dén mic ban nghe rat ndng. C6 mét doan quay chiéu cham clia ban nao d6
post |én & day, ban c6 thé xem d6 lun cta banh vao vot 1a gan nhw 1/2 dén 3/4 trai banh nam trong do.

- T6c db cua ban tir luc dinh banh dén lic vot kéo dwoc 1én vai chwa du nhanh. Ban thir ¢c6 gang nhanh gap déi
bay gi®. Cai nay c6 khi phai tap ta méi di strc lam. Co eo héng va co vai, cung v&i co tay phai chédc méi lam duoc.

D6 dai ctia cu danh ra trwérc ciling quan trong. Hay tha 16ng co va "git" banh di ra phia trwéc gan ca 1 m ké tir luc bét

banh mdi tao duoc.

- Ban chwa két hop dwoc luc eo hong di téi cling véi kéo tay. Ban tham khdo trén youtube c6 doan huan luyén vién sira cu
droit cho Henin (ltc d6 ci forehand ctia co ta con kém), sé thay 6ng ta bat co6 dé danh ma nay ngu’o’| vé trudc sé hleu ro

hon. < droit in French = Forehand in English - hiips:

Tém lai cai gbc van dé & day la vat ly. Ban tac déng lwe manh. danh léch tam béng thi sé tao dwoc cii danh nhw y.
Tuy nhién néu van slrc qua sé&m thi lai phan tac dung, ma géng ca ngwei hay tay, twéng rang nhw vay sé lam banh
manbh lai 13 sai lam.

T6i lwu y ban thém 2 chuyén.

- Khi danh & cubi san, cu danh hay 1a bong bay qua lwéi khoang 0.5m, béng treo lo Iting & cudi san twédng nhw 1a ra ngoai,
nhwng lai rét xudng cach vach base line chivng 0.5 m rdi lao di la cu danh khé chiu nhat. Cu droit gat nwéc cla ban 1a nham
tao ra ci danh nay, né khdng phai 13 cu bat cé thé tao ra bong cang nhuw ké chi tir bén nay sang bén kia. O’ san dat nén, cu
bat rat d& danh trong khi ci gat nwéc gan nhw khéng co tac dung 1dm, con & san cieng, cd bat rat khé danh nhw ban da
gap.

: Gag banh thag, ban phai QUI GOl sat xuong san va "dlnh" réi "mang" banh |Ién ngang lwéi véi mit vot danh

QU] GOI - NHIN KY DIEM TIEP XUC BANH - DiNH & MANG - RU BANH DI HET c& téi trwéc b%ng cach dap chan
drng thang va chém vao trwéec.

Cai kho la co bép phai manh dé gil» thang bang khi danh, khéng thi chi véi 1 sai léch nhd, béng sé ruc lwéi hay ra ngoai &


https://www.youtube.com/watch?v=7bx8x31y-xQ&ab_channel=ClaudioM

tbc do nhw vay.

Ban cling nén lwu y, trong tran dau, chi cé vai trudng hop la danh bong dep mat duoc théi, nén cling khdng nén cau toan
trai nao ciing dep. Cai chinh la danh lam sao s& trwéng clia minh dé duoc sé trwdng cla déi phwong la da &n roi.

Thén ai,

Ch&u van dang theo déi rét ky topic nay.

Va vdn mong nhén duwgre y kién béc vé cdch di chuyén trén san, Iam sao dé hiéu qua ma toén it
swre?

Chéu c6 tham khdo céc video trén mang, chi cdi thién dworc phdn nao,

Cam on béc,

T6i quén mat cau héi cla ban, that long xin 16i.

Vé di chuyén, ngan gon thi t6i d& nghi nhuw thé nay:

Gia st ban dang ding 2 chan nhuw tan ky m4, thi khi chan nay bwéc 1én, chan kia kéo sat ngay thé ché chan dé. déng
th&i bwéc chan kia téi trwée, két hop véi nhan lwét di 1 doan. <gliding>

L&i di chuyén nay cé may cai loi:
- M6t la it bwéc chay bot ma van di chuyén xa, do "an gian" dwoc bwéc chay nhe dong tac luét
- Hai 13 luén gitr cho minh dung véi tw thé vao béng, khong bi 16 da.

- Ba la c6 thé dé dang tré vé vi tri cii bang cach di chuyén "luét" nguoc lai, vi trén nguyén tac ho dé tra bong sang chd ta
vira bd tréng

- Bbn la né git cho than hinh ctia ban khéng bi nhap nhé, vira d& mét, vira gitr dwoc vot & tdm cao clia bong ma minh
dang canh dé danh

2- Ban tap di chuyén theo hinh zic zac:

Méi khi tién 1&n sang trai bang hai bwéc lwét nhw trén, thi lai bwéc 1én sang phai bang 2 bwéc lwdt sang phai. Ly do 1a khi
da tran 1én danh, ban lai phai vao gitra d& chuan bi bat banh volley, khéng nén chi tam chay vé lai ché ci, luc d6 tam mét
ban quan sat bong dé bi lIéch, nén sé& khd cho minh ct danh sau.

