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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

PHAN 1: CAM VOT, THUAN TAY & TRAI TAY CUA CAC HUYEN THOAI

"Mot cl danh uy luc thuc sy khong phai la moét ci vung tay liéu linh trong sy may rdi; né la sy hoi tu tinh hoa cda tu thé
chuén bj sém, diém cham béong hoan hao trudc than ngudi va su dan dat tron ven clia da vung vot két thic. Hay hoc
hoi tr nhitng déi tay vi dai nhat lich st quan vgt dé hiéu rang su dan gian va ky luat ca hoc chinh la nguén céi cla sic
manh v6 song."

— Jack Kramer & Ken Rosewall (Tennis Strokes and Strategies)

L&i Dan Nhép: Tuyén Tap Bac Thay Tur Tap Chi Tennis Magazine

Trong sudt ky nguyén vang clia quan vgt thé gidi, tap chi Tennis Magazine 1a ti€ng ndi uy quyén va siu sac nhat vé
phuong phéap giang day ky thudt va chién thuat dinh cao. Tuyén tp Tennis Strokes and Strategies (do nha xuat ban
Simon and Schuster phat hanh) la mot cdng trinh d6 s6 mang tinh lich si: [an dau tién, nhitng bo 6c vi dai nhat cda lang

banh ni thé gidi cling té tuu trong mét tac pham dé chia sé truc ti€p nhitng bi méat k§ thuat cda riéng minh.

TU cU thudn tay sdm sét cua Jack Kramer, cu trai tay cat bong tuyét my cta Ken Rosewall, cG trai tay tan céng clia Don
Budge, cho dén kh3u phéo giao bédng Cannonball clia Arthur Ashe va cl 18p béong topspin clia Rod Laver — méi chuong
sach la mét bai giang thuc chién vé gid dugc chat loc tir hang chuc nam kinh nghiém thi dau dinh cao tai cac dau
trudng Grand Slam.

Chuong 1: Khoa Hoc Vé Can Vgt & Kich C& Cam Chuan Y Khoa

Tién si Robert P. Nirschl — bac s ph3u thuat chinh hinh thé thao Iiing danh nudc Mj — md& dau cuén sach bang mot
phén tich y hoc giai phau then chét vé cach lua chon kich thudc can vot:

Kich C& Can Vot Theo Giai Phau Hoc

St dung thudc do khoang cach tir nép gap ngang thit hai cGa long ban tay dén dau ngoén tay deo nhan. Kich ¢& can vot
phai triing khdp chinh xac véi khodng cach nay dé co bap ban tay khéng phai géng siét qua muc khi tiép xtc béng.

Nguy Co Tur Can Vgt Qua Nho

Can vgt qué nho khién cay vot bi xoay van trong tay khi cham boéng Iéch tam, budc ngudi chai phai bop nghet can vgt.
Pay 1a nguyén nhan truc ti€p dan t&i 80% cac ca viém gan 16i cau ngoai xuong canh tay (Tennis Elbow).

Do Chac Chan Cua Cé Tay

Theo huan luyén vién Fred Weymuller, dé chat khi cdm vt nén thay déi linh hoat: thu gidn & mic 3/10 khi chuan bi va
siét chat 1én mdc 8/10 ngay tai mili-gidy tiép xic bong dé dam bao mat vat khéng bi bién dang.
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MA TRAN DPON DANH HUYEN THOAI & PHAN TiCH KY THUAT BAC THAY

The Editors of Tennis Magazine * Tinh Hoa Tir Jack Kramer, Ken Rosewall, Arthur Ashe & Rod Laver

1. POWER FOREHAND 2. KINH DIEN TRAI TAY 3. CANNONBALL SERVE 4. BUC TUONG VOLLEY
(Jack Kramer & Trabert) (Ken Rosewall & Budge) (Arthur Ashe & Newcombe) (Dennis Ralston & Emerson)
Cd bat thuén tay hdy diét D6 chudn xéc va phan céng séc lem Kh4u phéo giao béng sdm sét Phan xa luéi & dd-mi volley
3 3 3
« Khéa khép cé tay tai géc 90 d6 vim| « Don Budge: Tréi tay tan céng cuén « Vom cung co thé (Body Arc) nén nH « Triét tiéu da vung vot ra sau vai
« Vung vot xuyén qua tam béng nap « Ken Rosewall: Cat slice truot thap d « Arthur Ashe: CU giao béng phéang x « Dam mat vot chac chan véi géc meJ10 do
« Chuyén trong tam tur chan sau ra cf + Xoay lung hudng ludi tich Iiy thé n « John Newcombe: American Twist n§ * Roy Emerson: Ky thuét Half-volley diru bong sat dat
« K&t thic vot vuon dai téi da vé mu « Cénh tay dudi thang nhu don bay t « Phat huy téi da dong tac xoay Up ¢ * Rod Laver: Ci 18p béng topspin qug dau hiém héc
\— N AN N _J

