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CHUONG 1

Bl MAT PHIA SAU SU HOAN HAO
Tai Sao Federer Khéng Chi Choi Tennis — Ong Ay Gidi Quyét Vén Dé

1.1 Cau Héi Ma Moi Tay Vot Déu Phai Béi Mat

Trong lich s& quan vot hién dai, khéng c6 cai tén nao goi Ién nhiéu cadm xtc nhw Roger
Federer. Nhuwng diéu ky la 1a: khi ban héi cac chuyén gia phan tich rang diéu gi khién Federer
Vi dai, cau tra |&i thwong khong phai 1a 'ct thuan tay manh nhat' hay 'cl giao béng nhanh
nhat'. Cau tra |&i thwong la: 'Ong Ay biét Iam cham lai tran dau.'

Nhwng 'lam cham lai tran d4u' cé nghia gi? Day khéng phai 1a mét k§ thuat cu thé. Day [a mot
triét ly. Va triét ly dé dwoc xay dwng trén ba bién sb cbt I6i ma cubn sach nay sé kham pha
tirng chi tiét mot.

Trong subt 20 chwong tiép theo, ching ta sé khéng chi hoc vé quan vot. Ching ta sé hoc vé
tw duy. Chang ta s& hoc cach mét con ngudi ¢ thé dbi mat véi ap lwe, phan tich tinh hudng
trong mot phan giay, va dwa ra quyét dinh chinh xac — I&p di I&p lai, trong subt 20 ndm thi
d4u dinh cao.

1.2 Ba Bién S6 Thay Déi Tat Ca

Hé théng cua Federer khéng dwa trén sirc manh co bap hay téc do phan xa thuan tay. N6
dwa trén kha nang kiém soat ba bién sb cét I6i trong mdi cu danh:

Bién sb dau tién 1a THO'I GIAN (TIME) — Khi ndo ban cham béng? Federer c6 kha nang lua
chon thi diém tiép xuc bong mét cach cé chi dich: danh sém dé 'danh cép' thei gian ctia dbi
thd, danh trung hoa dé duy tri sy 6n dinh, hodc danh mudn dé hap thu téc dd bong nang.

Bién sé thr hai la PO CAO (HEIGHT) — Quy dao boéng di nhw thé nao? Do cao khéng chi la

yéu tb an toan. N6 la vii khi dé thay d6i nhip dé tran dadu ma khéng can thay dbi kj thuat vung
vot.

Bién s6 tht ba 1a V| TRi SAN (POSITION) — Ban dirng & dau? Vi tri xac dinh nhitng ct danh
nao 1a kha thi, quyét dinh ban dang tan céng hay phong thi, va anh hudng dén tat ca cac lya
chon chién thuat tiép theo.

Ba bién sé nay khéng hoat déng doc lap. Chung twong tac véi nhau trong méi diém déu, tao
ra mot ma tran quyét dinh ma Federer da thanh thao hon bat ky tay vot nao trong lich str.



1.3 Hoc Tr Ngwoi Giéi Nhat

Tai sao chon Federer 1am hinh mau? Cau tra 1&i khdng chi la vi éng da gianh 20 danh hiéu
Grand Slam. Cau tra 1&i |a vi Federer da lam diéu nay véi mot tw duy déc biét: 6ng khéng cb
gang danh bai déi thi bang strc manh — 6ng cb gang gidi quyét bai toan ma méi déi tha dat
ra.

Rafael Nadal dat ra bai toan vé do xoay va do cao bong. Novak Djokovic dat ra bai toan vé do
sau va tinh nhat quan. Méi tay vot khac nhau tao ra mét dang ap lwc khac nhau. Federer
khoéng cé mét 'cong thirc cirng nhac' dé dbi pho véi tat cd — 6ng cé mot hé théng linh hoat
dé thich nghi véi tieng tinh hubng.

Day l1a diéu ma cubn sach nay mudn trao cho ban: khdng phai mét danh sach cac ky thuat dé
ghi nhé, ma 1a mot tw duy dé ap dung. Mot tw duy réng trong quan vot — ciing nhw trong cudc
sébng — ngudi thang khdng phai la ngwdi manh nhat, ma 1a ngudi thich nghi tét nhét.

1.4 C4u Truc Cua Cudbn Sach Nay

Cubn sach dwoc chia thanh bbn phan Ién. Phan | (Chwong 1-5) xay dwng nén tang: triét ly
tdng quan, lich s phat trién tw duy cha Federer, va cach doc tran dau nhw mot chuyén gia
phéan tich.