3- D6 14 néi nguyén tac. Con khi thi dau, ban phai canh theo tir chd tay vot ctia dbi tha, vé ra mét géc ra 2 bién ma ho cé
the danh dwo’c thl ban pha| di chuyen zic zac ngay dwong phan g|ac tham chi hoi Iech vé bén yeu ctia ban 1 chut néu Iay

Ly do t6i khuyén ban ding léch bén yéu Ia ho s& danh vé bén dé, dé néu kip thi ban lach ngwdi danh cu thuan. Ho ma
danh qua chd manh thi cling chét véi ban, ma cb géng danh ép bén yéu cla ban thi bong dé ra ngoai.

Ca nhan to6i luc tra banh, thi t6i tra cach ngwei ta chirng 2 than vot. N6 an toan la mét, lai khién ngudi ta buéc 1 budc
thi bi I& c&, nén ho chi danh vai, khoé danh manh, va nhd than vot lam thwéc do nén dé canh diém danh. Chi khi nao téi 16i
ho ra xa, thi lGc d6 m&i danh manh vao géc chét. Khi gap cao tha, hadu nhw ho chwa chét sau khi ban danh 3 ct cho ho



chay ti¥ bén nay san sang bén kia san, chi t¢i cu 4 thi ho méi bat dau chét that, do d6 dirng chi quan sau khi cé ci danh
vao géc "twdng 1a chét ma chwa chét nay".

N6i vé di chuyén ma néi cé bao nhiéu day thi con thiéu qua, nhwng danh phai ngirng & day vay.

Hy vong né gitp ban duoc it nhiéu.

Doc bai tré 10 trvéc em van chwa hiéu Ia nghiép dw c6 nén hoc qué gat nwréc khéng ha béc? Va cé
nén ding cé qué gat nwérc, cé qua droit vét vai trong cing mét trén du véi céc tinh huéng béng
khéc nhau khéng ? Vi dy, néu béng cao thi ddnh qua ép kiéu gat nwérc, bong séu, thap thi ding
qua droit théng thueng kéo béng Ién cao ?

Nén chv. Cang danh duoc nhiéu kiéu, sau nay ciu banh cang dé chi sao.

Nhwng téi nhac lai:

c. Dong tac nao khéng "dinh" va rii nhanh + Iéng thi chi hoc duoc cai

hinh thirc chir khéng hoc dworc cai rudt bén trong.

- Hoc cai cach tao quy dao béng cho méi loai cu chir dirng lo ¢t ¢é ding khéng. Bong di co6 dung quy dao mong
muén mé&i quan trong hon.

Con khi danh, la tuy tinh huc“')ng ma danh. lic dé dau coé kip suy nghi t6i dung cu nao? Cd nao manh nhit, s&
trwong nhat cia minh va danh vao ché yéu. ché déi phwong khéng nge la danh!

Chu Tuén oi chd n6i thém vé ky thuét bat Volley h bon chéu dugre khéng?

1- Cu volley can ban:

NGi chung cu nay dé danh, quan trong 1a ban c6 phan xa nhanh hay khang.

V& mat k¥ thuat toi chi lwu y vai diém:

lai bing cach xoay héng la chi yéu. Lwc danh volley do

UOI KINONGY gorg Kili adiin (DOrng aGe Di Dd d id 11gOd

- Gap phai déi phwong danh qua manh, ban nén tiép xiic banh v&i méit vot nghiéng trwéc dé giam lwe, réi méi
pronate (xoay) vot dé ép banh vé phia ban thuan tién. Nén ép banh ra mang céa hiéu qua hon 1a tra lai dé chiu tiép

A

-Khi bi danh xudng chan luc 1én lwéi. ban ap sat vot dwéi dat, thang géc véi san nhwng miii vot vé phia trwée, ca
demi volley nay sé tra béng dé dang.

2- Vé chién thuat khi danh dbi.

- Hai tay vot nén dirng so le, va luén dirng & bén ma tay minh khéng thuan trwdc. Khi béng dén, méi tay vot chi chdm chu
lao dén danh qué ma minh thuan tay.

Vi tri 2 tay vot ding phai bao dwoc hét chiéu rong cla san.



Vi du thé nay. Gia st 2 tay vot déu thuan tay phai, thi tay vot dirng trwéc nén ding bén trai, va ludn sén sang choang dé
danh bén phai.

Tay vot sau dirng cach tay vot truéc vira da dé chdng qua lob, ddng thdi léch so véi ngudi trén khodng mét than vot bén
phai, va cling ludn chuc chay vong hinh parabol dé bat qua bi ngwdi ta danh vao bén phai.

