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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Phan I: B6 Chan, Khéa Coé Tay & Nén Tang Cu Thuan Tay Virng Chac

Nhiing loi khuyén cét ta tir huyén thoai hai lan gianh tron Calendar Grand Slam Rod Laver: Bi quyét khéa chdt c6
tay, budc chdn de trong lugng va xu ly bong thudn tay khi dang but téc

1. Khéa Chat Co Tay: Nén Tang Cét Tir Ciia Kiém Soat Béng

Hay nam can vat that chac chan; néu ban tha 1dng tay cam mét cach ludi biéng, ban s& hoan toan danh mat quyén kiém

soat trai bong.

Khi mét dudng bdéng uy luc cua déi phuong bay dén va va cham vao mat Iudi, ciy vot sé bi van xoan va qua béng sé

nay ra ngoai mot cach mat kiém soat néu luc ndm tay cdia ban long léo.

Ngoai trir cii phat béng va cl dap béng trén dau (Overhead smash) doi hdi su bé cé tay linh hoat dé tang téc dau vat,

trong moi ci danh cham dat (Groundstroke), c6 tay clia ban bat buéc phai dugc khéa cling tuyét déi.
Mot khi cdy vat da bat dau chuyén déng tién vé phia trudc dé ti€p xic bong, khép cé tay phai viing nhu ban thach.

Rat nhiéu ngudi chai phong trao c6 théi quen vay ¢6 tay vao thai diém va cham véi hy vong tao thém dé xody; do la
mot théi quen tai hai dan t&i sy that thudng kinh nién va nhitng con dau nhic ¢6 tay dai dang.

Hay dé chuyén déng clia ba vai va su xoay chuyén cla toan bo than trén thuc hién nhiém vu truyén luc, ch khéng phai

kh&p c6 tay mong manh cua ban.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Hinh 1.1: Nguyén tdc vang cta Rod Laver: Thd l6ng toan bé cdnh tay khi chudn bi nhung khéa chét va giir ¢é tay cuc ky viing chdc
tai thoi diém tiép xuc bong.

2. buirng Bao Gid Dirng Chét Chan: Bi Quyét B Chan Linh Hoat
C4 thé bo chan chinh 13 van dé I8n nhat dang kim ham trinh d6 cta ban ma ban khéng hé hay biét.
Trong quan vat, phan xa v8i moét qua béng dang bay doi hdi ban phai cé déi chan cuc ky linh hoat va nhanh nhen.

Nhing tay vot hang dau khong bao gis diing bét ca ban chan xuéng mat san (Flat-footed); ho ludn nhin nhay trén cac

dau ngdn chan nhu mét vé s quyén anh dang di chuyén trén san dau.
Ngay khi d6i phuong vung vat danh béng, ban phai thuc hién budc nhin tach chan va san sang but téc.
Ping bao gid diing yén mét chd chd dgi qua bong bay dén véi minh; hay chd déng di chuyén dén dau qué bong.

Viéc tién vé phia trudc khéng chi gitp ban dén toan bé trong lugng cd thé vao cl danh dé gia tang luc sat thuang, ma
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

con ngan khéng cho qua bdéng roi qua thap xuéng dudi tam that lung, dong thai tao ra mét ap luc tam ly dé nang 1én
daoi thd & phan san bén kia.

Hinh 2.1: Bé chén théng bdng & tu thé dinh dac (Balance & Poise): Ludn nhiin nhdy trén nifa trudc ban chdn, giit lung thdng va ha
thdp trong tdm dé tiép cdn béng hoan hao.

3. Pon Thuén Tay Khi Pang Chay: Thu Ngan Mé Vgt & Ha Thap Vai

Thuc hién mét cu thuan tay khi dang diing yén 1a diéu ai cling c6 thé lam dudgc; nhung thuc hién mét cd thuan tay mau
muc khi dang phai chay hét toc luc sang hai goc san lai la mét cau chuyén hoan toan khac.

Khi ban bi déi phuang ép chay dat ra bién, quy tac séng con la phai thu ngan bién dé mé& vgt ra sau (Short backswing).

Né&u ban van ¢6 vung vot ra sau that réng nhu khi diing thong tha & giita san, ban chac chan sé ti€p xtc bong tré phia
sau hong va danh bong ric ludi hodc vang ra ngoai hang mét.

Hay ha thap vai trudc ctia ban huéng vé phia quéa bong, gilr dau ¢ dinh va gilr trong tdm ca thé that thang bang.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Thay vi ¢6 géng tung ra mét cu giat bong an diém khoéng tudng, hay tp trung vao viéc danh mot dudng bong séu, an

toan qua ludi vai d6 cao cach mép Iudi it nhat nita mét dé kip thai hoi phuc vi tri vé trung tdm san dau.