Phan Il (Chwong 6-10) di sau vao ba bién sb cbt 16i: THOI GIAN, BO CAO, va V| TRi SAN.
Mbi bién sb dwoc phan tich tir goc do ky thuat, chién thuat, va tam ly.

Phan Ill (Chwong 11-15) ap dung hé thdng vao céc tinh huéng cu thé: dbi phé véi tirng kiéu
déi tha, xr ly cac tinh hudng khiing hoang trong tran d4u, va diéu chinh chién lwoc theo tirng
bé mat san.

Phan IV (Chwong 16-20) 1a hwéng dan thwe hanh: chwong trinh tap luyén, bai kiém tra tw
danh gia, va cach xay dwng 'hé théng Federer cla riéng ban' phu hop véi trinh dd va phong
cach choi ctia moi nguoi.

Hay bat dau hanh trinh nay. Khéng phai dé tré thanh Federer — ma dé hiéu sau hon vé tro
choi, vé ban than, va vé& nghé thuat thich nghi trong ap luc.

1.5 Triét Ly C6t Loi: Cung Ky Thuat, Khac Y Pinh

Trudce khi budc vao chi tiét, cd mét nguyén téc nén tang can dwoc lam rd ngay tir dau: Federer
khong thay dbi ky thuat danh béng ciia minh tuy theo déi thd. Cu thuan tay clia 6ng truéc
Nadal va trwéc Djokovic vé co ban |a cing mét cu danh vé mat co hoc.



biéu thay déi la y dinh, la th&i diém, la quy dao, va la vi tri. Bay la mét sy phan biét cwc ky
quan trong. N6 ¢6 nghia la ban khéng can phai hoc lai tv ddu méi khi gap mot dbi thi maoi.
Ban chi can diéu chinh ba bién sb trong mét hé thdng ma ban da nédm virng.

Day la sw khac biét gitva moét tay vot phan rng (reactive) va moét tay vort thich nghi (adaptive).
Nguwoi phan tng thay ddi k§ thuat khi bi ap lwc. Ngwdi thich nghi thay déi y dinh va théng sb
trong khi gi» nguyén nén tang ky thuat virng chac.

Federer 1a bac thay cua sw thich nghi. Va qua 20 chwong clia cubn sach nay, ban sé hoc
dwoc cach suy nghi nhw 6ng — khéng phai dé sao chép 6ng, ma dé phat trién phién ban thich
nghi tét nhat cGa chinh ban trén san.

Chao mwrng ban dén véi hanh trinh nay. Chao mirng dén véi Nghé Thuat Thich Nghi.



CHUONG 2

LICH SU TU DUY CUA FEDERER
Tor Thién Tai Thé Bén Bac Thay Hé Thong

2.1 Nhirng Nam Thang H6n Loan: Tai Nang Chwa DPwoc Kiém Soat

it nguoi biét rang Roger Federer trong nhirtng nam dau sy nghiép ndi tiéng vi tinh khi that
thwdng trén san. Bé 1a mét nghich ly thu vi: ngwdi sau nay dugc goi la 'elegant tennis player'
tirng la tay vot tré hay ném vot, dap bong vé an, va thé hién cdm xuc tiéu cwe mét cach khong
kiém soat.

Nam 1998, khi mé&i 16 tudi, Federer vd dich giai don nam Wimbledon Junior. Day la dau hiéu
rd rang cla mot tai ndng dac biét. Nhwng nhirng ndm dau tién trén tour chuyén nghiép cho
th4y moét nghich ly: ky thuat xuét séc, tai ndng thién bAm, nhwng tw duy thi dau chwa dwoc
dinh hinh.

Peter Carter, huén luyén vién dau tién cla Federer, va sau nay |a Peter Lundgren, déu nhan
ra diéu nay. Thach thirc khéng phai 1a day cho Federer cach danh bong — 6ng da danh béng
t6t hon hau hét cac tay vot chuyén nghiép. Thach thirc 1a day dng cach suy nghf trong tran
dau.

2.2 Bwéc Ngoat: Sy Ra Di Cua Peter Carter

N&m 2002, Peter Carter — ngudi dwoc coi la c6 anh hwdng 16n nhat dén sw phat trién toan
dién ctia Federer — qua ddi trong mét tai nan giao théng & Nam Phi. Federer khi d6 21 tudi
va dang & giai doan dau sw nghiép chuyén nghiép.