Khi ding nhw vay, dbi phwong chi lo danh vao ché tréng, lot vao cai bay ta gidng sén, nhat la khi ban ludn gai banh duoc
vao chd yéu cla dbi thu.

Uu tién Tay vot dirng sau nén 1 tay vot cé kha nang lob tét + danh cubi san tét.
Tay vot dirng trén nén la tay vot cé téc do di chuyén tét va kha nang nhay cao tét.

Tét nhién ly twdng 14 ban nén dirng chung vé&i 1 ngudi cho &n y. Danh déi doi hdi &n y cao hon 13 ky thuat.

Béc bét tay vao viét quyén bi kip 4y thi chdu nghi la VN minh sé c6 nhiéu Lénh HS Xung hodc
Than Diéu Dai Hiép Idm diy a. VN dau thiéu nguwdi tai, chi thiéu phwong phép va phwong tién

thoi, =

Néu chi c6 mot quyén sach ma tao ra nhiéu vi anh hung thiéu nién nhw vay thi cé 1& ching ta nén cung nhau viét & ngay
day ma théi. Téi s& gép y va hiéu dinh vi van chwong vén khong phai la thé manh cla t6i!

Trong luc che doi, toi viét ra day vai kinh nghiém danh tran, c6 thé ap dung cho ca danh don va danh dai.
Nguyén ly tdng quat dé danh thang bao gi¢ ciing la biét minh biét ta. Thé nhwng biét cai gi thi lai khdng dé& chut nao.
Khi da hiéu rd mot ct danh khé thuc hién nhw thé ndo, ban nén thir vai trai dé hiéu rd tbng quat déi thu:

- Cu nao anh ta danh dé& nhét (danh sang khéng lam khé dwoc ban)

- Vi tri béng nao anh ta danh kém nhét. Liéu cé phai la béng xa ngudi hay béng sat ngudi? Liéu cé phai la gitra san hay
mang ca?

- Thé lyc anh ta cé sung man?

-'Y chi anh ta (hay partner anh ta) c6 d& budng xudi, hay mau néi néng?

Khi da c6 blre tranh tdng quat, ban sé khu tri dan cho t&i khi tim ra dwoc moét ké hoach danh banh nhe nhang, it ton sirc
cho minh ma thang déi phwong.

Bay gio di vao chi tiét mot ti vé chién lworc. Ca nhan t6i ¢é 3 loai chién lwoc, véi trng miéng danh cho né. Ban nao cé diéu
kién tap thay, hay cé ban tap, thi cir tap cac miéng nhuw vay, kh| vao danh se rat hiéu qua Lwuyla Iuc danh tap cung phai
dém diém, dé bd ndo quen dan véi cdm giac thi dau. N 3

bang dira né thi dau lién tuc véi da hang ngwi!

Ba loai chién lwoc la:
- Cong chién
- Phan chién
- Bién chién

Ban sé thay t6i khong chi trwong thi chién, vi cling nhw bd Doc ¢d Ctru kiém, ban chi cAn danh chr khéng can tha, vi dbi
phwong né cé thdi gian danh ban dau ma hoc tha chién lam gi??? Mé&i cu danh cla ban chi nén lot vao ba miéng don trén
ma thoi.

- Ban vé Coéng chién:
++ Ban phai tap dwoc danh cu mot, hai cu, va lién hoan cu.



Cu mét 1a danh manh, chét nguoi ta
Hai cu 1a danh mot vao diém yéu, hai la vao diém trdng trén san
Lién hoan cu la cac cu danh lién hoan theo kiéu nhdi cho t&i khi nao né chét thi thoi.

Cu thé thi c6 cac nguyén ly sau:

- Tién phat tri nhan: ban phai ra tay danh trwéc khi déi tha ra don cha he. Ngay ca khi tra giao bong, hay nghi dén danh
cht dirng nghi dén dé.

- Trwde tién can tréi khoa, nlra dwdng can bién hda, chay né can truy nd, sau nay can nhdi danh. Nghia la phai danh sao
cho khoéa dwoc dbi thi vao cac ké hoach A cla ta, danh dwoc nira dworng ké hoach A nén ddi thanh ké& hoach B cho téi khi
dich tha bi dong dang chay thi nhéi vai ci dit diém.

- DT dat dai lao: danh lam sao ta it tbn sirc ma déi tht mét méi méi hay.

- Pan trw ngat hé (heo dé hdé mé); nghia la dwa ché so hé du dich tha danh vao dé.
Tiéc la khong vé lén gidy dwoc cac bai tap vé cac "miéng" nay, cac ban dé hiéu hon 1a cac nguyén ly khé khan trén.
Hom khac t6i sé noi vé cac miéng phan chién va bién chién.