Hinh 3.1: Chudn bi sém & Pdnh béng phia trudc (Prepare Early, Hit in Front): Bi quyét gidi phéng stic manh don thudn tay vdi né luc
cd bdp téi thiéu bdng cdch dén béng phia trudc mai chan.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Phan Il: Giai Ma Cua Trai Tay, Pon Cat Xoay & Trai Tay Hai Tay

Ky thudt dinh vi vai dan hudng, téi uu héa diém tiép xuc phia trudc, co ché phdt luc cia cd trdi hai tay va nghé
thudt cat béng phong thu phan céng

4. Vai Dan Huéng: Chi Thang Vao Qua Béng

Day la bi quyét dan gian nhung mang lai hiéu qua ky diéu nhét cho cu trai tay mot tay cda ban:

Khi qua bdéng ctia déi phuaong tiép can dén cach khu vuc cham bdng khoang hai mét, hdy xoay than ngudi va hudng vai
trudc (vai phai ctia ngudi thuén tay phai) chi thdng vao quéa bong dang bay téi.

Hanh déng nay tu déng dua cg thé ban vao tu thé nghiéng hoan hao, khoa hdng va tao diéu kién cho lung haoi xoay vé
phia ludi dé tich 10y thé ndng xoan.

Hau hét cac cu danh tréi tay hdng déu xuét phat ti viéc ngudi choi mé nguc qua sém vé phia ludi trudc khi ti€ép xdc
bong.

Khi nguc ban ma s6m, mat vat sé bi giat chéo sang mét bén va diém tiép xdc béng bi kéo Ui vé phia sau than ngudi.

Hay gil vai trudc hudng vao bdng cho dén khi ban vung vat xuyén qua diém tiép xdc & phia trudc mii chan trudc; chi
khi bong da rai mat ludi, co thé mdi tu nhién xoay md theo da vung vot.
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Hinh 4.1: Vai dan hudng chi thdng vao béng: Dung tay khéng thudn kéo vt vé sau th@t nhanh, xoay vai nghiéng géc vuéng vdi ludi
trudc khi vung vot xuyén qua bong.

5. Cu Trai Tay Hai Tay: Giir Hai Tay Sat Nhau & Xoay Vai Téi Pa

Dai v3i nhitng tay vat st dung cu trai hai tay, c6 ba nguyén tac co ban ban tuyét déi khéong dugc vi pham:

Thi nhéat, hai ban tay trén can vgt phai luén dugc dat sat vao nhau, khéng dugc dé ha bat ky khoang cach nao; néu hai

ban tay tach rai, don bay sé bi chia cat va luc danh sé bi suy gidam nghiém trong.
Th( hai, ¢ tréi tay hai tay doi hoi dé xoay vai sdu han dang ké so véi cu trai mot tay.

Vi canh tay bi giGi han bdi ca hai tay cing bam vao can, ban bat budc phai xoay toan bé than trén nhiéu hon dé tao ra

khong gian cho dudng vung vat tU thap lén cao.

Thi ba, khi d&i mat véi mét qua béng dang rai thap dudi tam that lung, diing bao gid cui gap lung xuéng dé véi bong.
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Hay khuyu séu hai dau gdi, ha thap trong tdm ca thé xudng ngang tdm qua bong va st dung tay khong thuan dé day
bong vat qua ludi véi do xody cudn an toan.

Hinh 5.1: Ky thudt trdi tay hai tay hiéu qua: Cudn dau géi sau vao trong, gid hai ban tay sdt nhau trén cdn vot va diang don bady
héng tao luc topspin cuén béng sau.

6. Don Cat Xoay (Slice): Chiéc Phao Ciru Sinh & Vii Khi Déi Nhip

CU cat trai tay khong chi la mét cdng cu phong thi tuyét hao khi bi déi phuong dén ép ra goc san; dé con la mét va khi
tdn cong vo cling xao quyét.

Khi ban thuc hién cl cat bong, mat vot di chuyén tur trén cao xuéng thap theo mét quy dao nghiéng thoai thoai, luét
nhe qua day qua béng vdi ¢ tay dugc gitt chac chan.

Pung bé vat xuéng quéa gat nhu dang bam cui; hay nghi vé déng tac nay nhu viéc ban dang dung dao thai mét lat banh
mi that ngot ngao.

Qua bong cat xody ngudc sé bay la la mép ludi, trugt dai trén mat san va nay rat thap, tudc doat toan bdé goc danh va
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luc dan hdi cta déi phuang, budc ho phai nhac béng qua bong 1én va tao ca hdi bang vang cho ban budc 1én ludi dut

diém.