Cai chét cta Carter dé lai &nh hwdng sau séc voi Federer. Nhiéu ngudi trong gidi quan vot
tin rdng day la moét trong nhirng khoanh khéc dinh hinh nhan cach thi dau cia Federer. T
mot tay vot dang tim kiém ban sic, Federer dwérng nhw tré nén tap trung hon, ky luat hon,
va co tw duy chién lwoc rd rang hon.

N&m 2003, Federer lan du tién vo dich Wimbledon. Day khéng chi la mét danh hiéu Grand
Slam dau tién — day |a bang chirng rdng mot tw duy méi da hinh thanh: kién nhan, nhat quan,
va thich nghi.



2.3 Xay Dwng Hé Théng: Tir Nam 2004 Dén 2007

Giai doan 2004-2007 dwoc nhiéu chuyén gia coi 1a thoi ky dinh cao ky thuat va chién thuat
cta Federer. Day 14 giai doan 6ng khéng chi chién thdng — 6ng théng tri. 10 danh hiéu Grand
Slam trong 4 nam. S6 1 thé gidi lién tuc 237 tuan.

Diéu dang chu y la trong giai doan nay, Federer bt dau phat trién mét cach tiép can co hé
thdng hon véi tirng déi tha. Ong bat dau phan loai dbi tha theo kiéu ap lwc ma ho tao ra, va
diéu chinh ba bién sé6 TIME-HEIGHT-POSITION mét cach cé cha dich.

Tony Roche, ngudi tré thanh huan luyén vién cla Federer tir 2005, da gitp cu trdc hoa
nhirtng trwc giac thién bdm nay thanh mot hé thdng cé thé tai tao va cai tién. Pay 14 giai
doan ma 'trwc giac Federer' tré thanh 'hé théng Federer'.

2.4 Thach Thirc Tir Nadal: Khi Hé Thong Phai Tién Héa

Rafael Nadal Ia thach thirc dac biét nhat trong sy nghiép ctia Federer — khong phai vi Nadal
manh hon vé kj thuat thuan tdy, ma vi Nadal tao ra mét dang ap lwc ma hé thdng ban dau
cta Federer chwa dwoc tdi wu dé xir ly.

Cu thuan tay topspin cwc manh clia Nadal, d&c biét trén méat san dat nén, tao ra béng nay cao
hon bét ky ddi tht nao khac. Diéu nay budc Federer phai tai 1ap trinh toan bd bién s6 HEIGHT
trong hé théng ctia minh.

Nhirng that bai trwéc Nadal & Roland Garros va mét sé Grand Slam khac khéng phai 1a dau
hiéu clia sy suy tan — chuing la qua trinh hoc héi. Méi that bai cung cép div liéu dé Federer
tinh chinh hé thdng ctia minh. Va khi éng cubi cung tim ra cach déi phd hiéu qua hon voi
Nadal — d&c biét & Wimbledon 2017 — d6 1a két qua cia nhiéu ndm hoc héi va thich nghi c6
hé thong.

2.5 Sw Phuc Hwng: Chirng Minh Hé Théng Vwot Théi Gian

N&m 2016, sau nhiéu thang nghi thi dau vi chan thwong, Federer tré lai vao ndm 2017 & tubi
35. Nhiéu ngudi cho rang day 1a budi hoang hén ctia mét huyén thoai. Ho d3 sai.

Tai Australian Open 2017, Federer v6 dich sau khi danh bai Djokovic va Nadal. Tai Wimbledon
2017, 6ng vo dich lan th 8. Day khong phai & chién thdng dwa trén thé lwc hay tbc do dinh
cao clia tudi tré — day la chién thang ctia mot hé thdng da dwoc hoan thién qua nhiéu thap
Kky.

Phién ban Federer 2017-2018 d& cho thay mét diéu quan trong: khi ban cé mét hé théng tét,
tudi tac khéng phai la rao can. B&i vi mdt hé théng tét khong doi héi thé luc tuyét dinh — no
doi hoi sy hiéu biét sau sac va kha nang thuc thi nhat quan.