Hoc hdi tir nhing tay vot vi dai nhat lich su: Bi quyét dé hoan thién moi khia canh don danh

Hinh 1: Ma trdn cdc don danh huyén thogi cua Tennis Magazine. Phan tich chi tiét cii Power Forehand cta Jack Kramer, cu trdi tay
kinh dién cia Don Budge va Ken Rosewall, cii giao béng s@m sét cua Arthur Ashe va buc tucng volley cta Dennis Ralston.

Chuong 2: Ci Thuan Tay Sam Sét Caa Jack Kramer & Tony Trabert

Huyén thoai Jack Kramer — ngudi sang lap ky nguyén quan vot chuyén nghiép — phéan tich gidi phau ci Power

Forehand mang thuang hiéu ctia 6ng:

Tennis Unified « Thu Vién Ban Dich Tiéng Viét Chuan Muc Trang 3/ 14
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Hinh 2.1: Chuéi énh déng tdc téc dé cao phdn tich ci thudn tay boc xody (topspin) hiy diét ciia Tom Okker do Jack Kramer binh ludn

Thanh Phan Ky Thuat

Pa dua vot ra sau
(Backswing)

Piém tiép xiic béng
(Contact Zone)

Pa dan béng xuyén
suét (Follow-Through)

Chi Dan Bac Thay Cia Jack Kramer & Tony Trabert

Dau vgt vé mot vong cung cao ngang vai, gitt canh tay
gap nhe thodi mai, long ban tay hudng chéch xudng
mat san.

Géap bodng tai vi tri cach héng trudc 30-40cm, ¢6 tay
khoéa chat & goc 90 d6 so véi cang tay, mat vat vudng
gbc tuyét déi véi muc tiéu.

Chuyén gia Bill Price nhan manh: kéo dai mat vgt di
xuyén qua dudng bay cla boéng it nhat 60cm trudc khi
két thuc cao qua vai trai.

Tennis Unified « Thu Vién Ban Dich Tiéng Viét Chudn Muc

— da vuét vat thdng diing tir dudi lén tao quy dao béng ndy dung hiém héc.

Hé Qua Thuc Té Lén Pudng Béng

Tich IGy tron ven dong nang ty nhién ma
khéng lam cing théng cac co vai hay c6
tay.

Truyén tai 100% lyc day tir khéi lugng co
thé& xuyén thang qua tam qua béng, tao
do nang téi da.

Gilt béng nam trén mat ludi lau haon, tang
cudng dé chuadn xac va ki€ém soat chiéu
sau tuyét hao.
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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

Hinh 2.2: Bén dé phong cdch thudn tay dinh cao: So sénh truc quan cd ché mé vgt thdng c6 dién cta John Newcombe, cu gidt xody
cuc manh cta Bjorn Borg va ct vung tay uy luc cia Margaret Court.

Chuong 3: Nghé Thuat Ca Trai Tay: Don Budge & Ken Rosewall

Trong lich st quéan vgt, Don Budge la ngudi s& hitu cu trai tay tan céng manh nhat, trong khi Ken Rosewall la bac thay vi
dai nhat cua cu trai tay cat bong (Backhand Slice):

« Trai tay tan céng ctia Don Budge: Budge st dung kiéu cam Mién Dong tri tay, xoay lung séu vé phia déi tha,
ha dau vgt thap hon bong va vuét béng tir dudi [én véi do xody topspin uy manh. Ci danh nay cho phép 6ng
tung ra nhitng cu passing shot xuyén thiing moi hang phong nguy trén Iugi.

+ Ca cat béng nhu dao mé ciia Ken Rosewall: Rosewall gilt ¢6 tay hoan toan bat déng, dua vot ti trén cao
xuéng va trugt mat vgt xuyén qua day qua bong. Qua bdng bay la la cach mép ludi vai centimet va trugt sat mat
dat khi nay, bién déi thu thanh nan nhan bat lyc.

