Bi MAT CUA

SU XOAY VAl
TRONG TENNIS

Chia khda dé sd hitru ci danh uy luc tu nhién

(Effortless Power) va kiém soat hoan hao.

| ]

"Chao ban, t6i |la Tomaz. Ban cé bao gi& tu hoi
tai sao minh vung vot ton rat nhiéu strc nhung
bong van bay thiéu luc va thiéu chinh xac?

L6i khong nam & canh tay, ma ndm & hé théng

L truyén luc cua ban.”
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Nén tang thu 3 cua
Cd sinh hoc Tennis =

Xoay vai (Tam diém):
» Cau noi bat budc dé

truyén tai toan bo luc

lugng tir co thé vao

mat vot.
f Xoay hong: Nguon
e _ = khoi phét nang lugng.
- Chung ta da ndi nhiéu vé  (F(D))) ¢ N
bo chan va hong. Nhung saNlas STl P T
néu thi€u su xoay vai, - St el <
moi nang lugng ban tao ra &L 2K

tir phan dudi co thé sé bi
chan lai va khong bao gio
cham tai dugc trai bong.

Thang bang: Diém
tua virng chac.
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t NOi (The Disconnect)

i TR o

M@t Khéi Thong Nhat (One Unit)

Canh tay budng thdng _ |

S S i == S b et RS

- Vai trdi va vai phai bi ngat két noi. | - Tay khong thuan phdi hgp nhip nhang.
- Vai danh bdng phai lam viéc co doc. | - Toan bo than trén xoay chuyen cung nhau.

- Tay khong thuan (non-dominant arm) khong tham gia. - P9 cadng viing vang vat ngang dai vai, cd nguc va co lung trén.

“Hay nhin canh tay khong thuan cua ban. Néu né budng thong,
ban da tu cat dit nguon stirc manh cua chinh minh.”
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Hau qua trén Cu Banh Phong (Groundstrokes)

Forehand:

- Than ngudi dung qua ngang (too sideways).
- Vai danh béng bi ket lai phia sau.
- Chi dung cénh tay dé vung vot.

Hau qua chung: Khong thé truyén luc (No Power) - Khé kiém soat bong (Poor Control).

- Triéu ching y hét Forehand.
- Nguoi chai lam dung hoan toan luc tu canh
tay va co tay dé day vot vao khéng gian.
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Lam tudng vé viéc Pung Ngang Ngudi

Chopping

Backhand 1 Tay (Hiéu |am tai hai): Backhand Sllce (Cu cat bong):

- LOi khuyen dLIng ngang thudng bi ap dung qua - Qua tap trung vao viéc gap/dum khuyu tay dan
da khién co thé bj khoa chat. dén hanh dong chem bong xuong

- Giai phap: Vai BAT BUQC phai xoay md khoang - Hau qua: Bong ndi, di 1énh bénh, thiéu chiéu sau
45 do dé tao luc, sau d6 mdi phanh lai. va khong cd nhip do.

“Dlfing ngang nguai la 10i khuyén dlng, nhung duing triét tiéu chuyen dong

ty nhién cda co thé. Vai van phai xoay dé trg luc.”
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| Bai test Cam Giac (The Resistance Drill) 1l

Budc 1: Chi vung tay Budc 2: Xoay toan bo than ngudoi
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- HLV chén vai trai cua ban lai. - Str dung vai nhu mét khai thong nhat dé day HLV ra.
- C& danh béng bang canh tay -> Hoan toan khéng tao - Két qua: Tao ra strc day khong 16 (Huge force).
ra luc day. Ca danh yéu 6t.

| Ly thuyét Ia mgt chuyén, nhung ban phai cam nhén dugc né.
Hay nho ban tap chan vai minh lai, ban sé soc khi thay canh
tay ciia minh yéu 6t dén thé nao khi bij tudc di su xoay than.
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Su Hon Loan Cua 3 Khép Nai (The 3-Joint Chaos)

Tai sao ddnh bang tay gay mat kiém soat?

Panh bang tay Panh bang than ngudi

- Kich hoat nhiéu nhém ca nho. - Than nguai lam truc chinh. _
- 3 khdp lién tyc cr ddng (Vai - Khuyu - C6 tay). - M3t vot dugc can chinh diém tinh, nhat quén va
- Géc mat vot lién tuc bién ddi -> Bong bay lung tung. |ap lai hoan hao.

"Rat khé dé giir géc mat vot 6n dinh khi cé qué nhiéu

chuyén dong nhd li ti xdy ra cung lic & canh tay." Bién dich: Sky Tennis | Ngudn: feeltennis.net
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Nghich Ly Cua Stc Maﬁh (The Power Paradox)

L

Mét moi Tha long

Biomechanical bién thim  \} Tha long dugc

cciomennas i l_l_;I L
Canh tay gong cirng = Nhanh kiét sirc Canh tay tha long = Uy luc bung né
- Canh tay nho va nhe. Bat né tu ganh véc toan bo ct danh - Khi co thé xoay, canh tay cam nhén dugc nguén nang lugng
sé dan dén su cang co va kiét qué nhanh chong. khong 10.

- N6 khong can phai cd gang nira -> Canh tay tu dong tha long.

“Nghich ly ctia tennis: Ban chi cé thé danh béng manh nhat khi céanh tay ctia ban dugc thu gian
hoan toan. Va su thu gian doé chi dén khi vai lam thay nhiém vu tao luc.”
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Khac Phu

c Khéi Co Tai Phong Gym

2.6m

& 10m

s,
|I::!':.

Loi Chi Tur: %
- Nguoi chai ludn kich hoat cao vai bén tay
cam vot NHIEU HON bén con lai.

- Dan dén cang cung va léch truc co thé.

7 4

2.6m

8.10m

Giai Phap: Can bang luc can :
- Str dung may kéo cép: Tao luc can phia
truroc mot vai va phia sau vai kia.

- Nguyén tac: Phai kich hoat ca hai bén
BANG NHAU.

“Hay tudng tugng ban khéng cam vot, ban chi dang xoay co thé quanh mot truc thang ding.
Hai bén co thé phai lam viéc véi cuong do giong hét nhau.”
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- UY LUC TU’ NHIEN

Plirng phé mac cho ban nang.
Hay rén luyén dé cénh tay
trd nén thu dong hon.

_____ M o sotrrama

Nguyén ly Mot Khoi. Xoay dai
vai nhu mot khoi thong nhat
ap dung cho MOI cu danh.

PLELLE]]

N&u vai khéng kich hoat diing cach, ban danh mat ca LUC va SU'KIEM SOAT. Hay dé
co thé dan dat, canh tay chi la ngudi theo sau. Ra san, tha long tay, va bat dau XOAY VAL
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