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DONG LUC HOC KHONG GIAN TRONG QUAN VOT —& IUU'IU‘IEOSIZ ﬂiEN MOT M()
L
mn

Cuén sach nay bat dau tr moét cau hoi
tudng chirng dan gian: "Bdng luc hoc
khong gian la gi?"

Khi cau hdi d6 dugc dat ra lan dau
trong mét budi tap tennis, khéng ai
trong phong cé thé tra I3i ngay.
Chuang t6i biét vé ky thuat vung vat.
Chudng t6i biét vé chién thuat co ban.
Nhung "dong luc hoc khéng gian" —
hai chr d6 nghe c6 vé thubc vé dia ly

hay vat ly hoc, khong phai san tennis.

Thé nhung cang suy nghi, cau héi do
cang trd nén rd rang: Tennis chinh la
mét hé thédng khong gian dong. Méi
loat bong la mot tran chién vé lanh
thé. Moi cu danh thay déi cdu tric cla
nhitng kha nang tiép theo. Qua bdng
khéng phai muc tiéu — nd la cong cu

dé thao tung khong gian.

Cudn sach nay la két qua cua nhiéu
nam quan sat, phan tich va thuc hanh
trén san dau. N6 bat dau ti nhing
cudc tro chuyén vé hinh hoc san dau,
vé hé théng hinh sé 8 cua Jack
Broudy, vé khai niém "wave-based
movement" trong sinh kich hoc
chuyén déng — va dan dan hinh

thanh thanh mét moé hinh hoan chinh
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vé cach tennis thuc su van hanh & cap

d6 cao nhat.

Nhirng tay vot vi dai nhat khong chi la
nhitng van dong vién manh nhat hay
nhanh nhat. Ho la nhitng bac thay cua
khong gian v6 hinh. Federer khong
chay nhiéu hon déi thi — 6ng ding &
ddng nai trudc khi béng dén. Djokovic
khéng chan bong manh han — 6ng
kiém soat nhip diéu cua loat béng
theo cach khién déi tha luén cdm thay
bi don ép. Nadal khéng chi danh bong
nang — ong tai dinh hinh toan bé cau
tric khéng gian cua san dau véi moi

cu forehand.

Muc tiéu cua cuén sach nay khong
phai la day ban danh bong giong
Federer. Muc tiéu la gitup ban nhin
thdy tro chai theo cach ma Federer
nhin thdy — nhu mét chudi lién tuc
cua cac quyét dinh khéng gian, trong
dd moi cl danh 1a moét cau hdi dugc
dat ra cho daéi tha, va toan bo loat
béng la mot cudc doi thoai vé dia ly

san dau.

Cudbn sach dugc chia thanh 20
chuong, moi chuong khai thac mét
khia canh cua déng luc hoc khong

gian trong tennis — tu hinh hoc co
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ban clia san dau dén sinh ly hoc cua
chuyén déng dan hoi, tir chién thuat
tan cong dén tam ly hoc cua ap luc
khéng gian. Ban cé thé doc tuan tu
hodc nhdy dén chuong ma ban quan
tam nhat, nhung t6i khuyén nghi doc
theo thu tu it nhat trong lan dau tién
— bdi vi méi chuang xay dung trén
nén tang clia chuong trudc.

Hay bat dau.

CHUONG 1: TENNIS
NHU MOT cuOC CHIEN
KHONG GIAN

1.1. Su nham lan can ban:

Tennis la gi?

Néu ban héi mudi ngudi chai tennis
nghiép du rang tennis la gi, chin ngudi
trong s6 dé sé moé ta né nhu mot tro
chai vé cac cu danh. Ho sé noi vé
topspin, vé slice, vé serve flat. Ho sé
dé cap dén toc d6 béng, vé do chinh
xac clia dudng béng, vé stic manh cu
forehand. Va ho khéng hoan toan sai

— k¥ thuat la mét phan cla tennis.
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Nhung day la diéu ho bé 16: & cap do
cao, tennis khéng chu yéu la vé cac cu

danh. No6 la vé khong gian.

Hay quan sat mét tran dau gitra hai
tay vgt hang A va hang B. Tay vat
hang A khong nhat thiét phai danh
bdng manh han hay nhanh hon.
Nhung méi cl danh cua anh ta ddt tay
v@t hang B vao mot vi tri khé khan
hon. Bong rai & mot goc lam tay vat B
phai chay xa han. Bong bat cao han
hodc thap han muc thoai mai. Tay vat
B luén cam thdy nhu dang chay dudi

theo tran dau thay vi kiém soat no.

bay khéng phai la phép mau. Pay la
dong luc hoc khong gian dang hoat
dong.

Tay vgt hang A dang thao tung vi tri,
goc do va nhip diéu theo cach ma tay
vot hang B khong thé lam dugc —
khéng phai vi anh ta khée hon hay co
tay vot tét han, ma vi anh ta hiéu san
dau nhu mét hé théng khong gian
dong.

Dé hiéu tennis thuc sy, chidng ta can
thay déi goc nhin co ban: ti "lam thé
nao dé danh béng tét hon" sang "lam

thé nao dé kiém soat khdng gian tét
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hon". Bay la su khac biét gilra tennis

¢ hoc va tennis khong gian.

1.2. San dau nhu mét trudng

xac suat song dong

Nhin vao mot san tennis tréng, ban
thay mot hinh chit nhat phang, dugc
chia d6i bai mot cai lugi. Bon gian. Bat
bién. Tinh.

Nhung ngay khi loat béng bat dau,
san dau bién doi thanh moét th( hoan
toan khac: mét trudng xac suat sdng
ddng, lién tuc thay déi theo ting cu
danh.

Hay nghi vé n6 nhu thé nay: & bat ky
thai di€ém nao trong loat béng, mai cd
danh ma mot tay vot ¢ thé thuc hién
déu cdé mot xac suat kém theo — xac
suat rang nd sé vao san, xac suat rang
déi thi sé cé thé tra lai, xac suat rang
nd sé két thic bang mot diém. Nhing
xac suat nay khong cé dinh; ching

thay déi lién tuc dua trén:

« Vi tri hién tai cia béng — Béng &

dau trén san khi ban danh?

« Vi tri ciia ban — Ban dung & dau

so vG@i bong va ludi?
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« Vi tri ciia d6i thu — Do6i thu dang
diing & dau va dang di chuyén theo
hudng nao?

+ Quy dao sap téi ciia béng — Téc
do, topspin, va hudng bay sé xac
dinh béng nay & dau va bat Ién nhu
thé nao

* Thai gian hién c6 — Ban cé bao
nhiéu thai gian dé chuan bi va thuc

hién cu danh?

Nhiing tay vot uu td khong chi doc
nhitng bién s6 nay — ho tich cuc
dinh hinh chdng. Ho dat bong &
nhitng nadi lam cho nhiing bién sé nay
bat Igi cho déi thu trong khi ¢6 Igi cho
ho.

Pay la ly do tai sao tennis & cap do
cao trong rat khac so vdi tennis
nghiép du. Khong phai vi ngudi chai
giéi han danh béng manh han — ma
vi ho dang chai trén mot san dau khac
hoan toan, mot san dau ma hau hét

moi ngudi khéng thé nhin thay.

1.3. Ba Idp cua Tennis

DE hé théng hda cach hiéu vé tennis,
chiing ta cé thé chia no thanh ba 16p

lien két véi nhau:

Lép Co hoc (The Mechanical Layer)
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Pay la 16p ma hau hét viéc day va hoc
tennis hién dai tap trung vao. N6 bao

N

gom:

+ Ca hoc vung vot: quy dao vot, diém

ti€p xuc, follow-through

« C4u truc cam vot: Continental,

Eastern, Western, Semi-Western

« Cac mau budc chan: split step,

shuffle step, crossover step

« Chudi déng hoc: cach nang lugng
truyén tu chan lén canh tay

+ Thoi diém tiép xuc: khi nao danh

bdng trong quy dao cua né

LSp co hoc la nén tang khéng thé
thi€u. Ban khong thé bo qua né.
Nhung day la van dé: hau hét viéc
huan luyén tennis dung lai & ddy. Va
diéu do giéng nhu day mét ngudi chai
¢S vua cac quy tac vé cach mdi quén
c& di chuyén, nhung khéng bao gio
day vé chién lugc.

Lép Khong gian (The Spatial Layer)

Day la nai chién thuat thuc su bat dau.
L&p khong gian bao gom:

« Vi tri ding trén san: ban dang ding

d dau va tai sao
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» Tao goc: cach st dung hinh hoc dé
t6i da hda ap luc

« Hinh hoc phuc héi: dudng di t6i uu
sau moi cu danh

+ SG d6 ap luc: hiéu cac vung nguy
hiém va an toan trén san

 Du doan khong gian: doc cau tric

cUa loat béng trudce khi né xay ra

L&p khong gian la nai cac tay vot hang
A khac biét vé&i hang B. N6 la hé thong
khong nhin thdy dugc dang sau

nhirng quyét dinh chién thuat dang
dan — nhirng quyét dinh tréng cé vé
"ban nang" nhung thuc ra la két qua
cla su hiéu biét sau sac vé hinh hoc

san dau.
Lép Song (The Wave Layer)

J dinh cao cla tro chai, cé mot IGp
th( ba ma it ngudi nhan ra. Chuyén
dong & cap dé dinh cao khéng con la
sU co ca riéng lé, ki€u "chan — hong
— vai — canh tay — vgt". Thay vao do,
n6 hoat dong nhu sy truyén séng qua

toan bo hé thdng ca thé.
L8p song lién quan dén:

 Hé thoéng can cg (fascia): mang ludi

mo lién két chay qua toan than
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+ Luc dan hoi tu nhién: co thé giéng
nhu mot 10 xo, tich trif va giai

phdéng nang lugng

« Cac vong xoan ¢ chuyén déng:
thay vi chuyén déng thang, co thé
di chuyén theo cac dudng cong lién
tuc

« Déng b6 hoa thai gian: khi nao thu

gian va khi nao co cg

Pay la ly do tai sao nhitng tay vgt nhu
Federer trong "dé dang" khi danh
béng véi téc do kinh khing — ho
khéng ép luc ma gidi phdng sdng.