Day la bai hoc I&n nhét t lich siv tw duy clia Federer: hé théng khéng phai 1a thi ban s& hivu
ngay tlr dau. Hé théng dwoc xay dwng qua thdi gian, qua that bai, qua hoc héi. Va mét khi
dwoc xay dwng virng chac, né trd thanh tai sdn dang tin cay nhat cia ban trong béat ky hoan
canh nao.



CHUONG 3

POC POI THU NHUY MOT CHUYEN GIA
Nghé Thuat Phan Loai Va Phéan Tich Trong Thoi Gian Thuc

3.1 Tai Sao Poc Déi Thu La Ky Nang Quan Trong Nhat

Trwéce khi ban c6 thé ap dung hé théng thich nghi, ban can mét k§ nang nén tang: kha nang
doc dbi tha chinh x&c va nhanh chéng. Day 1a buwéc dau tién trong hé théng nam buwéc cla
Federer: Nhan dién kiéu ap lwc cta déi tha.

Trong quan vot dinh cao, ban khéng cé thdi gian dé ngdi phan tich tirng diém dau. Ban can
phat trién kha ndng nhan dién ngay lap tirc, trong hai ba game dau tién, dbi thi dang tao ra
loai &p lwc gi va tir d6 diéu chinh ba bién sé twong tng.

Federer ndi tiéng v&i khéd nang 'doc’ dbi thi cwe nhanh. Trong céc bai phéng van, éng thudng
mo ta qua trinh nay nhw 1a mét ban nang. Nhung thuc ra d6 la két qua cta hang nghin gio
luyén tap va thi dau, trong d6 6ng da hoc cach nhan dién cac dau hiéu va mau hinh.

3.2 Ba Loai Ap Lwc Co Ban

Federer phan loai ap lwc cla déi thd thanh ba loai co ban, méi loai ddi hdi mét diéu chinh khac
nhau trong hé théng ba bién sb.

Loai A: Ap lwc Xoay Nang (Heavy Topspin Pressure). Tiéu biéu la phong cach cta Rafael
Nadal. Béng nay cao, day ngudi danh ra xa vach baseline, tao ap lwc phai danh to vung vai
ho&c cao hon. DAu hiéu nhan biét: d& ndy bong cao hon mirc trung binh, béng thuong két
thic sau & vung baseline, dbi thi wa chudc cu thuan tay xody manh.

Loai B: Ap lwc Sau Nh4t Quan (Deep Consistent Baseline Pressure). Tiéu biéu Ia phong cach
ctia Novak Djokovic. Bédng khong nhét thiét ndy cao, nhwng sau va nhat quan, khéng tang 16i.
D4u hiéu nhan biét: ty 1& unforced error thap, bong ludn sau, nhip dd rally 6n dinh va lién tuc.

Loai C: Ap lwc TAn Cong Dau Tién (First-Strike Pressure). Tiéu biéu la cac tay vot cé cu giao
bong cwc manh hodc tdn céng ngay tir cui danh dau tién. DAu hiéu nhan biét: rally thwdng
ngan, cu dau tién luén mang tinh tAn cdng cao, tbc d6 bédng nhanh va géc dd bat ngo.

3.3 Ky Thuat Quan Sat Trong Khéi béng

Federer va doi ngli huan luyén clia 6ng cé mét théi quen quan sat hé thdng trong giai doan
kh&i dong. Day khong chi 1a khéi dong thé chat — day 1a qua trinh thu thap di liéu vé ddi tha.



Trong qua trinh kh&i dong, ban nén cha y dén cac yéu té: Téc d6 va dd xoay trung binh cua
céac cu groundstroke, Do cao trung binh clia bong qua lwéi, Vi tri wa thich cta ddi tha khi danh
béng va khi phuc hdi, Loai ci danh ma dbi tha thuwe hién dau tién khi cé béng ngan.

Bbn théng sé nay cung cap du thong tin dé phan loai déi thti vao mét trong ba loai &p luc co
ban va bat dau diéu chinh hé théng ba bién sb ngay tlr game dau tién.

3.4 Poc D6i Thia Trong Tran Pau

Kha nang doc dbi tht khéng dirng lai sau giai doan khéi dong. Trong tran d4u, dbi tha cé thé
thay ddi chién thuat, va ban can tiép tuc cap nhat danh gia ctia minh.

Federer str dung mot k§ thuat goi la 'diém danh dau' (checkpoint moments): sau méi set, 6ng
danh gia lai tinh trang cda tran d4u. Ba cau hdi can tra 16i 1a: Ddi thu co thay ddi kiéu ap luc
khoéng? Ba bién sb ctia minh cé dang hoat ddng hiéu qua khéng? Can diéu chinh gi trong set
tiép theo?