Than i,

Anh Tudn

Em bj dinh Elbow gan 3 théng rdi, coi nhw chdng ddm dung t6i vt niva, lic triée thi dau khé I1dm,
nhung tir Idc c6 topic cda anh em lai trém nghf c6 khi thé ma lai héa hay, tr nay ta vt béng di hét
mdy c4i chiéu ngody, Ui, cat, xéo vao 1 x6 th Iam lai tir d3u cho né "ra d4ng", nhung bay gier em
dung 1 van dé nan gidi mong anh "chan truyén "vai bl kip dé em khé luyén a.

Em cao 1,78m chi ndng c& 67kg choi béng chuyén tir hdi thanh nién t&i gior, tat nhién Ia chi amator
théi a nhwng cding nhd né ma tam goi Ia c6 cdn ban ndi céng, da chay nhdy cling khéng dén ndi té
a, nhung anh oi tte 2 ndm nay thi thé Iyrc cia em né xudng déc 1 cdch kinh khdng, ddnh déi ma ctr
gidng co Ia mét thd khéng ra hoi, cling c6 thé 1 phén do tam ly ldc d6 niva, vy anh huéng dan cho
em, cung 1 86 anh em I6n tudi trén dwéi 50, nhikng bai tip vé stre bén bi, dp déo dai cla co thé di
anh. Y em Ia vi dy nhw chay bén méi ngay, méi tuan bao nhiéu budi, bao nhiéu km, rdi chay nwéc
rut trong bao nhiéu km, bao nhiéu Iau...kiéu giéng nhw 1 gido 4n tdp luyén thé Iyc nhing ma cho
ngwdi I6n tudi c& em vdy dé anh.

Em Iam bdo v8, ctr tir chidu 4,59 Ia rdnh,co quan em lai ngay sét b bién, trong co’ quan em ¢6 1
sén tennis luén, da thanh ra néu dwere anh chi dan cy thé, chi tiét nhibng bai tdp ngoai sén va trong
sén luén chuyén néng cao thé Iirc va stee bén thi hay qué anh a. DY khé cao ddi héi phéi "khé
luyén” ntra ndm, 1 ndm cang tét anh oi.

Chdc anh nghi em con "méu” thang thua phdi khéng, vdng méu thl em Idc ndo cdng cdn, chi tiéc 1
diéu Ia em con 1 thang con trai 10 tudi nhwng né bj bénh vé ndo anh oi, nén em Idc nao clng tam
nguyén Ia minh phai that khde dé cé strc ma chdm séc con mai mai, chinh vi diém cén chién thdng
chinh minh ma b&a gier em luén theo déi bai viét cia anh trén dién dan nay do.

Chtc anh strc khde, ¢6 ban nao d6 néi dire ndng thdng sd, hoan hé 1 céi.

Than chao anh

Théy tinh canh cua ban, t6i that khéng biét ndi sao. Bung ra thi ching ta choi thé thao la dé dwéng sirc, nhwng do thiéu
nguwdi hwéng dan, hda ra chung ta lai pha sirc d& dén ndi phai nhuw thé nay.



Trong pham vi bai viét nay, t6i chi c6 thé gop y vai didu, co thé giup diéu tri cho ban.
1- Ban nén di Tay Y két hop véi Dong Y va tap cac bai tap nhe dé co thé phuc hdi dan dan, khéng duc téc bat dat dworc.

2- V& Pong Y, toi ghi lai & day bai luyén tap vé Tién thién Khi Céng, do tdi hoc dwoc clia mot 6ng V6 Sw ngwdi Hoa. Theo
t6i thay né rat tét, it nhat 1a cho t6i, cho vi v sw d6 ciing nhw cac hoc trd cla ho.

N6i chung chung ta séng nho hit thé rat nhiéu. Cai ma chung ta tw nhién hit thé goi 1a Hau thién khi, do chung ta THU
DONG ma hit thé, dwéi yéu ciu cliia co thé dé van dong. Bay gid cai ching ta luyén la TIEN THIEN, cé nghia |4 ching ta
chl dong tir trong suy nght, dung hoi thé hit dwa vao phdi, phdi ép mau chay tuan hoan, va loc mau ban. Léi hit thé nay co
tac dung chd ddng, va gilp ta cdm nhan dwoc tinh trang strc khde clia cac co quan chirc nang. Day 14 nguyén ly thir nhét.

Nguyén ly th(r hai lién quan dén cac tuyén noi tiét. Co' thé ching ta c6 mot sé tuyén noi tiét, chuing ciing tiét ra cac
héc-mén, la cac héa chat tw nhién dé tao cdm giac 1én bd ndo, va cho tdi nay khoa hoc van chwa kham phéa hét cac hoat
chét do. Viéc luyén tap hit thd phai di kém véi cac dong tac kich thich cac tuyén hoc-mén nay, thi co thé sé& chéng lai dwoc
phan nao sv 130 hda.

Bay gio t6i mo ta vai dong tac. Ban chju khé hinh dung vay.

Pong tac 1: Birng tu khi.