Ba I&p nay khong doc l1ap — chung
lién két chat ché v@i nhau. Ky thuat tét
tao ra su phuc hoi tét han. Vi tri tot
hon tao ra thai gian dé thuc hién ky
thuat dung. Chuyén déng dua trén
song cho phép ca ky thuat va vi tri tot
han. Day la hé théng vong lap, khéng

phai 14 chudi tuyén tinh.

1.4. Khong gian tao ra thgoi
gian — Nguyén ly cc ban nhat

Trong vat ly hoc, khong gian va thai
gian la hai chiéu clia cuing mot thuc té
(spacetime theo Einstein). Trong
tennis, c6 mot nguyén ly tuong tu:
Khong gian tao ra thgi gian.
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Hay xem xét diéu nay cu thé:

Khi ban danh mét qua bong cao va

sau, ban dang lam gi?

+ Qua bong bay qua quang dudng
dai hon trudc khi ndy xuéng

+ Nay Ién cao hon, day déi thd ra sau

dudng baseline

+ Tao ra nhiéu thgi gian han cho ban
dé chay vé vi tri
 Budc doi thu phai danh tu vi tri

phong thq, sau baseline

Khéng gian (quy dao cao va sau) da
tao ra thai gian (thdi gian phuc hoi

nhiéu han cho ban, it thdi gian tan

cébng han cho déi thu).

Ngugc lai, khi ban danh bong sém
(on the rise) — tuc la danh bong
ngay khi né vura bat dau bat [én sau

khi ndy — ban dang lam gi?
+ Qua bong dén tay déi thu nhanh
hon nhiéu
+ DGi thu ¢o it thai gian hon dé
chuan bi

« Déi thu bubc phai dua ra quyét
dinh sém hon

« Khong gian phan Ung clta déi thu

bi nén lai
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Thdai gian (phan Ung nhanh cua ban)
da thu hep khong gian (thdi gian va

tuy chon cua déi tha).

Hiéu dugc méi quan hé hai chiéu nay
— khong gian tao ra thdi gian, thoi
gian kiém soat khong gian — 1a chia
khda dé hiéu tat ca chién thuat tennis
G cap do cao. Moi quyét dinh chién
lugc déu quy veé viéc: téi dang md rong
khéng gian cua minh hay nén khéng

gian cua doi tha?

1.5. Qua béng la cong cu,

khéng gian la muc tiéu

Day la su thay déi tu duy quan trong
nhat ma cuén sach nay dé xuat:
Ngirng nghi vé viéc danh béng. Bat
dau nghi vé viéc kiém soat khéng

gian.
Trong mo hinh tu duy cG:

* Muc tiéu = danh bong vao san, tot
nhat la noi d&i tha khéng thé chay
dén

« Cong cu = ky thuat tét, sic manh,
toc do, do chinh xac

« Thuéc do thanh céng = s6 diém

thang, s6 unforced error, s6 winner
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Trong mo6 hinh tu duy mdi:

» Muc tiéu = kiém soat cau truc

khéng gian cla loat bong

« Cong cu = qua bong (vi tri, toc do,

topspin, height, angle)

« Thudc do thanh cong = ban cé
dang cai thién vi tri khdng gian cua

minh sau méi ci danh khéng?

Cu danh "hoan hao" trong mé hinh
mdi khdng nhat thiét phai la winner
hay ace. N6 c6 thé la mot qua bdng
cao va nang giup ban phuc hai vij tri
t6t, trong khi day déi tha vao tu thé
phong thd. N6 c6 thé 1a mét slice
backhand thap bubc doi thu phai nhac
bong lén tur dudi that lung, pha v&
nhip diéu tdn cong cta ho. N6 co thé
la mét qua serve vao body dé déi tha

khong thé tao goc rong khi tra lai.

Moi ci danh la mét budc cd trong van

cd khéng gian dang dién ra.

1.6. Tai sao tennis nghiép du
bi mac ket & 16p cc hoc

C6 mét ly do rd rang tai sao hau hét
viéc huan luyén tennis tap trung vao
ki thuat: ky thuat c6 thé nhin thay

dudgc. Ban co thé quay video mét cu
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forehand va phan tich tung khung
hinh. Ban c6 thé so sanh swing path
cla hoc vién véi swing path cua
Federer. Ban co thé chi ra chinh xac

nai cu danh di sai.

Khéng gian khéng dé nhin thay nhu
vay. Khéng co6 khung hinh nao cho
thay "recovery geometry dang bij sai"
hay "pressure mapping khéng téi uu".
Nhiing diéu nay doi hoi su hiéu biét
vé hé théng, khdéng chi la quan sat ky
thuat.

Hon nita, ky thuat tao ra phan hoi
ngay lap tuc: ban danh sai, bong ra
lugi. Ban danh dung, bong vao san
dep. Khéng gian tao ra phan héi cham
han va tinh té han: ban phuc hoi sai vi
tri sau cu danh nay, va ba cu danh sau
do ban bi don ép vao goc san kho xu.

Mai lién hé nhan qua khong ro rang.

biéu nay khong c6 nghia la ky thuat
khéng quan trong. N6 quan trong rat
nhiéu. Nhung k¥ thuat ma khong cé
su hiéu biét vé khong gian giéng nhu
c6 mot cay but muc tét nhung khong
biét viét gi. Ban c6 cong cu nhung

khéng c6 ngon ngt.

Cubn sach nay sé day ban ngoén ng
do.
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1.7. Rally nhu mot hé sinh thai
khéng gian

Hay thay d&i cach ban hinh dung mét
loat béng (rally). Thay vi nghi vé né
nhu mot chudi cac ci danh riéng 1é —
A danh, B danh, A danh, B danh — hay
nghi vé n6 nhu mét hé sinh thai

khong gian s6ng dong.
Trong hé sinh thai nay:

« Méi "sinh vat" (tay vot) dang lién
tuc thich nghi v&i moi trudng (san
dau va daoi thu)

« Cac hanh dong cua mét sinh vat
thay déi moi trudng cho sinh vat
kia

« C6 nhitng vong phan haéi lién tuc:
cu danh cua A thay déi vi tri cta B,
diéu d6 anh hudng dén cu danh
cua B, diéu dé thay dai vi tri cia A

» Trang thai can bang tam thai (khi ca
hai tay vot dang trong rally trung
tinh) c6 thé bi pha v bdi mot su

kién ngau nhién hoac c6 cha dich

Nhirng tay vot uu tu khong chi dang
phan Ung vdi tiing ct danh — ho
dang dinh hinh hé sinh thai nay. Ho
dang tao ra cac diéu kién khién déi

thu phai dua ra nhitng quyét dinh bat

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai Trang 15/ 74



DONG LUC HOC KHONG GIAN TRONG QUAN VOT — TENNIS FUTURE LAB 2026

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai

lgi. Ho dang dan dat cudc déi thoai
khong gian theo hudng c6 Igi cho

minh.

Diéu nay giai thich tai sao cac tay vot
uu ta thudng "tréng" nhu dang kiém
soat ngay ca khi ho chay va phong thua
— bdi vi ngay ca khi ho dang phong
thu, ho dang quan ly hé sinh thai theo
cach duy tri kha nang cda ho dé

chuyén sang tan cong.

1.8. Su khac biét giira tay vot
"danh tot" va tay vot "choi
gioi"

C6 mot su khac biét quan trong ma
nhiéu ngudi khong nhan ra: su khac
biét gilta tay vgt "danh tot" (hits well)
va tay vat "chai gioi” (plays well).

Tay vot "danh tot" cé ky thuat én dinh,
c6 thé danh cac cd manh va chinh xac
trong diéu kién tot. Nhung khi bi ap
luc, k§ thuat doé suy giam vi ho khong
hiéu tai sao ho bi ap luc hay lam thé

ndo dé thoat ra.

Tay vot "chai gidi" co thé c6 ky thuéat
kém han vé mat ky thuat thuan tay,
nhung ho lién tuc dua ra nhiing quyét
dinh dung veé vi tri, géc d6 va nhip
diéu. Ho it khi bi "mac ket" bdi vi ho
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hi€u cdu tric khéng gian cua loat

bdong.

Muc tiéu ly tudng la két hgp ca hai —
ky thuat tot va tu duy khong gian.
Nhung néu budc phai chon, tu duy

khong gian sé thang vé lau dai.

1.9. Cac khai niém co6t 16i cua

Spatial Tennis

Trudc khi di vao chi tiét, hay gidi thiéu
mot s6 khai niém cot 16i sé xuat hién

xuyén sudt cudn sach nay:

Spatial Pressure (Ap luc khéng
gian): Trang thai ma tay vgt déi thu
thiéu khong gian hoac thai gian dé
thuc hién ci danh thoai mai. Ap luc
khong gian cé thé dugc tao ra thong
qua width (kéo gian ngang), depth
(day Ui sdu), height (thao tdng viing
ti€p xdc), pace (t6c do), hoac angle

(gbc sac).

Recovery Geometry (Hinh hoc phuc
h6i): Khong phai "chay vé gilta san”
ma la vé dudng phan giac t6i uu cla
cac kha nang danh bong cta déi tha.
Pay la khai niém sé dugc dao sau

trong Chuang 4.
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Temporal Compression (Nén thai
gian): Hanh dong giam thgi gian phan
Ung clia d6i thd bang cach danh béong
sém han, tu trong san hon, hay vai

goc tan cong thém ap luc.