« Cu trai tay hai tay cua Chris Evert: Huyén thoai Alice Marble phan tich cu trai tay hai tay cGa Chris Evert: st
dung tay trai nhu mét c thuan tay th( hai, mang lai sy 6n dinh va dé chudn xac nhu mét chiéc may tinh 1ap
trinh san.
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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

Hinh 3.1: BS tu cu trdi tay bdt hu trong lich st quan vot chuyén nghiép: Cu cat got béng chudn muc cia Ken Rosewall, ci topspin
cudn béng cua Rod Laver, cu trdi tay tdn cong cua Arthur Ashe va su mugt ma cda Evonne Goolagong.
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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

PHAN 2: LOI DANH TREN LUGI, GIAO BONG THAN SAU & PON POT
KiCH

"Mt ¢l giao bong sdm sét khong chi dugc do bang téc dé cia may radar; n6é dugc do bang muic dé khién déi thu mat
thang bang. Khi ban két hgp gilta uy luc né tung ctia ci giao béng phang véi dé xody quai chiéu clia cd Twist va sy
trugt gat cda cu Slice, ban sé& bién qua giao béng thanh ludi kiém két liéu tran dau ngay tir nhip cham béng dau tién."
— Arthur Ashe & John Newcombe

Chucong 4: Khau Phao Giao B6ng Sam Sét Cua Arthur Ashe & John Newcombe

Arthur Ashe — nha v6 dich US Open va Wimbledon — giai thich co ché sinh luc dang sau cl giao béng "Cannonball”
trir danh:

Hinh 4.1: Toan b trinh tu djng tdc giao béng dai bac (Cannonball) caa Arthur Ashe: Vuon ngudi téi da tai dinh cao cu tung béng,
gdp c6 tay khéa luc va dé toan bé trong tdm thdn trén vdo san.
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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

Vém Cung Co Thé (The Body Arc)

Chuyén gia Bill Price phan tich: khi dua vat ra sau, toan bd cg thé uén cong nhu mét canh cung nén thé nang. Cot séng

nga nhe, hdng day vé phia trudc va hai dau géi khuyu sau nén 16 xo.

Ky Thuat Tung Béng Chuan Xac (Joe Brandi)

Tung qua boéng lén thang nhu dugc dat trén mot cot thay tinh vo hinh. Béng rai vao vi tri géc 1 gid phia trong san
khoang 30cm, cho phép ca thé dd don trong luc vao tdm qua béng.

Cu Twist Kiéu Uc Caa John Newcombe

John Newcombe gidi m& ci American Twist: quet mat vgt ti goc 7 gid 1én 1 gid trén mat bdng, khién bong sau khi
cham dat ndy vot |én cao ngang vai va giat chéo ra ngoai mang san.

Hinh 4.2: Nghién ctiu quy dao va ca ché phdt luc giao béng: Bon giao béng phdng uy luc ciia Stan Smith cing ci giao béng
American Twist hiém héc cua Virginia Wade va Rosie Casals.
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Tennis Strokes and Strategies — The Editors of Tennis Magazine

Chuong 5: Birc Tudng Volley Cia Dennis Ralston & Roy Emerson

Dennis Ralston va Tony Trabert chia sé nhitng bi quyét c6t 16i dé€ bién doi tay trén Iudi thanh mét biic tudng thép bat
kha xam pham:

Ky Thuat Bat LuGi Chi Dan Cuaa Dennis Ralston & Roy Emerson Hiéu Qua Thuc Té€ Trén San

R L N " . o ol aem e . N Triét tiéu toan bd d6 rung giat khi don
Pong tac co tay trén luGi Khoéa chat c6 tay tai thai diém tiép xuc, khéng bao gis L, . L
cac cu passing shot sam sét cua doi

(Chet Murphy) vy c6 tay dé tim luc. thi

a.

.. n o S . , Chuyén héa nhitng qua bong 18p béng
Volley trai tay tam cao Gid cui ché cao ngang vai, gitt mat vot 6n dinh trudc . e »
. o , . . thanh cd dit diém an diém truc tiép
(Bill Murphy) mat va dam chéo xudng vé phia géc san tréong. .
sac lem.