Ban hay xudng tn ky mé, sao cho 2 dau gbi chum lai v&i nhau, miii chan hwéng vao trong. Khdng can ha thap, cét sao cho
thay vira van 13 duwoc. ngwoi ta goi bap thit phia trwdc vé cla ban 14 kinh dwong, con phia sau ddi dién Ia kinh am. Ban
thwe hién dwéng phu, am thdi, cé nghia la ban rat co phia sau, tw nhién sé thay co phia trwéc né cang l1én nhung khong
gdng. Nguyeén téc co rut nay ap dung cho moi déng tac ma t6i s& mo ta tir tlr. Hai ban tay ctia ban gap lai & ¢ tay thanh
géc vudng véi canh tay, ndm ngén chum lai. Xoay hwéng 5 ngdn (da chum lai) hwéng 1én tréi, hinh thanh thé "nga tam
hwéng thién". Cli chd ép vé sat hai bén ba swdn, nhw vay hai canh tay ctia ban song song véi than ngudi.

- V& lwng, ban hép nguc, cang luwng

- Vé vai, ban trAm vai va truy ché xudng

- V& Co thé trong nguwoi, ban cb gang co rat cac co lai, gidng nhw cho cac co né tré vé tinh trang co hét mirc (nhwng khong
gbéng). Ban sé thy toan bd co duwoc cang cirng tw nhién.

Yéu linh ctia ddng tac nay la:

- Néu ban ding dung tw thé, moi co déu dwoc huy ddng, do dé né bat co' chiu lwc nhe nhang & tw thé nén, nhé vay sau
nay khi can st dung, cac co sé& bung nd rat manh. Sai Idm ctia nguwdi it tap la cac co khéng dwoc 1am quen véi st nén,
nén strc dan bung nd clia né ciing rat yéu.

- Céc loai co vong nhu: co mat, co hau mén, déu dwoc co rat lai (néu khong sé dé b tri).

- Hoi thé ban diéu hoa. Thé sau va cham.

- Lw®i ban dé dau luéi cham dwédi nwéu clia rang clra trén. Cai nay goi la néi Nham Béc Mach.

- Thoi gian dau, ban dirng chéc khdng qua 15 phat sé& thdy méi va mé héi toat ra nhw tdm. Vé sau sé dirng dwoc khodng 1
tiéng la dwoc.

Khi nao thay méi qua, ban c6 thé ngdi xép bang, tha 16ng toan bd co.
C6 6 dong tac niva thi hét bai tap. Tuy nhién, ban ct 1am nhw vay trwdc. Néu duwoc, ban 1én mang coi vi tri cla cac tuyén

ndi tiét trong co' thé ngudi (tuyén yén, tuyén giap, tuyén tay, tuyén thuwong than, ...) va luc co co, trong dau ban cb hinh
dung NOI c4c tuyén nay lai. Viéc nay sé kich thich cac tuyén hoat ddng, gitip san xuét ra cac hormone dé chira bénh rat tét.



Sau 1 nadm tap thuwdng xuyén, t6i nghi ban da co thé thay gan cbt ciia minh chac manh hon xwa, chirng dé6 hay nght t&i
chuyén choi tennis v&i dong tac dung, khdng chi dep ma la con duéng sinh cho co thé chir khéng pha strc.

Chuc ban gdp may mén trong cudc sdng va mau lanh bénh.

Thén ai,

Anh Tuén

C4m on anh rat nhidu, vdng em sé tap ttr ttr nhw I&i anh day, anh oi & c4u: hoi thé ban didu hoa,
thé séu va cham, em xin héi thém anh Ia thd nhw thé nao a, vi anh cing biét chi riéng chuyén hit
vao théd ra rdi thé bang bung v..v.. d3 tirng c6 cé 1 pho sdch vé né, da y em mudn héi anh ré 13 hit
vao thé ra badng mdi hay miéng...anh chi thém 1 chadt ché ndy a.

rat xdc dong triedc nhkng quan tdm chia sé cta anh va cdc ban trén dién dan.

Théan &i chao moi nguoi

Hit vao thi bang miii. Thé ra thi bing miéng.
Ly do Ia miii c6 hé théng 16ng, gitip loc bui khi. Con thé ra bang miéng dé khong bat miii phai lam viéc nhiéu qua.

Nguyén ly cla viéc thé sau chi 1a ép cho khéng khi dwgc ngdm nhiéu vao phdi 1a mét, va ha co hoanh (ngan gira phdi va
bung xubng). Cac dong tac nay chi yéu |a dé "tap thé duc" cac co quan ndi tang (von it dwoc tap), va kich thich sy hoat
doéng cla cac tuyén noi tiét ma théi.