Spatial Ecology (Sinh thai hoc
khong gian): Cach toan bo rally hoat
dong nhu mot hé théng séng véi cac

vong phan héi gira hai tay vot.

Wave Movement (Chuyén déng
song): Cach luc va nang lugng truyén
qua cd thé nhu séng, khéng phai nhu

chudi co co riéng lé.

Bisector Principle (Nguyén ly dudng
phan giac): Vi tri phuc héi téi uu la
diém nam trén dudng phén giac cla
g6c danh co thé cta déi thu, khong

phai diém chinh gitra san.

CHUONG 2: HINH HOC
SAN PAU VA KIEN TRUC
GOC PANH

2.1. San tennis nhu mot bai

toan hinh hoc

MOt san tennis chuan dai 23.77 mét va
rong 8.23 mét (cho dan). Ludi cao 91.4
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cm & hai cét va 91.4 cm & gilta (thuc
rala 91.4 cm & c6t va thap hon mot
chut & gilra, khoang 91.4 cm theo quy
dinh nhung trong thuc té lugi thudng
thap han & gilta do véng xuéng).

Nhiing con sé nay khong chi la kich
thudc — chung la cac rang budc hinh
hoc dinh hinh moi quyét dinh chién
lugc trong tennis. Hay kham pha

chiing mot cach cé hé thong.

Chiéu dai cua dudng chéo so véi

dudng thang:

Pudng thang tU baseline sang
baseline: khoang 23.77m Budng chéo
tu géc nay sang goc kia: khoang
26.8m (tinh theo dinh ly Pythagoras)

Diéu nay c6 nghia la: mot ci danh
chéo san c6 quy dao dai hon khoang
12.7% so vGi ci danh dudng thang.

Khoang cach dai hon nay tao ra:

+ Margin 16i I6n hon (béng co thé
"ngan hon" mét chit ma van vao
san)

« Thai gian bay lau hon (nhiéu thai
gian phuc hoi han cho ban)

« Su dich chuyén ngang 16n hon cho
déi thu
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Chiéu cao cua luéi:

Ludi cao nhat & hai cot (91.4 cm) va
thap nhat & gitra (~91.4 cm theo quy
dinh). Diéu nay tao ra mét "clra s6 an
toan" cao nhat & gilta san va thap nhat

3 hai bén.

Pay la ly do tai sao nhitng cu danh
dudng thang qua mép ludi (down-
the-line qua phan ludi cao & cot) co
nguy cd 16i luéi cao han, trong khi
nhiing cd danh qua gira lugi (hau hét
cac cu danh chéo san) c6 margin an

toan hon.

2.2. Hinh hoc cua crosscourt

— Tai sao dudng chéo théng

tri

Crosscourt (dudng chéo san) khong
phai ngau nhién ma la dudng danh
dugc st dung nhiéu nhat trong tennis

dinh cao. C6 ba ly do hinh hoc r6 rang:

Ly do 1: Khoang cach dai hon =
Margin 16i I16n hon

Khi ban danh crosscourt, qua béong c6
nhiéu san hon dé dap xuéng. Diéu nay
khong chi c6 nghia la bong "khé ra
ngoai han" — no con c6 nghia la ban

c6 thé danh vai nhiéu topspin hon
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(kéo bong xudng san) ma khong lo

bong roi qua ngan.

Ly do 2: Luéi thap han & giira = it
nguy co ludi hon

Phan gilta cla ludi thap han phan cét.
Hau hét cac cu danh crosscourt di qua
khu vuc gilra ludi, noi co clearance cao
han. Diéu nay cung cap thém "hanh

lang" an toan cho béng bay qua.

Ly do 3: Su dich chuyén ngang toi
da cho doi thu

Khi ban danh crosscourt tu goc
forehand cuia ban sang géc backhand
cla déi thu (hoac ngudc lai), ban dang
tao ra su dich chuyén ngang I6n nhat
c6 thé. Béi thu phai chay ti mot canh
cUa san sang canh kia — khéng cé
diéu kién nao té han trong tennis tu

g6c do di chuyén.
Crosscourt nhu "tru cot"” cua rally:

Hau hét cac rally & cap dé cao bat dau
va dudgc duy tri qua crosscourt. Diéu
nay khong phai vi tay vat thiéu sang
tao — ma vi crosscourt la lua chon téi
uu vé mat hinh hoc dé duy tri ap luc

trong khi giam thiéu rui ro.
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Down-the-line (dudng thang) thudng
la cG danh tadn cong hoac thay déi
huéng, khéng phai la cu xay dung
rally. Ching ta sé kham pha cach su
dung down-the-line nhu mét va khi

chién thuat trong cac chuong sau.

2.3. Nguyén ly duong phan

giac — Recovery Bisector

Hinh 1: Phan tich hinh hoc goc phan
gidc phuc héi trén san dau (Figs 51-
53). So sanh giira vi tri danh bong A,
goc md duong bong téi da cua doi

thu B va diém phuc héi chudn muc P

nam chinh xdc trén dudng phdn gidc
goéc danh thay vi diém giita san
(Center Mark).

Pay la mot trong nhitng khai niém
quan trong nhat va it dugc day nhat
trong tennis: Nai ban phuc héi sau
mot ci danh quan trong hon nhiéu

so vGi nai ban dirng khi danh.
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Sai [am pho bién nhat trong tennis
nghiép du la "ludn chay vé gilta san"
sau mdi ci danh. Logic nay cé vé hgp
ly: san trai dai vé hai phia, nén ding &
gilra giup ban che phu ca hai phia.
Pung khéng?

Sai. Va day 13 ly do.

Sau khi ban danh bong, déi tha khong
thé danh bdéng sang bdt ky ddu trén
san — ho bi rang budc bdi vi tri cla
ho va vi tri ctia béng khi n6 dén tay
ho. Cu thé, ho cé mét tap hop cac
hudng danh cé thé va mét tap hgp cac
huéng danh khéng thé hodc khéng
thuc té.

Nguyén ly Bisector néi rang: Vi tri
phuc héi téi uu cla ban la diém nam
trén dudéng phan giac cla goc t6i da
va t6i thiéu ma doi tha cé thé danh

bong.
Hay xem mét vi du cu thé:

Ban danh mot cu crosscourt rong sang
goc forehand cua doi thu. Bay giG doi
thu dang diing & ngoai dudng sideline
bén phai cta ho. T vi tri d6, ho c6 thé
danh:

« Crosscourt (sang bén trai cua ban,

gdc xa nhat)
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« Down-the-line (sang bén phai cua
ban, tuang déi gan vdi vi tri clia
ban)

« Vao gitra san (hudng thang vé phia
ban)

Goc t6i da cua hai hudng cuc doan
(crosscourt va down-the-line) tao
thanh mét hinh nén. Budng phan giac
clia hinh nén dé khéng phai la diém
chinh gilta san — nd léch vé phia
crosscourt vi crosscourt la hudng tan

cébng nguy hiém hon tu vi tri doé.

Do dé, vi tri phuc héi téi uu cua ban la
lIéch vé phia trai, khong phai trg vé
gilta.

2.4. Hinh hoc cua cac ca danh

crosscourt — Phan tich chi tiet

Forehand crosscourt tu goc trai:

Khi danh forehand crosscourt tU phia
trai san sang phia phai cta dai thu,

ban dang tan dung:
+ Gbc san réng nhat (tU corner sang
corner)
+ LuGi thdp nhat & diém bong di qua

« Su dich chuyén ngang t6i da cho
déi thu

Trang 24 / 74



DONG LUC HOC KHONG GIAN TRONG QUAN VOT — TENNIS FUTURE LAB 2026

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai

Tuy nhién, sau ci danh nay, déi tha tu

géc phai clia ho c6 thé:

1. Banh crosscourt tra lai (sang trai

cta ban) — nguy hiém nhat

2. banh down-the-line (sang phai cla
ban) — an toan hon nhung it tan

cdng han

Vi tri phuc héi t6i uu: Léch sang trai
khoang 1-1.5 mét so vdi trung tam
san, dé bisect goc gilra crosscourt tra

lai va down-the-line.
Inside-out forehand:

M6t trong nhitng ct danh manh nhat
trong tennis hién dai. Ban chay vong
qua backhand dé danh forehand sang

goc backhand cua doéi thu.

Hinh hoc cua cl nay rat thu vi: ban
dang danh tu bén trai san cua ban
sang bén trai san cua doi tha (tuc la
sang goc forehand cta ho néu ho
cling la tay phai), nhung qua dudng

chéo. Diéu nay:
+ Tao ra goc tan cong cuc ky sac

« Khién déi thi phai chay rat xa sang
phai

+ M4 ra dudng thang bén trai clia doi

thd dé tan cong tiép theo
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Rui ro: Ban dang ding & goéc trai cla
san, xa trung tam. Néu doéi tha danh
down-the-line sang bén phai cta ban,
ban c6 quang dudng rat dai phai chay.
Pay la ly do tai sao inside-out
forehand dac biét nguy hiém khi
khong dugc thuc hién dd sau — néu
bong ngan, déi tha cé thé phan cong

ngudgc lai.

2.5. Hinh hoc cua down-the-
line — Khi nao va tai sao
Down-the-line (dudng thang) la cu

danh tan cong, khéng phai ca xay

dung rally. Tai sao?
Ly do 1: Margin 16i thap hon

« San ngan hon theo dudng thang

* Ludi cao han & phan bén canh (gan

cOt)

« [t dung sai hon vé dé sau

Ly do 2: Recovery khé khan hon Sau
khi danh down-the-line, ban thudng
ding & gilta san hodac gan dé. Nhung
ban vira mad ra toan bo crosscourt cho
déi thu — va crosscourt la hudng tan

cébng nguy hiém nhat tu vi tri cta ho.

Ly do 3: Dé "doc" hon Da&i thi cé xu
huéng du doan down-the-line dé hon
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crosscourt, vi crosscourt doi hoi thay
déi huéng con down-the-line thi
khong.