Cu d&-mi volley ciru Khuyu sdu hai dau goi dén sat mat san, gitr mat vt Hoa giai cac ci danh chic chan hiém
béng sat dat (Roy nglra nhe va dén béng ngay tich tac khi béng vira nay hoc khi ban dang trén dudng tién I1én
Emerson) |én khoi mat dat. |uéi.

Chuaong 6: Pon Dot Kich: Ca Pap Overhead, Lop Bong Topspin & Bo Nho
Nhirng pha bong nghé thuat nhat trong tuyén tap dugc trinh bay bdi cac bac thay huyén thoai:

« Cu dap béng Overhead cta Fred Perry: Nha vé dich vi dai Fred Perry nhan manh viéc dung ban tay trai chi
thang vao qué bong trén khéng dé do cu ly, sau d6 bat nhay scissor kick d€ hoan déi hai chan trén khéng trung
va dap bong cdm thang xuéng mat san.

« Cu 16p béng Topspin cua Rod Laver: Huyén thoai "Rocket" Rod Laver hudng dan cach nguy trang mét cu bat
bong uy luc, sau dé vuét ngugc dau vat 1én trai véi tdc do cuc I6n, dua qua bdng bay vat qua dau ngusi ding
ludi va cdm sau vao goc sén cudi.

+ Nghé thuat bé nhé caa Ron Holmberg: Gilt bd chan va than ngudi chuan bi gidng hét mét cd bat bong sau,
sau d6 ham da dot ngdt va dém nhe vao day bdng, khién qua bdng rai ém nhu mot chiéc 1a rung ngay sau mép
ludi.
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Hinh 6.1: Ky thudt ddp bong trén khéng (Overhead Smash): Tu thé bat nhip ngam béng bang tay trdi, budc chan gidt lui va pha tiép
xuc bong uy luc cua Stan Smith, Arthur Ashe va Billie Jean King.
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PHAN 3: CHIEN THUAT DANH PON, DANH DOl & NGHE THUAT TAM
LY CHIEN

"M6t ké& hoach thi ddu théng minh khéng phai la mét chudi nhing toan tinh vién véng; né 1a kha nang doc tran dau
theo tling khu vuc cu thé trén mat san va biét chinh xac khi nao nén tan céng liéu linh, khi nao nén kién dinh phong ngu
an toan. Khi ban chai theo ding viing sén ctia minh, déi thu sé luén phai thi dau trong sy ngét ngat.”

— Charles Lundgren & Fred Perry

Chuaong 7: Tan Cong Theo Vung Cua Charles Lundgren (The Zone Offense)

Huén luyén vién Charles Lundgren dua ra khai niém mang tinh dét pha: chia nra phan san ctia ban thanh 3 khu vyc mau

sac dé dua ra quyét dinh danh béng chinh xac tuyét déi:

Vung Do (Red Zone - Sau Sau Baseline)

Khi ban bi ddy IUi sdu sau vach baseline hon 1.5 mét: Tuyét déi khéng tung ci danh &n diém liéu linh. Hay danh bong
béng cao an toan sau vao gitta sdn ddi phuong dé kip phuc hai vi tri trung tam.

Vung Vang (Yellow Zone - Quanh Baseline)

Khu vuc tranh chap trung 1ap. Muc tiéu sé mét la duy tri cac loat danh bén bdng chéo sén sau, gilt bong cao han ludi 1
mét va kién nhan chd dgi déi phuang trd bong ngan.

Vung Xanh (Green Zone - Trong Vach Giao Bong)

Khu vuc tan cong dut diém. Khi bong ndy ngan phia trong san: Lap tic budc vao don béng sém, tung cd tiép can séu
ép goc va lao lén ludi dit diém bang cu volley quyét dinh.
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BANH XE CHIEN THUAT VO PICH: QUAN TRI SAN BAI & TAM LY CHIEN THUC CHIEN

Tennis Magazine Classics * Tan Céng Theo Viing, Ciu Nguy Giao Béng & Nghé Thuét Léi Ngugc Dong

—

\

1. TAN CONG THEO VUNG

(Charles Lundgren Zones)

Phén cap khéng gian 3 mau

3

—

)
2. GIAI CUU GIAO BONG
(Vic Braden Serve Rescue)

X 1y khi qué phét béng truc tréc

3

—

~/
3. MA TRAN DANH DOI
(Margaret Court & Riessen)

BDénh déi & déi nam nir dinh cao

3

\

4. LOI NGUQC DONG

(Catch-Up & Gamesmanship)