Néu téi co diéu kién nghién ctru, t6i s& 1ap 2 nhém, mot nhdm cé tap va nhém khong tap, tién hanh do dac cac théng sé tim
mach va co bap dé xem phwong phap tap d6 cé hiéu qua cu thé ra sao, roi cong bd I1én cac tap chi y van thé gisi. Tiéc thay
khong lam dwoc nén ciing khéng c6é s liéu dé chirng minh cho ly thuyét.

Viéc luyén tap nay mang 4 qua trinh: Tu, chuyén, ddo. khai.|C6 nghia la tu dwoc khi, chuyén né di dén cac co quan noi
co thé (khi thuc chat [a chuyén mau di), d4o cé nghia 1a dén noi, réi tir d6 cac mach mau bi bé tic (do it van dong hay bi
sai tw thé), sé duwoc khai théng, dan dén nuéi dwoc cac té bao & do vay.

Anh Tuén

Em bét d4u bai tip cua anh, c4i khé & ché: khé phéan biét, luyén tap thé nao 13 rat co ma khéng
phéi Ia gdng, liic em dirng tin nguwdi né cr chdp choang, chénh vénh thé nao dy. La vi chinh céi
yéu quyét rut co chir khéng dwoc gdng, hy vong tir tir sé tap dwore ding diéu nay.

A anh 0i, ¢6 1y nira Ia anh ghi "vé lrng, hép ngire thang lng”, thua anh 1a hép ngwe hay hép
bung had anh, da tai em thy théng thwdng thi Ia hép bung wén ngiwe thdng lwng, cé gl anh cl
day dé thém nha anh, mong anh tiép tuc a.

Thén chao anh

That khé ma hwéng dan cac dong tac khi khdng ¢ hinh vé. Ban hinh dung:

1- T tw thé dirng binh thwdng, ban bwéc ra réng béng vai, rdi xoay hai mii ban chan vao trong, sau d6 ha thap nguoi
xudng. Néu ding, ban sé thdy né thodi mai va chac chan (néu co ngudi xd tir bén héng ciing khéng lay chuyén dwoc).

2- Khi hép nguc, co vai va lung sé tw nhién cang ra. Ban hinh dung nhw minh thép ngwéi dé chui qua mét cai 16 nao vay.
N6i tém lai 1a ban co co toan than (thuc than), ché nao co duworc la cir co hét lai. Con gbng la ban 14y strc ma gbng cirng,

khac v&i & day 1a co cac co lai, co né chi chac Ién chir khdng gdng cing. Va co nay co tt nhién co ché déi dién véi né sé
phu Ién.



Bao gid ban tap dwoc cai nay, thi sé sang dong tac th(r hai nhdm phat trién kinh am (ddng tac trén 1a dé phat trién kinh
dwong).

3- Lwu y la cdm dwa vé sat ngwe, dau hoi cdi xubng mét ti (do co co ¢ ma ra).

ich loi ctia dong tac nay nham:

-Tap cho co thé ndi lai v&i nhau thanh mét khéi lién lac. Sau nay méi khi ban lay strc né sé tw nhién co lai nhw vay va bung
ra rat manh.

- Céac co duwoc phat trién tw nhién, nhirng chd nao yéu 6t it hoat dong sé tw nhién khde manh do mau bi don ép & tw thé
nay sé tw dong chay vao cac noi con yéu 6t. Mau di téi dau sé phat trién co bap & do.

Téi ghi lai day vai cau yéu quyét dé ban chu y:

- Dién than minh tinh: nghia la m&t mii twoi vui ldc tap, khédng nghi ngoi gi khac

- Trung chinh an thw: nghia la ngwdi khong nghiéng ngé, nhw 6ng quan ngdi chém ché trén an thw vay.

- Khi nhw ¢6 dang: nghia la toan than d&u céng nhw mét tréng do khi day dd trong ngwdi & moi noi

- Thic than ha khi: nghia la dwa hoi thé cang xudng sau dwoc chirng ndo cang tét, trong khi co thé lai co lai. V& mat vat
ly, lic nay ban dang ép cho mau chay tudn hoan manh liét trong co thé, diéu ma khi tap thé duc it khi lam dwoc (phai lam

nhiéu dong tac méi lam dwoc diéu nay)

Thén ai,

Bédc Tuén ndi tiép vé phan chién va bién chién di a.

Ban vé phan chién:

- Khi dbi phwong cam giao béng (va giao manh), ta khéng con cach nao khac budc phai st dung phan chién phap.
Yéu linh ctia phan chién la: trwéc hét can chiu dung, triét pha nhat thé, nhi thé cta déi tha.
Phan chién gdm cac miéng tap:

- Bot Itra dwol noi: dm phu’o’ng giao bong qua manh ta IUi ra xa san, doi bong t&i roi méi danh. Hoac la kéo ngang cay
: at ba Jua vao ca i 3 s Vé& mat vat ly, mét luc thdng
manh dén dau dl nira, sé dé dang bi dan di chech hwéng néu ta tac dong mot lwc nhe theo phwong ngang thdng géc véi

6. Nghia la bong manh di thang, ta danh ngang nhe; béng manh di ngang. ta lai danh thang nhe 12 du dé déi
hu’(wng di cua bong!