Tuy nhién, down-the-line la vii khi

quan trong khi:

+ DGi thu dang di chuyén vé phia
crosscourt (du doan cua ho bi sai)

* Ban da thiét lap mét cl crosscourt
manh va can pha v3 pattern

« Béi thu dang ding & goc
crosscourt dé chd dén

« Ban dang & trong san (service box
area) va co thé thuc hién vdi nhiéu

angle han

Down-the-line hiéu qua nhat khi né
bat ngé — tirc la khi d6i thu da dugc

"lap trinh" dé ch& crosscourt.

2.6. T-Zone va Body Zone —

Hinh hoc cua Serve

Trong serve, c6 ba khu vyc chinh ma

ngudi phuc vu nham dén:

Wide (Rong): Phuc vu hudng ra phia
ngoai, kéo ngudi nhan ra khoi san. Tao
ra goc rong cho cu danh tiép theo
hoac budc ngudi nhan phai thyc hién

CU trd lai khé tU ngoai san.
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Body (Than thé): Phuc vu thang vao
ngudi nhan, canh hong hoac vai. Vé
mat hinh hoc, diéu nay "khéa" ngudi
nhan — ho khéng cé ché dé vung vat
thoai mai vi qua bong dén qua gan

nguai.

T (Tee): Phuc vu vao dudong T (dudng
trung tam), thudng sang forehand
hoac backhand, nhung véi géc tan
c6ng thang hon. T serve thudng dudc
st dung dé ma ra diém yéu clia ngudai
nhan (vi du backhand cliia ho) hoac dé

thié€t lap cu danh tiép theo.

Hinh hoc cla serve service box tuong
tu nhu hinh hoc cua rally: ban dang
dat doéi thd vao mét vi tri nai cac tuy
chon cua ho bi gigi han ngay tu dau

diém.

2.7. Geometry cua vung

service box

Service box (6 phat béng) la khu vuc
nho hon so v&i dudng baseline. Diéu
nay c6 nghia la khi ban serve vao
service box géc Wide tu Deuce court
(phia phai cta server nhin tU phia
server), goc sang phia trai (wide serve)
c6 thé tao ra goc réng dang ké — kéo

ngudi nhan ra khoi san dén 2-3 mét.
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TU goc nhin cla ngudi nhan:

 Wide serve tu Deuce court: bédng
dén tu bén phai, budc ho phai ma
vai trai va danh tu bén ngoai san

* Body serve tu bat ky dau: bong dén
vao vung trung than, khéa khuyu

tay

« T serve tUr Ad court (phia trai cta
server): béng dén thang sang
forehand cta nguGi nhan (néu
ding & phia trai nhin tu server)
hoac backhand, tuy vao huéng

serve

Ngudi phuc vu gidi khdng phuc vu
vao "6" mét cach ngau nhién — ho
serve nham dén vi tri cu thé sé budc
ngudi nhan phai tra lai theo hudng
bat Igi nhat.

2.8. Nguyeén ly khai thac goc
kép (Double Angle Principle)

Pay la khai niém hinh hoc nang cao:

tao ra goc truéc dé mé ra géc sau.

Vi du: Ban danh mot cu forehand
crosscourt rong sang goéc backhand
phai cia doi thu. Day la "goc dau
tién". Bay gid doi thu phai chay sang
phai dé tra lai. Khi tra lai tir gbc d6, ho
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c6 it goc tan cong han — phan 16n
nhitng gi ho c6 thé danh 1a crosscourt

tra lai sang trai cua ban.

Néu ban phuc hoi tot (bisect dung
goc), va béng cla déi thu la
crosscourt, ban gig day ding & goc
tréi cUa san vgi doi tha & goc phai.
Ban c6 thé danh down-the-line (sang
phai, nci déi thu vua rai di) — day la
"goc thu hai.

Nguyén ly kép: Dung crosscourt dé
tao down-the-line. Dung down-the-
line d€ tao crosscourt. Su két hgp
luan phién ctia hai huéng, dugc tinh
toan dua trén vi tri cia doi thu, la cot
16i cGia tan cong chién thuat trong

tennis.

2.9. Vung Neutral, Defensive
va Offensive trén san

San dau khong déng nhat vé mat
chién lugc. Chdng ta cé thé chia nd

thanh ba vung chic nang:

Offensive Zone (Vung tan cong):

Trong san (inside the baseline), thudng
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& khu vuc service line hodc gan haon.

bay la nai:

+ Bong cb thé dugc danh "on the

rise" (danh sém)

 Goc tan cong rong nhat

« Ap lyc thdi gian 1&én déi tha cao
nhat

« Nhung cling doi hdi phan Uing

nhanh nhat

Neutral Zone (Vung trung lap): Gan
baseline, thuong trong khoang 1-2
mét phia sau duong baseline. Pay la
vung "mac dinh" cta tennis baseline
hién dai — an toan dé phong thu,

khéng qua xa dé tan cong.

Defensive Zone (Vung phong thu):
Xa sau baseline, thudng tu 2-5 mét. Tu
day:

« Rat kho tao ra ap luc tan cong

« Can st dung height va depth dé
"mua thdi gian" phuc hoi

» Toc d6 bong cua doi tha bilam

cham hon khi dén tay ban

Chién thuat t6t nham duy tri ban &
Neutral hoac Offensive Zone trong khi

day daéi thu vao Defensive Zone.
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2.10. Tong két — San dau la
ngon ngit, khong phai dia ly

Hi€u hinh hoc san ddu khong phai la
hoc vé kich thudc va dudng ké. Bé la
hoc vé ngén ngir ma tennis dugc viét

bang do.

Moi ci danh la mét cau trong ngén
nglr d6. Hudng, chiéu sau, chiéu cao,
téc do — tat ca nhirng diéu nay la "tu
ng{" cta ngon ngl khéng gian tennis.
Va giéng nhu hoc mot ngon nglr thuc
sy, thanh thao khong chi la biét cac tu
ma con la hiéu cu phap, nglt canh va

sac thai.

Trong cac chuong tiép theo, ching ta
sé xay dung trén nén tang hinh hoc
nay dé kham pha cach thai gian
(Chuong 3), phuc hoéi (Chuang 4) va
bén bién sé khong gian chinh
(Chuong 5) tuong tac véi nhau dé tao
ra dong luc hoc phuc tap cla tro choi
thuc su.
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Hinh 2: M6 hinh Hinh hoc Phan gidac
(Bisector Geometry) va Vung kha
ndng cua déi tha. Vi tri phuc héi toi

uu la diém nam trén dudng phén

gidc cua goc danh kha di, triét tiéu
t6i da khoang cdch di chuyén phdng
tha hai canh.

CHUONG 3: THOI GIAN,
KHONG GIAN VA AP LUC
CHIEN THUAT

3.1. Chién tranh thgi gian

trong tennis

Tennis, 3 cap d6 sau nhat clia ng, la

mot cudc chién vé thai gian.
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Khong phai thai gian theo nghia "ai
serve nhanh han". Ma la thdi gian
theo nghia: ai kiém soat cira sé ra

quyét dinh cua ai.

Mbi ci danh cho déi thi mét lugng
thai gian nhat dinh dé:

1. Nhan thirc — Nhin thay va doc quy
dao bong

2. Du doan — Xac dinh bong sé nay
G dau

3. Di chuyén — Chay dén vi tri can
thiét

4. Chuan bi — Setup vi tri than thé va
vot

5. Thuc hién — Swing va danh bong

6. Phuc héi — Bat dau di chuyén dén

vi tri tiép theo

Khi ban "tao ap luc", ban dang cat
giam thai gian ma déi thu c6 dé hoan
thanh mét hoac nhiéu budc trong
chudi nay. Khi ban "mua thgi gian”,
ban dang tang thdi gian cua chinh

minh dé& hoan thanh cac budc nay.

Pay la chiéu thu hai cda tennis sau
khong gian, va ca hai tuang tac vdi
nhau theo nhirng cach khéng thé tach
rai.
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3.2. Cira so thdi gian

(Temporal Windows)

M®di ci danh tao ra mét "clra sé thdi
gian" cho dai thu. Kich thudc cua clra

s6 nay phu thudc vao:

Téc dé béng: Bong nhanh = clra s6

nhd. Bong cham = clra sé 16n.

Hanh trinh béng: Bong phai bay qua
khoang cach dai hon (vi du crosscourt
sau) = clra s6 18n hon so v&i béng bay

ngan hon (drop shot hoac return gan).

Chiéu cao nay: Bong ndy thap = it
thai gian dé chuan bi. Bong nay cao
nhung cham = nhiéu thdi gian hon
nhung khé ti€p xtc han vé vung strike

zone.

Vi tri cia ngu@i nhan: Néu doéi tha
ding xa so v4i ndi bong sé nay, ho co
it thai gian thuc su (mac du bong bay

lau) vi ho phai chay thém.

Tay vgt chién thuat bac cao khéng chi
nghi vé "danh béng di dau" — ho nghi
vé "clra s thdi gian nao t6i dang tao
ra cho dai thu va t6i can lam gi trong

clra s6 thgi gian cua t6i?"
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3.3. On-The-Rise — Cu danh
thay d6i phuong trinh thaoi
gian

Banh "on the rise" (con goi la "early
ball" hay "taking time away") la mot
trong nhitng v@ khi chién thuat manh
nhat trong tennis hién dai, va n6 hoat
dong hoan toan théng qua ca ché

thai gian.

