NS

3 CACH DBE TiM THAY sy
BINH YEN TRONG BAO TO

Chao ban, t6i la Tomaz tir Feel Tennis. H6m nay,
ching ta sé giai quyét ndi tran trd Idn nhat cua

ngudi choi thi dau: Su hoang loan trén san. Hay lam
chu co thé dé lam chd tam tri.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: feeltennis.net
A NotebookLM



N6i Am Anh
Cua Sy Hon
Hon Loan

Tennis thi dau thuc chat |a mot mé
hon dén. Khi déi tha lién tuc diéu
béng khap san, ho pha vd moi trat
tu va nhip diéu cua ban. Ban bi
cudn vao su hon loan dé mot céach
vO thure.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: feeltennis.net

& NotebooklLM



Trang Thai
Phan Xa
Bi Dong

Hau qua cua viéc bi cudn vao
nhip do cua déi tha la ban luén
cam thay thiéu thai gian. Ban
danh mat kha nang lén ké hoach
va chi con biét phan xa mot cach
hoang loan.

| Vonglap
., | Hoang loan




Tam Tri Pi Theo Co The

Ban khong thé chi tu nhi vdi bo ndo rang “hdy | Giai phdp duy nhat: Dung cdc mo neo vat ly
binh tinh lai”. Tam ly hoang loan thé hién qua | dé ép co thé cham lai, tam tri sé tu déng tinh
thé hién qua cac chuyén dong voiva. | lang theo.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: feeltennis.net

&1 NotebookLM



Ba kY thuat co thé nay chinh la mo neo gitp ban giir dugc su
kiém soat tuyét doi ngay ca khi bong dang bay véi toc do cao.

J Bién dich: Sky Tennis | Nguon: fe: g notebookLM



Tru Cot 1: Giir Thang Bang Dén Khi Bong Nay

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: fer & neteboskim



Ma Tran Thang Bang Theo Bo Chan

TOi vu hoa tru chan [én bong (Danh cho nguai thuén tay phai)

Bo chan trung binh

B6 chan mo +
Bong lao thang hoac
Di chuyén sang trai

Bo chan mo
+
Ctru bong xa vé bén phai

Gilt thang bang trén chén
TRAI. Kéo Ié mi chan phai
trén mat san.

Chuyén trong tam va tru
virng treén chan TRAI.

Khong voi chuyén trong
tam. Gilr thang bang trén
chan PHAL.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: fe: g notebookLM



Tru Cot 2: Cham Lai Dong Tac K t Thic (FoIIowﬁ' hrough)

lirangjthaijtioang]loan lrangjthailKiemisoat

Vung tay nhanh, gi_ﬁt cuc. Cham rai xoay nguai, ham luc muot ma.

M

Su hoang loan sinh ra nhirng cu vung tay giat cuc. Co tinh lam cham lai dong tac
két thdc vung vot dong nhip véi duong bay clia bong dé ‘thuan héa’ luc danh.

/
,/ Bién dich: Sky Tennis | Nguon: fe: g notebookLM



Tru Cot 3: Tho Ra Kéo Dai

Bi mat cua hé than kinh nam o
nhip the. Hay tha ra lién tuc trong
suot thoi gian bong bay cho dén

khi cham dat bén kia ludi.

Tudng tugng ban dang tur t
“thoi tat mot ngon nén sink

nhat”. Diéu nay gilp nap lai

1]

oxy va lam diu hé than kinh

ngay lap tuc.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: fe: g netebosklM



bong B6 Hoa Khung Thoi Gian 1.5 Giay

0.0s 1.0 - 1.5 Gidy

L N
) ——

Thai gian bong bay qua lugi mat khoang 1 dén 1.5 giay. Ca ba mo neo vat ly
phai dugc thuc hién song song va dong bd hoa tuyét doi vai khoanh khac nay.

Gilt Tru Co Thé

Ham Nhip Vung Vgt

Thé Ra Péu ban

e

Bién dich: Sky Tennis | Nguon A NotebookLM



Thang Bac Tap Luyén Di Tir Goc

Thi dau thuc chién (Real Match)
- Trd thanh phan xa vo thic.

.......

/

Thi dau tap( ractice Match) - Thu nghiém

| dudi ap luc tﬁm y ¢6 tinh diém.

-.ﬂ |

= Banh béng song (Free hitting) - RUt ngan thoi gian
nen g u]‘ cﬁ’ hé mot chut vi bong nay lai nhanh hon.

tF A

1-- dua tii ro (Basket feeding) - Diéu kién &E dang,
ap trung 100% gil nhip.

Bién djch: Sky Tennis | Nguon A NotebookLM



Béng Chiing Tii Bang Hinh

Hay ty quay video tif phia sau. Ban phai nhin
~ thay rd mdt ‘khoanh khac chiing lai’ (pause)
hodc su cham lai r rét sau mdi c danh.

N ", | »

s

Dau hiéu thanh cong:

Ban danh bong co luc, vao bong got han,
suy nghi it hon va ‘cam giac’ bong tot hon.
e — -/

5

N

Bién djch: Sky Tennis | Nguén & NotebookLM



Canh Bao Chién Thuat Trong Thuc Chién

KHONG Cﬁ TINH tap trung vao ca thé trong
~ cac trén dau quan trong. Viéc suy nghi vé co
 cd hoc sé dap tat kha nang tu duy chién thuat

- .cuaban.

s --Trong terc chién, chi dung ky thuat nay
vai phut dau dé tim lai nhip do, sau d6 don

+100% su tap trung vi vao viéc doc tinh
hudng doi thu. |

Bién djch: Sky Tennis | Ngudn A NotebookLM



Muc Tiéu Toi Thuong: Tu Pong Hoa

Thi déu thuc té rat nhanh nhay va hén loan, nhip chifng lai s& ngan hon rat nhiéu. Nhung moi
tay vot trinh dé cao luén s hitu khodnh khac tinh lang vé thirc nay. Pung coi day la mot bai
tap tam thai, nd la nén tang vinh ctru cho b ky nang cua ban.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: feeltennis net

& NotebooklM



“Tam tri tinh lang tao nen
nhung cu danh sac lem.”

Lam chu co thé. - Cham lai nhip két thue. - Tha ra tron ven.
Hay mang su binh yén nay vao moi tran dau cua ban.

Bién dich: Sky Tennis | Nguon: feeltennis.net



