Ky Thuat Giao Bong
“Vai Tren Val”
(Shoulder Over
Shoulder)

Bi an dang sau nhitng cu giao bdng
uy luc, muot ma - va ly do tai sao ban
van dang dung sai luc.

8 TRUC GIAO BONG
HOAN HAO
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Tai Sao Cu Giao Bong Cua
Ban Lai Ton Stic Bén \"ETE

B Ban vung vot hét stic. Ban gong toan bo ca the.
Nhung... tdc d6 bong hiém khi vugt qua méc 150
km/h. Té han nifa, vai cla ban bat dau dau nhic.

Su that la: Ban khong hé yéu. Ban chi dang hiéu
sai nhitng gi mat minh nhin thay khi quan sat
cac tay vgt chuyén nghiép.

B Su hiéu lam nay dan dén mét 16i ky thuat cot I6i
khién cu giao bong mat di su mudt ma tu nhién.
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Bo Nio Pa "Pon Gian Héa" Cu Giao Béng
Cua Cac Tay Vot Pro Nhu Thé Nao

Nh{ng gi mat va ndo bd kip ghi nhan 3 toc do6 cao:
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A
)

......

Contact Point Follow-through

Cai Bay (The Trap): Vi khung hinh cudi ciing cho thay hai vai gan nhu nam ngang, ching ta cé gang ép

cd thé lam theo. Chung ta vo thic “day” vai va giat canh tay chui xuong dat. Dé la mét su sao chép that bai!
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Hai Cach Tao Luc: Pay Co Bap Poi Lap Vi Truyén Pong Luong

,, e . Truyén Dong Luong
Luc “Day” Co Bap (Pushin ' '
' y P ( 9) (Transfer of Momentum)
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--..\'
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Ban nang: Cang nhiéu sirc can, cang co Co hoc: Tang t6c va giam tdc céc bd phan
dung nhiéu luc dé day. co thé theo mot chuoi dong hoc.
Cam giac: Thay ban than dang kiém soat Cam giac: Giai phong luc nhe nhang thay
mat vot va rat no luc. vi gong cirng.
Két qua: Dau vot di chuyén cham, co tay Két qua: Pau vot dat gia toc toi da g diém
cing ngac, vai dau nhirc vi qua tai. cudi cung mot cach tu nhién va bung no.
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Sl:‘ Glam T?c o :“ Canh tay di chuyén tir phuong
(Deceleration) La " TUTHE &0 THE KHENG b1
Bi Mat Khuyet
Thiéu Cua Ban

Co thé PUQC GIAM TOC va  ding
lai. hin —> Pong luong truyén
thang vao canh tay nhe hon

vao canh tay nhe hon -> Canh tay
vung lén vai toc d@ cuc dai.

Chia khéa: Dé tang toc canh tay,
phan co thé phai GIAM TOC.

Néu ban bo qua diéu nay, ban
chi dang day luc bang co bap.
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Chuoi Péng Hoc Phan Tich Bang Tich Tac Tai Piém Tiép Xuc

Vis

Budc 1: KEO (Pull)
Cd thé khdi tao chuyén dong va
tién lén dé KEO canh tay theo.

Budc 3: PHONG (Release)

Canh tay mang dong lugng khong

16 vung tdi va kéo ngugc cd thé di

chuyén vé phia trudc dé két thic
cu danh.

Budc 2: DUNG & TRUYEN (Stop & Transfer)
Khoanh khac chuyén giao: Co thé dot ngot giam
toc va chitng lai. Canh tay ngay lap tic dugc tang
toc bung nd nho nhén toan bd déng lugng.

Trong mot cu serve thiéu su truyén dong ludng, sé KHONG c6 chuai nay.
Ban chi dang lao ca than ngu@i va tay vé trudc moét cach nang né cuc mich.
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Cach Ap Dung "Vai Trén Vai"
Xéa Bo Ban Nang Ci Cua Co Thé

_—_—._——x —

Tu thé giti dau va vai NG@IENG cO dinh trong khi canh tay vung tdi trudc
la Mot tu thé rat KHONG TU NHIEN doéi vdi ngudi binh thudng.

Hau hét ngudi chai déu nén néng ngang dau lIén dé nhin xem bdng bay di dau.
Dudi day la 3 budc thuc hanh dé bd ndo va co bap clda ban chap nhan va
ghi nhd chuyén dong mdi nay.
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Budc 1: Nam Nghiéng Gidi Han Truc Vai

Cach thuc hién:
| Nam nghiéng héng trén mat dat hodc ghé bang
va danh vai cu giao bong nhe nhang.

Muc dich:

Day |a su "phong dai" tuyét doi. Tu thé nay tudc
di kha nang xoay vai cua ban, buéc ban phai
lam quen V@i viéc gil ca thé L bi nghiéng
XUYEN SUOT vung tiép xuc béng.

. Loi khuyén cua Tomaz: Viéc giif dau nam
ngang sé giup ban kiém soat va khéa chat
truc vai cua minh. Hoc tro cua téi hiéu ra
van dé ngay lap tuc vdi bai tap nay.

M€
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Budc 2 & 3: Pua Cam Giac "Vai Trén Vai" Vao Thuc Chién
7

5. =T
/ Phong Pai D6 Nghiéng (Budc 2)
: Dung danh vai cu giao bong nhung chu dong
SONCHIENC c6 tinh giilf dau va cd thé nghiéng nhiéu hon

binh thudng trong suot giai doan tiép xuc va
vung vt sau do (follow-through).

Quy Tac 50% Suc Manh (Budc 3)

bua ky thuat nay vao cu giao bong binh
thuong nhung CHI dung 50% toc do.

Tiéu chuan cam nhan: O diém ti€p xuc, ban
phai cam thay canh tay nhu bi ném vé phia
trude ngay khi phan than co thé chimg lai.
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QUAN TRONG: Ban Sé& That Bai
~7 ~ - o | o~ y 4
Neu Khong Tu Bo "Su Kiem Soat"
e Rao can tam ly: Ly do chinh khién cu giao bong cua ban luén bi khda chat la vi
ban luén sd ddnh hong va khao khat bédng phai vao san.
e Phan Ung sai lam: Chinh vi s hong, ban bat dau dung cg bap dé gong day,

kiém soat va cé diéu hudng qua bdng t8i muc tiéu. Cach nay vinh vien giét chét
MmOt cu giao bong thanh thoat.

e Chia khéa md khéa: Hay Iap lai viéc tap trung 100% vao DPONG LUC HOC

(Dynamics) thay vi diém rdi cua bong. Hay dé vot tu do tang toc thong qua su
truyén dong lugng. Qua bom bay di dau 4 giai doan tap nay khéng quan trong!
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Giao Béong La Nghé Thuat »
G
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1Ial Phong Nang Luong .
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»/CU giao bong chua bao gid 1a mét bai kiém tra siic manh cd bap. |
Khai niém "Vai Trén Vai" chinh la chia khoa dé ban mugn luc tu chuoi ddng
hoc. Hay rén luyén su truyén déng lugng, va vai cua ban sé biét on ban.,
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Khdm pha thém cach thdo g& cac rao can vé
thé chat 1an tam ly, md khda cu giao béng uy
luc, tu nhién nhat ctia ban trong khda hoc video |
Serve Unlocked tai FeelTennis.net. ;"
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