Khi bong nay va dang di 1én trudc khi
dat dinh, ban c6 thé chon danh né &
ba thdi diém:

1. Khi dang lén (on the rise): Bong
thap han dinh, dang tang toc

2. @ dinh (at the peak): Bong & diém
cao nhat, chuyén dong cham nhat

3. Khi xuéng (on the fall): Bong

dang giam dé cao

Danh on the rise c6 vé phan truc giac:
bong dang di chuyén, khé tiép xuc
han. Nhung Igi thé thai gian la cuc
ky Ién:
 Béng rai tay ban sém hon 0.3-0.5
giay so véi danh & dinh
« Diéu nay c6 nghia la doi tha co it

thai gian hon dé:
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+ Quan sat ban chuan bi (it thong tin

hon dé doc direction)
+ Di chuyén dén vij tri
« Setup cu danh cta ho

« Déng thai, ban dang dung trong

san han, tao ra goc rong haon

Djokovic la bac thay cla on-the-rise
tennis. Ong thudng xuyén danh ngay
trong service box khi déi thu tan cong,
va diéu nay khong chi trung hoa ap
ly'c ma con tao ra ap luc ngugc lai vi
téc do bédng phan cong cua 6ng dén

doi tha rat nhanh.

3.4. Su phan biét giira "toc
do" va "ap luc thgi gian”

D4y la mét trong nhirng nham lan phé
bién nhat trong tennis: nhiéu ngudi
chai tin rang bong manh hon = ap luc
thai gian hon. DBiéu nay ding mot
phan, nhung khéng phai toan bé su
that.

Ap luc thdi gian thuc sy dén tir sy két
hgp cua:

1. Téc d6 bong — Yéu t6 rd rang

nhat
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2. Vi tri cia ban khi danh — DBing
trong san hon = bong dén déi tha
nhanh hon

3. P06 sau cua bong — Bong sau
budc déi thu phuc héi xa han

4. Timing cua ban — Banh sém =

giam téng hanh trinh thai gian

Mot vi du: Mot qua bong 150 km/h
danh tir 3 mét sau baseline sé dén doi
thu sau khoang 1.2-1.3 giay (tuy vao
khoang cach). Nhung mét qua bong
120 km/h danh tU ngay trén dudng
baseline sé dén doi thu sau khoang
1.0-1.1 gidy vi hanh trinh ngan hon

nhiéu.

Tay vgt nao dang tao ra "ap lyc thoi
gian" han? Tay vgt diing gan baseline
han, ngay ca vGi béng cham haon.

Diéu nay giai thich tai sao nhiing tay
v@t nhu Agassi (trong thdai ky dinh
cao) hay Djokovic cé thé tao ra cam
giac "lay hét thai gian" cta déi thu ma
khong can serve 220 km/h — ho ding
trong san, danh sdm, va nén clra s6

thai gian cua doi tha.
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3.5. Topspin nhu cong cu
quan ly thgi gian

Topspin thudng dugc hiéu cha yéu la
cdng cu k¥ thuat (gitp béng xuéng
san) hay cong cu tan cong (béng nay
cao kho danh). Nhung & cap do chién
thuat, topspin la céng cu quan ly thgi

gian.
Topspin cao va sau = Mua thgi gian

Khi béng cé nhiéu topspin va bay cao

qua ludi, no:

« Bay lau han trong khong khi (thdi
gian bay dai han)

« Nay lén cao, day déi thu ra sau

baseline

« TU d6 d6i tha phai danh tu vi tri
phong thu, mat thém thai gian dé

phuc hoi vé baseline sau cu danh

« Trong thdi gian dé, ban cé nhiéu

thai gian hon dé phuc héi vi tri

Topspin nang + danh nhanh = Nén

thoi gian

Ngugc lai, néu ban két hgp topspin
nang vdi téc do cao (khong phai cu
lob cham ma la cu forehand manh vdi
topspin), bong dén déi thd nhanh va

nay lén cao ra khoi comfort zone cua
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ho. Diéu nay nén ca khoéng gian (vung

ti€p xdc kho) va thai gian (t6c do cao).

Rafa Nadal la vi du hoan hao: cu
forehand clia 6ng két hgp toc do,
topspin nang, va chiéu sau — tao ra
ap luc da chiéu ma rat khé dé phan

hoa.

3.6. Slice nhu c6ng cu dao Ion

thgi gian

Slice backhand (va doi khi slice
forehand) la mot trong nhiing va khi
thay déi nhip diéu manh nhat trong
tennis, va ca ché cua né ciing hoan

toan lién quan dén thgi gian.

Mot qua bong topspin nay lén cao va
nhanh sau khi ti€p dat — tao ra clra s6
thai gian nhat dinh.

Mot qua slice ndy thap va cham, "troi"
qua san — tao ra cla so6 thai gian

hoan toan khac.

Su thay déi dot ngét tur topspin sang
slice pha v& calibration thai gian cua
doi tha. Ca thé va ndo cua ho da dudc
"lap trinh" cho topspin cao — va dot
nhién bong dén thap, cham han,
nhung bat thap va kh6 nhac l1én. Ho
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phai tai hiéu chinh hoan toan trong

thai gian rat ngan.

Federer sir dung ky thuat nay kiét
xuat: 6ng xay dung loat bong bang
topspin dé thiét 1ap nhip diéu, sau do6
dot ngot chen mot slice backhand sau.
D6i thd da "nhay vao" nhip diéu
topspin va bi bat gap bdi su thay doi.

3.7. Pace Changes — Chién
tranh nhip diéu

"Pace" (t6c d6/nhip diéu) la mot chiéu
kich thai gian quan trong khac trong
tennis. Khong chi la téc d6 bong ma
con la nhip diéu téng thé cua loat

béng.

Flat ball (b6ng phang): Nhanh, it
spin, bay thang. Pén déi thi nhanh
nhung nay theo cach cé thé du doan
dugc.

Heavy topspin: Cham han flat trong
khéng khi nhung nay nang va cao.

Thay déi strike zone.

Slice: Cham nhat, ndy thap va "tr6i".

Budc déi thd phai "nhac" bong lén.

Drop shot: Bong ngan vdi topspin
nhe, rai ngay sau lugi. Yéu cau déi tha

chay vé phia trudc nhanh nhat cé thé.
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Tay vot chién thuat gidi khong danh
bdéng véi cing moét nhip diéu subt ca
tran. Ho thay déi nhip diéu c6 chu
dich dé pha v& calibration ctia déi tha

va tao ra sy bat ngas.

Vi du dién hinh: Danh heavy topspin
lién tuc trong 3-4 c dé d6i thu quen
v@i nhip diéu cao va ndy nang — Sau
do dét ngét danh flat hard ball — Doi
thd da "nghiéng ngudi ra sau" dé x ly
topspin nang nhung béng flat dén
nhanh va thap han du kién.

3.8. Serve + 1 va thgi gian

chuan bi tiép theo

M6t trong nhitng khai niém chién
thuat quan trong nhat trong tennis
hién dai la "Serve + 1" — y tudng
rang serve tét khong chi gitp ban cé
aces hay cu tra lai yéu, ma con thiét

lap ca danh tha hai cua ban (the +1).

Vé mat thai gian: M6t serve hiéu qua
vé mat khong gian (vi du wide serve)
sé kéo ngudi nhan ra ngoai san va
budc ho tra lai theo mét hudng han
ché. Diéu nay cho phép server du
doan cl tra lai sé dén dau va bat dau
di chuyén hoac chuan bi trudc khi cd

tra lai xay ra.
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Server khong dang chd phan iing —
ho dang phan Ung véi tinh huéng ma
ho tu tao ra. Diéu nay vé cd ban la
dang mua thém thgai gian cho cu +1
bang cach biét trudc bong sé dén tu

dau.

Ngudi serve t6t nhat khong chi serve
manh — ho serve cé chién lugc dé
thiét l1ap tinh huéng t6i uu cho cu

danh tiép theo.

3.9. Temporal Pressure
Mapping — Ban d6 ap luc
thgi gian

M6t cach hitu ich dé hiéu ap luc thai
gian la hinh dung né nhu mét "ban dé
nhiét" trén san dau — mai vi tri trén
san c6 mot muc do ap luc thai gian
khac nhau tuy thudc vao vi tri va

hudng tan cong cda doi tha.

Vung dé (Ap luc cao): Ngay phia sau
baseline, dac biét la hai géc. Bong dén
day tir doi thu ding trong san = ap
lyc thai gian cuc cao.

Vung vang (Ap luc trung binh): Gitra
san, khoang 2-3 mét sau baseline. Vi
tri "mac dinh" cua baseline tennis. Ap
luc ¢ thé quan ly nhung cling khéng

thoai mai.
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Vung xanh (Ap luc thap): Ngay trén
hoac trong baseline. Ban dang trong
offensive zone. Ap luc thdi gian cda

ban thap, ap luc cta déi tha cao.

Muc tiéu trong tennis baseline la lién
tuc di chuyén déi tha tir vung xanh
sang vung do trong khi duy tri ban

than & vung xanh hodc vang.

3.10. Quan ly ap luc thgi gian
G cap do thuc té

Lam thé nao dé thuc sy quan ly ap luc
thdi gian trong tran dau thuc té?

Ky thuat 1: Spin as Timekeeper Su
dung heavy topspin khi ban can thgi
gian. Slice khi ban muén thay déi nhip.
Flat khi ban muén nén thgi gian. Hay y
thirc vé spin la cong cu quan ly thai

gian, khéng chi la ky thuat.

Ky thuat 2: Positioning as Time
Investment Mbi budc tién vé phia
baseline la mot "dau tu thai gian" —
ban nhan it thdi gian hon cho ban
than nhung lay di nhiéu han tu doi
thu. Moi budc IUi 1a "tiét kiém thai
gian" — ban mua thém thdai gian cho
ban than nhung cho déi thu nhiéu
hon.
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Ky thuat 3: Pattern Recognition Khi
ban nhan ra rang déi tha ludn tra lai
theo mot hudng nhat dinh sau mot cd
danh cu thé, ban co thé bat dau di
chuyén s6m hon, hiéu qua "mua"

thém thai gian bang dy doan.