- Lay don dich danh dich: ban muon luc clia déi phwong, danh tra lai dwong béng theo dung quy dao ho vira danh sang.

- Khong thanh ké: ban khéng thém thd mét chd (vi du khoéng tha bén cu thuan tay), nhwng that ra da cé chd tam danh cu
thuan, déi phwong sé méac bay.

- Dan tién lac khéng: ban bat dinh banh, réi bd nhd ngay sat cot lwdi, ddng thei chay l1én ding cach vi tri bd nhd sao cho
khi déi thdi chay ctru béng, ho chi cé thé danh vao tay ban dang che s&n. Cac ban han déu thiy, béng bé nhé (dau cé
cao). ciing rat khé danh manh (dé hw). do dé phan dwoc miéng danh cta déi tha.

- TAu ké: ban lién tuc chay zic zac trén san, dbi tha lo tim vi tri so hé ciia ban ma danh, quén nhin béng nén danh huw.

- Piéu hd ly son: ban biét dbi thi khéng danh smash hay, thi "m&i" ho lén lwdi. Ho sé& danh hw hay danh nhe dé ban tra
miéng lai.



Ban vé Bién chién.

Chu y cda né la gai, doa, nh(r, nha don.

- Ban lam nhw danh manh ca thuan tay, that ra dén phat cuéi thi lai danh nhe sat lwdi.

- Ban lam nhw chuan bi dap smash, that ra 1a chém side spin cho béng roi ngoai vi tri ho dang ché béng.

- Dwong Déng kich Tay: lam nhw danh bén trai, ma lai danh bén phai (cai nay phai c6 ky thuat bt dinh banh méi lam
duwoc)

May cai nay toi chi tiéc 1a khdng cé vé ra dwoc cac miéng tap & day, nén mét di phan tac dung. Dau sao chi mong cac ban
nghiém ra qua tran mac, sé& thay rat nhiéu tinh hudng roi vao cac miéng nay.
Dén day, han cac ban c6 mét birc tranh téng quat vé tennis:

*+ Cac yéu ciu ky thuat cia mét ca danh "nhw y", khéng thira khéng thiéu.
+ Cac loai chién thuat khi danh: céng. phan, bién

Phan con lai chi la thé Iwc, phan xa, va tdm ly thi diu phai thoai mai. Néu tap ding, ban sé thiy danh tennis nhe
ha | 12 trén SAn va

Chuc cac ban nhiéu tién bd khi tap va choi.

Thén ai,

B',!\c Tuan2009 c6 thé chia sé vé vi tri cham bong trén mat vot & cac ci qua khac nhau, anh hwéng thé nao
den power, spin, control,...?

Cam on bac,

Theo ca nhan toi thi:

Diéu quan trong nhét khi danh tennis 1 ta cé vé dwoc quy dao trai bong véi chiéu cao, dd xoay, téc dd bay, tirc la ta co
control dwoc trai banh hay khdng. Xét theo khia canh dé thi:

1- Khi ban danh banh xa ngui (ttrc canh tay dudi thang), thi van tbc dau vot sé cao hon véi cung mét van tbe xoay cla eo
héng. Do dd, béng sé& di nhanh hon néu ta danh vot cang xa nguoi cang tét (xa trong cai mirc ma ban con cdm thay thoai
mai).

Do d6, danh & miii dau vot la diéu tét, tuy khé danh.

2- O g&n dau vot, do bién dang cla lwéi sé thdp hon & gitra vot. Didu nay gilp cho béng bi bién dang nhiéu, do d6 cam
giac control sé tét hon so v&i danh gitra vot. Khi ban danh & gitra vort, lwdi bi bién dang nhidu sé "6m" 1ay qué banh, tuy c6
tao lwc di nhiéu hon nhwng d6 chinh xac khi banh ri vot lai khéng bang khi ban dan vot cang hodc dan chung nhung bu lai
béng cach danh & dau vot.

3- Luc xo0dy cla banh phu thudc vao viéc ban c6 danh dwoc "dinh" va kéo nhanh tr dwéi 1én néi hay khéng.

Muén vay khi tiép xtc banh, ttr chan, qua eo héng, 1&n vai, I&n canh tay va vot ndi dai tao thanh mét dwdng zic zac ving
chéc va phai di nhanh lén phia trén méi dwoc.

Dé tang do6 chinh xac, ban dé y cac tay vot hay dwa can vot ra truéc sao cho né ngang bang qué banh, con mii vot ho tha
Idng, tw nhién sé& hinh thanh thé dwéi qua banh mat ti <lag>. Do d6 ho it tén strc hon & gdng ca canh tay mang vot di, va



tao cho doéng tac 1&n vot vé phia trwdc nhw mét con lac véi vai la diém twa. L6i danh nay tao cho téc d6 dau vot di nhanh
nhét, tao ra di ca power, spin, speed trong mét ci danh.