Hinh 6.1: Cat béng trdi tay (Slice Backhand): M& nhe mdt vgt, vudt chém tir trén cao xuéng dudi va xuyén ra trudc dé triét tiéu suc
bdt cta béng, ghim déi tha sat vach cudi san.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Phan Ill: Nghé Thuat Lén Luéi: Ci V6-Lé Sac Lem, Pap Smash & Lép
Béng Chién Thuat

Bi quyét lam chu luGi tu tay vot giao bong én Wi vi dai: Ky thudt dam vé-1é dut khodt, dinh vi khuyu tay khi ddp
smash va bién cu [6p bong thanh don triing phat

7. Ci V6-Lé Sac Lem: Pam Dt Khoat & Ludn Tién Vé Phia Truéc

Quy tac vang s mot khi ding trén ludi: Hay ludn di chuyén tién vé phia trudc trong moi ci bat vo-Ié.

Viéc lao ngudi vé phia trudc gitp ban dua toan bd trong lugng co thé dé vao dudng bong, ngan khéng cho qua bdng
rdi qua thap dudi mép ludi va khién déi phuong khiép sg trudce sy hién dién ap dao cda ban.

Bling bao gid vung vgt ra phia sau; ci vo-lé khong phai la mét cd vung tay ma la mét ¢ ddm dit khoat (Punching

action).

Hay nga c6 tay ra sau nhe nhang (Layback wrist), gilt dau vgt ludn cao hon ¢6 tay va chan ding qua bong & ngay phia

trudc tdm mat.

D3i véi nhiing qua bdng bay thap dudi tam Iudi, hdy md nhe mat vat va gap sdu dau géi dé xic bong qua ludi; dung ¢d

gang bién moi cl v6-1é thanh mét pha dat diém ngoan muc néu ban dang & tu thé khé khan.

M6t ¢l vo-1é sdu va chac chan vao goc san thudng la qua du dé ép déi phuong danh hong hodc tra vé mét qua bong

béng vo hai.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Hinh 7.1: Bat v6-1é dut khodt: M& vt cuc ngdn, cé tay khéa ciing nhu buc tudng da va budc chdn trudc don toan bé trong lugng co
thé vao cu ddm béng gon gang.

8. Ci Smash Trén Pau: Nang Cao Khuyu Tay & Nghiéng Ngudi Dén Béng

Toi thudng ching kién rat nhiéu ngudi chai thuc hién nhiing ci smash ky di theo ki€u quét ngang canh tay nhu chém
phay; rat it ci danh kiéu dé dat dugc do chinh xéac hay tinh én dinh can thiét.

Hay quan sat cac tay vgt thi dau chuyén nghiép:
Ho ludn nang cao khuyu tay tay cam vgt Ién cao ngang tai khi dua vat 1én tlif phia sau lung.

Diéu kién tién quyét dé c6 mét ci smash uy luc 1a man sudn tréi cta ban (d6i vSi ngudi thuan tay phai) phai hudng
thang vé phia ludi.

Hai ban chan phai ma réng thoai mai va di chuyén bang cac budc trugt ngang hodc budc IUi chéo chéan (Cross-step) dé
gilr thang bang.

Tennis Unified « Thu Vién Ban Dich Tiéng Viét Chudn Muc Trang 11/ 16



228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Hay gig canh tay khéng cdm vgt 1én cao, chi thdng ngon tay vao qua béng dang roi trén khéng trung dé dinh vi khéng
gian va gir dau ngtra cé dinh.

Hay tudng tugng qua bong la mot qua bdng bay treo I [ing ngay phia trén tran clda ban va tung ra cd dap boéng &
diém cao nhat véi toan bd su quyét doan.

Hinh 8.1: Bdp smash trén ddu (Overhead Smash): Bing nhdy thdra néu khéng bat budc; giuong cao khuyu tay, nghiéng vai ldy da va
dap bong & dinh cao nhat véi su cdn bdng tuyét doi.

9. Vii Khi Lop Bong (The Lob): Nghé Thuat Lat Ngugc Thé Co

C0 18p bdng la mot via khi cuc ky nguy hiém, ngay ca khi déi dau véi nhiing tay vot day dan kinh nghiém nhat trén lugi.

N6 khién déi phuong cam thdy bat an, budc ho phai lién tuc ngoai nhin lai phia sau va lam tiéu hao thé luc cling nhu su
tu tin cda ho.

Hay danh béng mét cach ém &i nhung véi moét vong vung vot tron ven, vuét vot tir dudi 1én trén qua qua bong dé tao
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

dé xody cubn (Topspin lob) gilp bong bay vot qua dau tay vat ding ludi réi cam nhanh xuéng goc san.

Khi rai vao thé phong ngu bi déi phuang dén ép dén chan tudng, mét cl 16p bédng phong ngu that cao va séu vai c6

tay khoa cling s& mua cho ban ba dén bén gidy quy gia dé hai phuc lai vi tri trung tdm va tai lap thé tran can bang.