Ky thuat 4: Breathing va Rhythm Ap
luc tdm ly thudng dan dén viéc danh
béng qua nhanh, thém vao ap lyc tu
tao. Hit thd co y thuc va duy tri nhip
diéu clia ban la cach "reset" clra s6

thai gian trong dau ban.

CHUONG 4: HE THONG
PHUC HOI PONG VA
BISECTOR GEOMETRY

4.1. Phuc héi la gi? Pinh nghia
lai tir dau

Trong tennis nghiép du, "phuc

hoi" (recovery) thudng dugc hiéu la
"chay vé gilta san sau khi danh béng".
Day la su hiéu biét khéng day du va
doi khi phan tac dung.

Phuc hoi thuc sy khong phai la su tai
thiét lap vé trang thai tinh. N6 la su
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thich nghi khong gian lién tuc trong

loat bong song dong.
Phuc héi dung nghia bao gom:

1. Danh gia ngay lap tirc: Ngay khi
ban danh bong xong, ndo ban phai
bat dau xu ly — déi tha dang ding
& dau? Cu danh cua t6i vua roi dén
dau? Baéi th c6 bao nhiéu thdgi gian
va khéng gian?

2. Tinh toan bisector: Xac dinh
dudng phan giac cua cac phuadng
an danh ma daéi thu cé thé thuc
hién

3. Di chuyén dén bisector dé6: Khong
phai vé gilta san, ma vé diém
bisector cu thé

4. Duy tri san sang di chuyén: Diing
& trang thai "split step” déng, san
sang phan Uing theo bat ky hudng
nao

5. Diéu chinh lién tuc: Khi doi tha
chuan bi danh, micro-adjust vj tri
cudi cling dya trén tin hiéu than thé

cua ho

4.2. Bisector Geometry —

Toan hoc cua vi tri phuc hoi

Hay dao sau hon vao toan hoc cua

bisector recovery.
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Pinh nghia: Bisector (dudng phan
giac) cia mot goc la dudng thang chia
gbc d6 thanh hai phan bang nhau.

Trong tennis, sau khi ban danh bdng,
déi thi cé thé danh béng theo mét
pham vi cac hudéng. Hai hudng "cuc
doan" nhat (thudng la crosscourt toi
da va down-the-line t6i da) tao thanh
mot goc. Budng phan giac cua goc dé
la vi tri phuc hoi t6i uu — tur doé ban
phai chay cing moét khoang cach dé
dén bat ky huéng nao trong pham vi
kha thi cia doi tha.

Vi du 1: Phuc héi sau cu forehand

crosscourt trung tinh

Ban dung & gilta baseline va danh
forehand crosscourt sang phia
backhand cua doi thu. Béi tha diing
gan trung tam san phia ho. Pham vi

danh cda doi thu:

« Crosscourt t6i da: sang goc bén trai

cUa ban (goc forehand clia ban)

» Down-the-line t6i da: sang géc bén
phai cta ban (géc backhand cua
ban)

Bisector cua hai hudng nay: gan trung
tam san nhung hai léch sang trai (vé

phia crosscourt) vi dé la huéng tan
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cébng nguy hiém hon tu vi tri cia déi
tha.

Vi tri phuc hoi: khoang 20-30 ¢cm sang

trai so véi diém chinh gitra san.

Vi du 2: Phuc héi sau cu forehand

crosscourt rong (tan cong)

Ban danh mot cu forehand crosscourt
rat rong sang ngoai sideline clia doi
tha. Déi thi dang & ngoai san dé tra
lai. Pham vi danh ctia déi tha bi gidi
han dang ké vi ho dang & goc rong:

« Crosscourt t6i da: hudng sang trai
clia ban, nhung khong qua réng vi
ho phai danh qua nhiéu lugi han

« Down-the-line: sang phai cia ban,
day la hudng tu nhién hon tu vi tri

cua ho

Bisector: Léch sang phai dang ké (phia
down-the-line) vi d¢6 la hudng ty

nhién va nguy hiém nhat tur goc réng.
Vi tri phuc héi: 40-60 cm sang phai so
V@i gilra san, doi khi tham chi ngay

trén dudng center.
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4.3. Tai sao "luén chay vé
gitra” la chién lugc sai

Hay minh hoa tai sao "luon vé gita" la

sai thong qua mét tinh hudng cu thé:

Ban danh mot cu inside-out forehand
sang goc backhand clia doi thu (phia
bén phai san cua ho). Bay la mot cu
danh tan cong. Ban diing & goc trai

cua san.

Néu ban "luén vé gilta": Ban chay tr&
vé diém gilra baseline — khoang 4

meét.

Néu ban ap dung bisector: Déi tha &
goc phai ctia ho, pham vi danh chu

yéu la:

« Crosscourt sang trai cua ban (ngi
ban vira danh tU, néu déi thu co thé

tao goc)

« Down-the-line sang phai ctia ban

(hudng "tu nhién" nhat ti goc phai

cua ho)

Bisector léch sang phai, khoang 1.5-2
mét sang phai so vdi gilra. Vi tri phuc
hoi t6i uu la chi khoang 2 mét ti noi
ban dang ding — khdéng phai 4 mét.

K&t qua: Ban tiét kiem dugc 2 mét
phuc hoi khéng can thiét. § déng cap
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cao, 2 mét nay la su khac biét gilra c6
thai gian va khdng cé thai gian cho cu
danh tiép theo.

4.4. Dynamic vs Static
Recovery — Hai triét ly phuc
hoi

Static Recovery (Phuc héi tinh): Tay
vot chay vé mét diém c6 dinh (thuong
la gita san) va dung lai. Ho ding va
chd bong dén.

Nhugc diém: Mat dong luc chuyén
dong. Phai tai tao gia toc tu trang thai
ding. Khé phan ing nhanh.

Dynamic Recovery (Phuc héi déng):
Tay vot di chuyén dén diém bisector
trong khi van duy tri gia t&c va san
sang. Ngay trudc khi doi thu danh, ho
thuc hién "split step" — mot budc
nhay nho dé "khoda" gia téc va cho

phép thay déi hudng ngay lap tdc.

Uu diém: Duy tri da chuyén déng.
Phan Ung tu "trang thai cé gia toc"
thay vi tU diing yén. Nhanh hon dang
ké.

Split Step: Day la k§ thuat quan trong
nhat trong phuc héi. Khi d6i thd chuan
bi ti€p xuc véi bong, ban thuc hién

Trang 50 / 74



DONG LUC HOC KHONG GIAN TRONG QUAN VOT — TENNIS FUTURE LAB 2026

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai

mot budc nhdy nho vao khong khi
(khoang 5-10 cm) va ha xuéng vdi hai

chan rong hon vai. Budc nhay nay:

+ "Tai" (load) co bap chan va hé
théng dan hoi

« Cho phép ban nhin thay hudng
bdéng cua déi tha ma khéng cé
momentum du thua

 Cho phép tang toc ngay lap tic
theo bat ky huéng nao

Split step phai dién ra ding lic —
khong qua sém (ban sé ha xuéng
trudc khi biét hudng) va khéng qua
muon (ban sé mat co hoi tai hé thong
dan hoi). Thai diém ly tudng la khi déi
thd bat dau vung vaot.

4.5. Sinh thai hoc chuyén
dong trong phuc héi — Di

chuyén it dé€ bao phu nhiéu

Mot nguyén ly khong tryc quan
nhung quan trong: Tay vat dinh cao
khong phai la nguai chay nhanh
nhat. Ho la ngudi di chuyén it nhat.

Diéu nay nghe c6 vé mau thuan —
lam sao ban c6 thé bao phu san tét
hon bang cach di chuyén it han? Cau
trd |Gi: Phuc hoi thong minh.
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Tay vgt chay nhiéu thudng la tay vot:

+ Phuc hoi vé sai vi tri (phai bu dap
bang cach chay nhiéu han cho cd
ti€p theo)

« Khéng du doan dugc hudng bong
(phai "delay" roi "sprint")

* Phuc hoi qua xa (vé gira san khi

bisector la gan do)
Tay vot di chuyén hiéu qua:

« Ludn & gan bisector (khong bao gid
phai chay "bu")

 DPoc tin hiéu déi thd sém (bat dau
di chuyén trudc khi bong danh)

« Duy tri split step déng (san sang
theo bat ky huéng nao)

Két qua: Ho tréng "nhan ha" trén san

mac du dang chai & toc dé cao.

4.6. "Reading” déi thu dé
phuc hoi truéc

Phuc hoi tét khéng chi vé vi tri — nd
con vé du doan. Tay vot gioi bat dau
phuc hoi trudc khi déi thu thuc su
danh bdng, vi ho dang "doc" cac tin
hiéu tir tu thé va chuyén déng cla dai
tha.
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Tin hiéu tu thé:

« Vai cta doi thu quay vé hudng nao?
Vai dan dén tay vgt dan dén hudng
bong

+ C6 tay c6 dang "snap" s6m khong?
biéu nay thudng cho thay cross-
court

« Vi tri chan ctda ho: Chan trudc
(leading foot) thudng chi ra hudng

chinh cuia cu danh
Tin hiéu vi tri:
« TU goc réng, down-the-line la tu

nhién han

 TU gilta san, crosscourt la tu nhién

haon

« Khi bi ap lyc (it thoi gian), nguai
chai thuong danh crosscourt
(hudng "an toan" haon)

« Khi trong tu thé tét va thu gian, cd
tdn cong down-the-line cé thé xay

ra
Tin hiéu thé luc va tam ly:

« Khi mét, tay vgt c6 xu hudng danh

crosscourt va ngan hon

« Khi dugc diém, ho cé thé mao hiém

danh down-the-line
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» Trong cac diém quan trong, nhiéu
ngudi chai co pattern "go to" dac
trung

Hoc cach doc nhiing tin hiéu nay va
bat dau di chuyén sém — day la diéu
phan biét gilra tay vgt "phan ing" va
tay vgt "dy doan”.