D7 nhién, lic nao cling tap trung danh dwoc nhw vay khdng may ai lam dwoc, do dé cé nguwdi lam champion, cé ngudi
khéng la vay.

D7 nhién, néu tap dung tir nhd, hodc ngay ti» dau, co thé ban né thanh thoi quen tét, bé ndo sé tw diéu khién dé khi danh tw
nhién no sé ra nhw vay.

Vai loi gop y.

Thén ai,

Chao béc chéu c6 1 s6 vdn dé mudn béc chi bo thém:

- Khi dinh béng thi phdi tdng téc d6 dau vot nhanh khdng khiép. Nhung chéu van khéng hiéu vot
dwra ra sau 1 khodng dai (d4u vot chi vao hang rao) thi dén ldc tiép xdc béng sao ma c6 da ma gia
téc dau vott dugre, chéu toan ting tdc khi gén tiép xuc théi con ting tdc khi dang dinh béng chéu
vén khéng hiéu Iy Iyc va da & dau.

- Chéu dénh véi cénh tay double bend khi forehand, vdy chdu nén ctrng ¢ tay va khuyu tay tai
thoi diém nao a? Khi mdt vort dp xudng dat cén vt chi vao béng hay khi gan tiép xdc béng.

Trwéc hét néi vé cu danh. Ca nhan téi khi mudn danh chi |, ti gan nhw xoay lwng lai cho ddi thu xem Iwng, réi xoay

ngwdi va bat banh trwde khi hat né di sang géc chiv |. Twong tw, khi danh chéo géc san, t6i cling hoi nghiéng nguoi (nhung
khong nhiéu nhw chi ) dé tao lwc cho cu danh.

danh di kha manh. V&i cac béng 16ng, ban budc phai danh dwoc trai nay néu mudn danh tra lai manh.

Bay gi® tré lai cau hdi clia ban. Pung la vot cé bat dau tiang téc khi gan béng. con trwwéc dé khong can ting téc voi.

Néu chia vong cung gan 360 do cla vot di tir IUc chia ra hang rao phia sau, dén luc cham banh, réi quay nguwoc dau dé chi
lai ra sau hang rao theo chiéu ngwoc lai, thi ban chi can tw nha: chi tdng lwe lic bat dau cham banh cho t6i lic dau vot
chia lai ra sau hang rao, ban sé thidy dwéng béng di "ngot" va manh khing khiép ma hau nhw khéng diing strc tay

trai béng ma ra!

V& chuyén cirng cb tay. Khi vot gan bong, cb tay tir chd bé cong (tam goi la nhw vay), bat dau hoi thang ra (cai nay ndi thi
dai, that ra tw nhién co thé cda ban sé lam nhw vay), dé phéi hop sao cho mét vot bat dwoc trai banh vao diém ta muén
(thwdng la gitrba, tham chi la gilra dwdi cla trai bong)

Viéc dung can vot dé lam cdt mbe ngang tAm qué bdng la mét meo nhd, gitp bd néo dé diéu chinh hon 1a khéng cho né
mot cai méc nao, rat dé danh sai khi vao béng. N6 ¢6 2 tac dung nhw t6i co noi & trén:

- Lam méc
- Tha 16ng dau vot dé bao dam dau vot ludn di tir dwdi bong di 1én (cai nay rat quan trong néu mudn danh top spin)

Néu cé diéu kién, cac ban tap danh vao blrc vach sé thay hiéu qua khac nhau rd rét khi danh kiéu nay.

Than ai,



T6i cling nghi vay, nguwdi dé kha nang kiém soat bong tét hon ban ay.

Nhwng ngay ca khi 2 tay vot cé trinh dd twong dwéong, nguwdi choi cat tét cling 1am cho ngwdi chuyén danh lip rat vat va
néu khong c6 chién thuat phan lai 16i danh cia ho. Nguyén tac la:

- LAy chir NHAN lam v khi cGia minh, ch® thi co méi giét!
- Uy hiép ché dich danh khéng hay

- Panh nhanh vao ché dich khéng gilr

- Banh nhe vao noi dich khéng dam dén

- Chay dirng dung ché dich khéng dam cw

- R&i bd chd dich khéng dén

Muén vay ban chju khé quan sat ho danh hw chd nao, va ct tai dién kich ban dé vai lan thi ho budc phai roi bd 16i choi s&
trdng clia ho!

Con néu k¥ thuat co ban minh khéng bang ngudi ta, lai bi nguwdi ta gai bong trwdc cho minh loang choang ma van chuwa
doc dwoc 16i danh cta ho thi thua ciing la chuyén binh thuéng thoil

Than ai,