Hinh 9.1: Nghé thudt [6p béng (The Lob): Khéa chdt cé tay trén don [6p phong ngu dé diéu béng béng sdu vao géc san, kéo dai thoi
gian tai ldp vi tri trung tam.
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228 Tennis Tips — Rod Laver (Huyén Thoai 2 Lan Grand Slam Tron Ven)

Phan IV: Chién Thuat Thi Pau, Quan Vgt Phan Tram & Nghé Thuat
Panh Doi

Lam chd chién thudt qudn vgt phan trdm: Nhdn dién cdc diém sé ban €, nghé thudt gidu don ddnh va céng thuc
théng tri mdt ludi trong thi dau danh dbi

10. Quan Vot Phan Tram: Nhan Dién Cac Piém S6 Ban Lé

Ban phai lam dugc nhiéu diéu hon 1a chi don thuan danh qua béng qua ludi; ban phai thi dau bang cai dau day toan
tinh.

Trong Mot tran ddu quan vat dinh cao, khdng phai moi diém sé déu co gia tri tuong duong nhau.

Nhitng diém s nhu ba mugci-déu, ba muci-bdn mugi (Break point), hay Igi diém 14 nhiing thdi khac séng con quyét
dinh ké thang ngudi thua.

& nhitng thdi diém cang thang nay, hay tuan th triét dé nguyén ly Quan vgt phan tram (Percentage tennis):

Pung bao gid mao hiém tung ra mét cd danh kho co ty 1é thanh cong dudi nam muai phan tram nham tim kiém sy hao

nhoang.

Hay nhdm vao nhitng muc tiéu an toan va réng 1én: Danh bdng cao han mép Iudi tir nira mét dén mét mét, hudng
bong chéo san siu vé phia diém yé&u clia ddi thi va ép ho phai tu méac sai lam dudi ap luc ngdt ngat.

Ké biét kién nhan tich Iy ty |& phan trdm an toan sé la ké gic cao chiéc clp vé dich vao cudi ngay.

11. Nghé Thuat Giau Pon Panh & Tan Céng Triét Dé Bong Ngan

DPung bao gi¢ dé déi thi doc dugc y d6 danh bong clia ban nhu doc mét cudn sach mé.

Hay hoc cach chuan bi déng tac giéng hét nhau cho moi ci danh: DU ban dinh tung ra mét ci vut bong sam sét chéo
san hay moét ci bo nhd (Drop shot) tinh té, tu thé md vgt ban dau phai hoan toan tuong déng.

Chi vao mét phan mugi gidy cudi cling trudc khi cham bong, ban mdi thay déi t6c dé vung vat hodc goc mat vot dé
khién do6i phuong hoan toan bi IG da.

Dic biét, moi khi qua bong cua ddi phuang rai ngan vao trong 6 giao bong, ban phai 1ap tic di chuyén tién vao san dé

tan coéng.

Pung IUi lai phia sau vach cuéi san dé chd bdng nay; hay don bong & dinh diém nady ngang tam that lung, vung vat dé

sau sang goc san va theo da lao thang 1&n |udi dé khép lai diém s& bang mot cd vo-1é dit diém gon gang.
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Hinh 11.1: Ca bé nhé gidu bai tuyét héo: Tiép can béng véi tu thé chudn bi ddnh béng sdu uy luc réi bat ngd giam luc va dém mat
vot luGt nhe dudi bong, khién déi tha trd tay khéng kip.

12. Chién Thuat Panh Po6i: Chiém Linh Mat Ludi & Phan Xa Sat Thu

Trong thi dau danh déi, toan bé cac pha hanh déng quyét dinh déu dién ra & khu vuc ludi.

D6i ndo chiém linh dugc ludi trude sé ndm gitr téi bay muai Idm phan trdm co héi gianh chién thang diém sé do.

Khi trd giao béng trong danh déi, su chac chan va dé an toan phai dugc dat 1én hang dau thay vi téc d6; muc tiéu téi
thugng cua ban la phai dua qua béng di chéo san va rai thadp dudi chan ngudi dang di chuyén 1én ludi ctia d6i phuong,

tuyét déi khdng dugc danh bong béng vao tam vgt clia ngudi ding Iudi san.

Ngusi ding ludi phai luén chd déng, lién tuc nhidn nhay va san sang di chuyén cat mat (Poaching) dé€ bat gon nhitng
dudng bong o Iting ctia d6i phuaong.
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Hay ludn gilt cu ly yém trg va giao tiép chat ché véi ngudi déng doéi; mét cap déi an y va tran day nang lugng tich cuc

trén ludi sé la mét phao dai bat kha chién bai.
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