4.7. Phuc héi sau cac loai cu
danh khac nhau

Moi loai ci danh tao ra mét tinh

huong phuc hoi khac nhau:

Sau forehand crosscourt sau tir giira
san:
+ Di chuyén léch nhe sang phia
crosscourt (trai vdi tay thuan phai)
 Khodng cach phuc hoi: 1-2 mét
« Split step timing: khi déi thu vao

strike zone

Sau forehand down-the-line tan

cong:
« Day la ¢t danh rui ro cao — ban
mJ san crosscourt

« Phuc hdi PHAI nhanh va vé phia

crosscourt

« Khodng cach phuc héi: 3-4 mét (I6n
hon dang ké)
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« Ban dang "ca cugc" rang ci down-
the-line clia ban t&t du dé déi thu

khéng thé phan céng crosscourt

Sau slice backhand thap:

« D6i thu phai danh ti thap, nén
thuadng khong c6 nhiéu téc dé hoac
goc

¢ Phuc hoi & vi tri trung lap, hai tién
lén trong san dé dén boéng tra lai

thudng ngan hon
+ Ca hoi t6t dé step forward va gay
ap luc ngay sau cu tiép theo
Sau serve:
« Server phai phuc hoi ngay sau khi
ti€p dat tir budc nhay serve

« Vi tri phuc hoi phu thudc vao loai

serve va du doan cu tra lai

« Sau wide serve: phuc hoi léch vé
phia opposite (d€ cover tra lai

down-the-line)

« Sau T serve: phuc héi vé trung tam

hodc hai vé phia bén da serve

4.8. Exhaustion va Recovery —

Khi mét, uu tién gi?

Khi tay vgt mét, tat cd moi thr déu tré

nén khé han — va recovery geometry
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la th(r dau tién bi tén hai. Ngudi mét
c6 xu hudéng:
* Phuc héi cham hon
« Phuc héi dén céc vi tri "dé" thay vi
"dung"”
 Mat split step timing

+ Khéng thé doc déi tha vi tap trung

vao su mét moi
Chién lugc khi mét:
+ Uu tién depth hon angle (bong sau

mua thém thgi gian phuc hoi)

« SU dung slice nhiéu hon dé giam
téc loat bong

+ Chap nhan vi tri phong tha va kién
nhan chd ca hoi

« Tap trung dac biét vao split step dé
duy tri kha nang phan Ung

Viéc hiéu recovery geometry trudc khi
mét giup ban duy tri n6 l1au han khi
mét — vi no trd thanh thdi quen

khong can y thuc nhiéu.
4.9. Bai tap phat trién
Recovery Geometry

Bai tap Bisector Feed: Ding & trung
tam baseline. Huan luyén vién feed

béng dén cac goc khac nhau lién tiép.
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Sau méi cu danh, khéng dugc nhin
vao san — phai di chuyén dén vi tri
ma ban ngh |a bisector dung. Sau dé

kiém tra v&i hudn luyén vién.

Bai tap Figure-8 Recovery: Forehand
crosscourt — phuc hoi — backhand
crosscourt — phuc hoi — lap lai. Tap
trung vao hudng phuc hoi chinh xac

sau moi cd, khéng chi téc dé.

Bai tap Pattern Play: Chai v&i doi tac
nhung chi dugc danh crosscourt. Diéu
nay budc ban phai phuc hoéi bisector
chinh xac (vé phia doi thi mgi danh
sang, khong vé gilta) va hoc cach

predict crosscourt.

4.10. Tong két — Phuc hoi la
dau tu, khong phai ng

Cach dung nhat dé nghi vé phuc hoi:
Moi ci danh tao ra mét "ng khéng
gian" — ban da di chuyén ra khéi vi tri
trung lap, va ban can phuc héi dé san

sang cho cu tiép theo.

Nhung "tra ng" khong cé nghia la
"chay vé gilta san". N6 c6 nghia la "di
chuyén dén vi tri tét nhat cé thé cho
tinh huéng hién tai", va vi tri d6 dugc

xac dinh bdi bisector geometry.
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Ngugai chai phuc héi tét khéng bi "ng"
|&n sau moi ci danh — ho thuc hién
cac c danh véiy thic vé vi tri phuc
hoi tur trudc, va ho di chuyén theo
cach t6i uu hoa ca cu danh hién tai va

vi tri cho cu tiép theo.

Pay la triét ly c6t 16i clia spatial tennis:
Moi hanh dong trong loat bong déu
nén dugc thyuc hién vgiy thirc vé ba
chiéu khéng gian — qua khu (tU dau
dén), hién tai (dang & dau), va tuang

lai (can & dau tiép theo).

CHUONG 5: WIDTH,
DEPTH, HEIGHT VA
ANGLE TRONG CHIEN
THUAT HIEN PAI

5.1. Bon chiéu cua ap luc
khong gian

Moi ci danh trong tennis cé thé dugc

phan tich qua bén bién sé khong gian:
« Width (Chiéu réng): Bong danh
gan hay xa truc trung tam?

* Depth (Chiéu sau): Bong danh dai

hay ngan?
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+ Height (Chiéu cao): Béng bay cao
hay thap qua ludi va nady & dau?

« Angle (Géc dd): Bong bay thang

hay theo goc sac?

BSn bién s6 nay khéng phai la bén lua
chon riéng biét — chung la bén chiéu
déc lap ma bat ky cu danh nao déu co
gia tri trén ca bén. Tay vat gidi cé thé
kiém soat ca bon chiéu dong thai va

c6 thé st dung ching nhu "ngén ngi"

chién thuat.

5.2. Width — Kién tric khéng
gian ngang

Width dé cap dén su dich chuyén
ngang — ban dang kéo déi thu ra xa

khoi trung tam san ctia ho dén murc

nao?
Width nhu vii khi:
Cu danh rong (wide ball) c6 tac dung:

1. Kéo ddi thu ra khoi san, tao khoang
trong & phia con lai

2. Budc déi tha phai danh tur goc
khong thoai mai

3. Giam s6 goc danh cé thé (vi ho

dang & ngoai san)
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4. M3 ra down-the-line cho cd danh

ti€p theo cua ban
Width nhu bay:

Van dé vdi viéc ludn danh réng la ban
cling dang di chuyén ban than ra khoi
vi tri trung tam. Sau moét cu wide
forehand, néu déi tha tra lai réng sang
huéng ngudgc lai, ban phai chay qua

toan bo san.

Pay la ly do tai sao width phai dugc su
dung nhu mét phan cua chudi chién
thuat, khong phai don doc.

Width + Depth = Ap luc kép

Két hgp width va depth la cach hiéu
qua nhat dé tao ap luc. Mét cd béng
rong VA sau:
« Kéo doi thu ra ngang (width effect)
+ Day ho ra sau (depth effect)

* Budc ho phai chay dén goc xa nhat

cla san phia sau baseline

TU vi tri d6, d6i thd cuc ky kho tan
cong. Tét nhat ho ¢d thé lam 13 tra lai

trung tinh dé phuc hoi.

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai Trang 60 / 74



DONG LUC HOC KHONG GIAN TRONG QUAN VOT — TENNIS FUTURE LAB 2026

Tennis Future Lab - Vién Nghién Cu Quan Vgt Tuong Lai

5.3. Depth — Vi khi phong
thu va tan cong

Depth (chiéu sau) la bién s6 thudng bi
danh gia thap. Nhiéu ngudi chai tap
trung vao téc do va angle, nhung
depth anh hudng sau sac dén cau tric

cla loat bong.
Tai sao depth quan trong:

1. Giam goc tan cong cua doéi tha:
Khi déi thd diing sau baseline, géc tan
cdng cua ho gidi han han. Ho khong
thé tao ra géc sac nhu khi ding trong
san. Diéu nay c6 nghia la cd danh tiép
theo cta ho it nguy hiém hon vé mat
hinh hoc.

2. Tang thai gian phuc hoi: Béng sau
mat nhiéu thai gian hon dé dén déi
thu (vi phai di xa han sau khi nay).
Diéu nay cho ban thém thgi gian dé
phuc hoi.

3. Tao ap luc tam ly: Chai tu sau
baseline lién tuc tao cam giac bi "dén
ép" tam ly, anh hudng dén chat lugng
quyét dinh.

Depth target zones:

* Deeper 3/4: Cu danh ly tudng nay

trong 3/4 cudi cla service box phia
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sau, gan dudng T hodc gan
baseline. Bay la vung "golden" —
du sdu dé gay ap luc nhung khéng
qua risk.

« Baseline depth: Bong nay rat gan
dudng baseling, ly tudng nhat la
trong 50cm cudi. Cuc ky ap luc
nhung cling dé 16i dai hon.

« Short ball (B6ng ngan): Bong nay
gan service line. Dy thudng 13 16i
hodc cu set-up cho déi tha tan
cdng. Phai dugc tranh trong play
defensive va chi sir dung c6 chu
dich (drop shot).

Depth + Consistency = Ap luc lién

tuc

Mot trong nhiing vi khi danh gia thap
nhat trong tennis: danh sau va nhat
quan moi lan. Khong can angle dac
biét hay t6c d6 &n tugng. Chi can moi
qua bdéng déu landing trong vung 3/4
sau cua san. Sau 10-15 cu nhu vay, déi
thu sé& bat dau mac 16i vi lién tuc bi

day sau.

5.4. Height — Chiéu kich bi
lang quén

Height (chiéu cao) la chiéu kich bi bo

qua nhiéu nhat trong tennis nghiép
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du. Nhiéu nguai chai chi suy nghi
trong hai chiéu (trai-phai va ngan-dai)

nhung khong chu y dén chiéu cao.
Height quyét dinh strike zone:

Strike zone la khu vuc thoai mai nhat
dé danh bong — thudng & khoang
gilta that lung va vai. Khi bong nay
vao strike zone nay, ngudi danh co thé
thuc hién v&i nhiéu luc va kiém soat

nhat.