Nghé thuét 14t ngugc thé c&

+ Vlng D6 (Sau sau baseline): Phong + Khi giao béng hong lién tuc: Bimng ti « D6i nam nir: T8i wu vij tri cha tay votf « Vic Seixas: Khéng nén néng khi bj dgn 0-4
« Vung Vang (Quanh baseline): Dau b) * Chuyén sang giao béng xoay Slice & * Khéa chat hanh lang doc day va gor « Gidm nhip d6 tran dau, danh bén tihg diém
« Ving Xanh (Trong vach giao béng): « Nham vao gitta 6 giao béng déi thu « Di chuyén song song kiém soét khu « Fred Perry: Tam ly chién lich thiép nhung st d4

+ Dua ra quyét dinh danh béng theo

« Ha thap téc d6 dé tim lai cdm giac

« Khai thac diém yéu giao ti€p cua dg

« Budc déi thu phai tu nghi ngd va su|

dé

Chién thuat théng thai la nghé thuat dua qua bong vao noi khién déi thu dau khé nhat

Hinh 2: Bdnh xe chién thudt v dich cta Tennis Magazine. Su két hgp gitia hé théng tdn céng theo ving cua Charles Lundgren,
phuaong phdp giai ciu giao béng cua Vic Braden, ma trdn danh déi cua Margaret Court va tdm ly chién cua Fred Perry.

Chuong 8: Giai Ciru Giao Bong & Tam Ly Ca Pap Overhead

Hai chuyén gia tdm ly hoc thé thao hang dau chia sé cach xit ly cac thai khac khiing hoang trén san dau:

Tinh Huéng Khung N ) . o . R
ot Phan Tich Caa Chuyén Gia Phac Do Giai Quyét Tuc Thi
oang

Khi giao béng lién Ngudi chai thudng néi ndng va c6 dung Ngling ngay y dinh phat bédng phang an diém (Ace).

tuc hong (Vic stic manh bat bong manh han, khién sai s = Chuyén sang giao béng xody Slice an toan, nham vao gitra

Braden) cang nhan Ién gap boi. 6 giao bdng va ha téc d6 xudng 70% dé lay lai nhip diéu.

Noi sg hai ca dap Khi thdy béng 16p béng, ngudi chai hoang  Xem cl smash nhu mét cl giao béng binh thudng. Nham
Overhead (Dr. Allen

Fox)

sd vi nghi rang cu smash bat budc phai an dap boéng sau an toan vao gilta san déi phuaong thay vi c6

diém, dan dén cang cling ca bap. géng nham sat goc chét.

Chuong 9: Ma Tran Panh Do6i & P6i Nam Nir Pinh Cao

Huyén thoai nlt doat 24 danh hiéu dagn Grand Slam Margaret Court va chuyén gia danh doi Marty Riessen phan tich
nghé thuat phéi hgp doi:

+ G6c nhin cua Margaret Court vé P6i Nam Nir: Ngudi chai nir trén |udi khdng nén co cum phong thu. Ho phai
tu tin chiém linh khéng gian, san sang bat cac qua volley ngang nguc va tao ap luc thi gidc truc tiép |én ngudi tra
giao bong déi phuong.

+ G6c nhin ciia Marty Riessen: Ngudi chai nam & cudi san can kién nhan yém trg bang nhitng qua béng xoéy sau
trugt thap, tuyét déi khong dugc ndn néng tung ra nhitng ¢l danh bat bdong liéu mang qua dau déng doi.

+ Nghé thuat tam ly chién cua Fred Perry (Gamesmanship): Gilt vé mat tuai cudi, lich thiép nhung sat da. Khi
déi thu bat dau to ra buc boi, hay duy tri nhip dé trén dau cham rai va diém tinh dé bé gay hoan toan sy hung
phéan cda ho.
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PHAN 4: LAP KE HOACH TRAN PAU, THE LUC & BAI TAP THUC CHIEN

"Mt budi tap luyén chat lugng trong 45 phdt véi muc tiéu rd rang va su tap trung cao dé sé mang lai gia tri gdp mudi
lan ba tiéng dong hé danh béng vu va khdéng cé dinh hudng. Khi ban biét cach thiét 1ap so do ké hoach thi dau va rén
luyén nhitng bai tdp mé phong thuc chién, ban sé luén budc vao san dau véi su tu tin ciia mét ngudi da nam chac chién
thang trong tay."