Bong nay dudi that lung: Phai "nhac"
bong lén, mat luc va kiém soat. Béng
ndy cao hon vai: Awkward swing
position, kho kiém soat huéng. Béng
nady trong strike zone: Thoai mai

nhat, nhiéu lua chon nhat.
Heavy topspin va height:

CuU danh topspin nang (vi du forehand
cta Nadal) ndy cao han binh thudng
— thudng & muc vai hoac trén vai.
Diéu nay day déi thu ra khdi comfort
zone cla ho: ho phai danh tur bén trén
vai, mot vi tri awkward cho hau hét cac

cu danh.

Pay la ly do tai sao forehand cua
Nadal hiéu qua dac biét trén clay: mat
san cham haon + clay surface = topspin

ndy cang cao han. Daéi thu phai lién
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tuc danh tu trén vai ctia minh trong

nhiéu gid lién.
Slice va height thap:

Ngudc lai, slice tao ra béng bay thap
va nay thap. Day la cach pha vé
topspin heavy game: bédng khong nay
cao, nén doi thu phai nhac lén tir dudi
that lung. Cu nhac 1én nay thudng tao
ra bong tra lai ngan va cao — ca héi

dé tan cong.

Height + Topspin = Thao ting strike

Zone:

Két hgp height va topspin cho phép
ban lién tuc thao tung strike zone cua
déi tha. Thay déi tir bong nay cao
(topspin) sang béng nay thap (slice
hoac flat) pha v3 nhip diéu va budc

daoi thu phai lién tuc diéu chinh.
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5.5. Angle — Nghé thuat cua

khéng gian sac nét
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Angle la bién s6 tan cong nhat trong
bén bién s6. M6t cu danh véi angle
sac (sharply angled shot) cé thé két
thac diém ngay lap tdc vi:

» NO kéo déi thi ra khdi san

« San tréng phia sau doéi thu rat I6n

» Toc d6 bong khoéng can phai rat
nhanh dé gay hiéu qua

Short angle (géc ngan sac):

Mot cu short angle rai ngay sau ludi
vGi gbc rat sac, budc doi thu phai chay
vé phia trudc VA sang bén dong thdi.
Day la mét trong nhitng ¢ kho nhat
dé phong thu.

Ky thuat: Thudng s dung slice hoac
topspin nhe dé bdng "ding lai" nhanh
sau khi nay, khéng bounce xa. Diéu
nay tao thém ap luc vi déi thd khong
chi phai chay dén bédng ma con phai
"dudi theo" né khi né tiép tuc di

chuyén sau khi nay.

Angle as "opener” (géc nhu ctra

ma):

Nhu da dé cap trong Chuong 2, angle
thuong dugc dung dé "md clira" — tao
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ra khoang tréng sau do khai thac. Vi
du:

+ Danh goc sac sang phai — déi thu
phai chay sang phai — bo ngd phia

trai — tan cong phia trai
Gidi han cua angle:

Angle khong phai la lva chon tét

trong moi tinh huéng:

« Khi ban dang & vi tri phong thu:
angle rui ro cao vi ban dang ép

bdng tU ngoai comfort zone

« Khi d6i thu dang & vi tri t6t dé
counter: néu déi tha diing & gilra
san trong offensive zone, mot angle
sac c6 thé dugc phan cong véi

crosscourt winner

+ Khi bédng cham: gdc sac can lyc va
timing tot; néu bong cham va thap,

angle cé thé vao luéi
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5.6. Két hgp bon bién so:

Bang chién thuat

Két
hop

Width

Depth

Width

Height

Width

Angle

Depth

Height

Tac
dong
chién

thuat

Ap luc
nang
né,
phong
tha rat
kho

Day doi
thi ra
sau va
sang

ngoai

Winner
tiém
nang,
rdi ro

cao

Topspin
sau
nang,
phong
thu cuc
kho

Khi nao

dung

Xay dung
rally dé thiét

lap tan cong

Khi muén
mua thai
gian va day

Ui

Khi déi thu
dang di
chuyén
ngugc
hudng

Clay court

play,
groundstroke

baseliner
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Tac
Két dong Khi nao
hgp chién dung
thuat
Rat
. Cu danh
Depth hiéu N .
k dang cap cao
+ qua . ,
) (Djokovic
Angle néu dat
Lo trademark)
du sau
Short
angle Chuyén dai
Height J y i
lob, tu phong thu
+
drop sang tan
Angle .
shot cong
topspin

5.7. Cach Federer, Nadal,

Djokovic stir dung bon bién s6
Roger Federer — Bac thay cua Angle

Federer ndi tiéng vai kha nang tao
angle dot ngot tu bat ky dau. Bi mat
cla 6ng la k§ thuat du doan (disguise)
xuat sac — cung mét motion nhung
c6 thé tao ra angle crosscourt hay
down-the-line, khién déi tha khong
doc dugc.

Ong dic biét s dung Width + Angle

tU bén forehand dé md& ra toan b6
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court, sau do khai thac v&i Depth +

Down-the-line.

Rafael Nadal — Bac thay cua Depth
+ Height

Nadal chai tennis v&i depth va height
khéng ai sanh bang trén clay. Moi
forehand clia 6ng landing deep gan
baseline v&i topspin ndy cao han vai.
Ong hiém khi can angle séc vi ap luc
depth + height da du dé day dai thu
vao thé phong tha.

Chién lugc cua 6ng: Kién nhan, danh
sau va nay cao lién tuc, chd cl ngan
cla déi thu (do ap luc lién tuc) réi tan

cdng.
Novak Djokovic — Bac thay cua tat
ca bon
Djokovic co I€ la tay vgt toan dién
nhat vé bén bién s6. Ong cé thé:

+ Danh depth xuat sac (forehand va

backhand déu deep)
« Tao angle tU bat ky vi tri nao
« Thay déi height tuy tinh huéng

* SU dung width ca hai canh déu nhu

nhau
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biéu quan trong nhat: Djokovic dac
biét hiéu qua trong viéc két hgp cac
bién s6 theo nhitng cach bat ngd va
bién déi lién tuc. DSi tha khéng thé
"quen” v4i pattern cua 6ng vi 6ng lién

tuc thay déi.

5.8. Nhip diéu thay doi chién

lugc — Variation la vi khi

S dung bon bién s6 khéng phai la vé
viéc luén chon "gia tri téi da" cia moi
bién s6. Day la mét hiéu Iam phé bién:
nhiéu ngudi nghi "t6t nhat la ludn

danh sau, réng, cao va véi goc sac".

Thuc ra, su thay déi la via khi. B6 néo
cla dai tha lién tuc hiéu chinh cho
nhip diéu hién tai — néu ban lién tuc
danh sau, doéi tha sé hiéu chinh va xu
ly tot han. Nhung néu ban danh sau-
sau-sau roi dot ngot ngan (drop shot),
hodc cao-cao-cao roi dot ngot flat
bang that lung, déi thu bi bat ngo.

Nguyén tac Variation:

» Thiét 1ap pattern (13p lai 2-3 lan dé
daéi tha "quen”)

+ Pha v& pattern (thay déi dot ngét

mot trong bon bién s6)

« D6i thi phan Ung mudn hodc sai
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5.9. Chiéu sau trong practice

— Huan luyén bon bién s6

Bai tap Width Control: Vé ba vung
trén san (gan center, gilta, gan
sideline). Banh theo cac zone chi dinh
bai HLV hoac déi tac. Muc tiéu: nhat
quan dat béng vao zone dudc chi
dinh.

Bai tap Depth Targets: Dat cones
hodc targets & khoang 1 mét tu
baseline va 1 mét tu service line. Muc
tiéu: danh béng landing gilta hai
targets (vung "golden depth").

Bai tap Height Variation: Thyc hanh
xen ké hai loai bdng: topspin nang
(ndy cao) va slice (ndy thap). Tap trung
vao su khac biét cam giac va diéu
chinh k¥ thuat can thiét.

Bai tap Angle Creation: Bat dau tu
center baseline, danh crosscourt véi
gbc ngay cang sac han. Tim "gigi han"
angle ctia ban — géc sac nhat ma ban
c6 thé tao ra trong khi van gilt bong

vVao san.
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5.10. Tur ly thuyét dén tran

dau — Ap dung bén bién s6

Khi ban ding trén san trong mét tran
dau thuc sy, lam thé nao dé ap dung

kién thlc vé bon bién sd?

Khong nén: Bing va suy nghi "Toi can
danh Width + Depth + Height v&i
topspin" — diéu nay qua phuc tap dé
xU ly c6 y thic trong thai gian thuc.

Nén: Phat trién "feel" cho tiing bién
sO thong qua practice. Khi trén san,
ban khong suy nghi vé tiing bién s6
ma ban cdm nhdn tinh huéng va cg

thé tu dong diéu chinh.

Pay la ly do tai sao viéc luyén tap co y
thirc (deliberate practice) vé ting bién
sO riéng |é va sau do két hgp la quan
trong. Ban dang "lap trinh" hé théng
phan xa cia minh, khéng phai dang

hoc thuéc long moét cong thuc.

Muc tiéu cudi cung: Khi can danh
bong deep dé "mua thdi gian", ban
khéng nghi "depth" — ban chi cam
thay rang béng phai bay cao va sau va

ca thé thuc hién diéu dé tu nhién.
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MA TRAN 4 CHIEU CUA AP LUC KH
Width « Depth * Height » An

Hinh 4: Ma trdn 4 chiéu cua dp luc
khéng gian (Width - Depth - Height
« Angle) trong viéc chi phéi va diéu

khién cdu truc loat béng.
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