— Vic Seixas & John Alexander

Chuaong 10: Nghé Thuat Loi Ngugc Dong Cua Vic Seixas (Playing Catch-Up Tennis)

Huyén thoai Vic Seixas — nha vé dich US Open va Wimbledon — chia sé kinh nghiém tam Iy va chién thuat vo gia khi bi
d6i thd dan trudce cach biét 16n (vi du: bi dan 0-4 hoac 1-5):

1. Giam Toc D6 & Lam Cham Nhip Po

Khi d&i thu dang thiang hoa va ghi diém don dap, tuyét déi khong dugc danh béng nhanh theo nhip clia ho. Hay tan
dung téi da 25 gidy gilta cac lugt bong, chinh lai trang phuc, lau mé hoi va budc di cham rai dé ha nhiét sy hung phan
cla doi phuang.

2. Chia Nhé Tran Pau Thanh Tirng Piém

Pung nhin vao ty s6 0-4 hay 1-5 trén bang diém. Hay tu nha: "Minh chi can thang diém sé ti€p theo nay thoi". Tap
trung 100% nang lugng vao moét dudng béng duy nhat trude mat.

3. Poi Kiéu Panh Lam Réi Loan Déi Phuong

Néu nhiing ci danh bat bong cudi sén cla ban dang bi bat bai, hay 1ap tlic déi sang cat béng xody trugt thap, 16p bong
béng sdu hodc chu déng 1én ludi bat volley. Hay ép déi tha phai rdi khdi vung an toan cla ho.

Chuong 11: Bai Tap Poc Pao Cho Nguai Ghét Tap May Mac (Drills for Drill-
Haters)

Chuyén gia Paul R. Siemon va Bob Harman thiét ké nhitng bai tap thuc chién giau tinh thi dau, loai bd sy nham chén cda

cac bai tap truyén théng:

Bai Tap Thuc Chién Cach Trién Khai Trén San Ky Nang Dot Pha Pugc T6i Luyén

Rén luyén kha nang kiém soat béng doc

Panh bo6i Bong Ma Hai ngudi chai danh don nhung chi dugc st dung . o y A
L . R . . » day cuc hep va phan xa bat volley can
(Ghost Doubles) ntra san doc (hanh lang don) ti baseline dén ludi. . ) N
chién trong danh doi.
N X . . . L R ) L Hinh thanh phan xa dua bdéng sau tu
Tro chai 21 Biém Chiéu Hai tay vot ddu béng bén tu baseline, moi qua béng . . L .
R . 3 . i NN . nhién cach baseline 1 mét ma khéng can
Sau (Deep Rally 21) rdi trudce vach giao béng déu bi trir 2 diém.

phai suy nght.

Bai tap Lop Béng & Pap Mot ngudi ditng cudi san lién tuc 16p bong véi cac dd6 Nang cao slc bén ca vai, ren luyén budc
Smash (Lob-Overhead cao khac nhau, ngudi ding Iudi di chuyén Iui dap trugt ngang va dong tac bat nhay scissor
Chain) overhead lién hoan 20 qua. kick dat khoat.
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Chuaong 12: Bon Chia Khéa B6 Chan Cua Pauline Betz Addie
Huyén thoai ting 5 lan vé dich Grand Slam Pauline Betz Addie duc két 4 quy tac vang vé b chan di chuyén:

1. Trong lugng luén dat trén nira trudc ban chan: Khong bao gid ding trén got chan. Gét chan hai nhac nhe
khoi mat san dé ca thé ludn san sang bung stic lao vé moi huéng trong tich tac.

2. Buéc di chuyén dau tién luén la buéc xoay héng (Pivot Step): Dling budc chan thang vé phia trudc. Hay xoay
héng va xoay miii chan ngoai vé huéng bong dé nap luc ¢ hoc ngay tU nhip dau tién.

3. Cac buéc nhap nho truéc khi tiép xiic (Adjustment Steps): Trong mot mét cudi cling trudc qua bong, st
dung 3 hodc 4 budc nhap li ti d& can chinh cu ly hoan hao nhat véi mat phang danh bong.

4. Bao vé ca thé va duy tri su can bang: Luon két thic ci danh & tu thé thang bang viing chai, hai chdn ma réng
hon vai dé san sang chuyén hudng phuc héi vé tdm hinh hoc cua san bai.
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