Day la mét quy trinh cé ky luat, khéng phai la phan (rng cam tinh. Sy khac biét gilra tay vot
binh thuwéng va tay vot dinh cao nam & day: nguoi binh thwdng phan tng véi tivng diém dau
riéng 18, nguwdi dinh cao phan tich xu huwéng va diéu chinh hé théng.

3.5 Bai Tap Doc Di Thi

Dé& phat trién kj nang doc déi tha, hay thwe hanh bai tap sau trong méi budi tap luyén: Truéc
khi bat dau diém dau dau tién, quan sat dbi tac tap luyén trong ndm cl danh lién tiép va phan
loai ho vao mét trong ba loai ap lwc. Sau mbéi game, kiém tra lai danh gia cia ban va diéu
chinh néu can.

Bai tAp nang cao: Xem video clia mot tran dau ma ban chwa biét két qua. Tat am thanh. Sau
muoi diém dau dau tién, dw doan ai sé thang va ly do. So sanh dy doan véi thuc té sau khi
xem xong tran dau.

Ky nang doc dbi thi khong thé dwoc hoc tr sach vé&@ mét minh. N6 can dwoc luyén tap lién
tuc trong méi trwong thi dau thwe t&. Cudn sach nay cung cép khung tw duy, nhwng viéc ap
dung phu thuéc vao thwc hanh cé cha dich cta ban.



CHUONG 4

TAM LY CUA SU THICH NGHI
Giir Binh Tinh Khi Hé Théng Bi Thach Thirc

4.1 Nghich Ly Cua Sw Kiém Soat

C6 mot nghich ly tha vi trong tam ly thi dAu cla Federer: 6ng kiém soat dwoc nhiéu thir nhét
khi 6ng khong cb gang kiém soat tAt cad moi thir. Day la nguyén tic tam Iy trung tdm cla hé
théng thich nghi.

Khi mét tay vot cd gang kiém soat moi yéu t6 — két qua ctiia méi diém dau, phan (rng cia dbi
tha, diéu kién san — ho thwdng mat di kha ndng kiém soat diéu duy nhét ho thuc sw cé thé
kiém soat: qua trinh thwc hién ctia chinh minh.

Federer dworng nhuw da hoc dwoc rang diéu duy nhéat ban cé thé kiém soat hoan toan la ba
bién sb ctia minh: ban chon danh khi nao, quy dao béng nhu thé nao, va ding & dau. Tat ca
nhirng thir con lai la div liéu dau vao dé ban phan trng, khdng phai la thir dé& ban lo Iang.

4.2 Trang Thai Flow Va Hé Théng

Nha tadm ly hoc Mihaly Csikszentmihalyi d& mé ta 'trang thai flow' la khi mét ngwoi hoan toan
dam chim vao mét hoat déng, thwc hién né & mirc dd t6i wu ma khéng cod sw can thiép cla
phan tich y thirc qua murc.

Federer trong nhitng khodnh khac tét nhat cia minh tréng gibng nhw mét ngudi dang trong
trang thai flow hoan hdo. Cau hai la: lam thé nao dé dat dwoc trang thai d6 mét cach cé hé
thdng, thay vi chi ngau nhién?

Cau tra 1oi lién quan dén hé théng ba bién sb: khi ban da luyén tap hé théng dd nhiéu, viéc
diéu chinh TIME-HEIGHT-POSITION tré& thanh phan tw ddng hoa, khbng can sy can thiép
cta y thire lién tuc. Diéu nay giai phong tam tri dé tap trung vao diéu quan trong nhat: qua
bong tiép theo.

4.3 Xtr Ly Ap Lwc Va Piém Quyét Pinh

Nghién ctru vé tam ly thi d4u cho thay rang ap lwc khéng lam gidm ky ndng k§ thuat — ap luc
lam gidm kha n&ng ra quyét dinh. Khi dirng trwdc diém break point hodc match point, nhiéu
tay vot dot nhién khong thé chon dwoc chién thuat tét nhat.

Federer d6i pho véi diéu nay bang cach cé mét 'hé théng mac dinh' (default system) ré rang
cho céc tinh hudng ap lwc. Thay vi phai suy nghi 'minh nén danh gi bay gi&'?', dng da co cau



tra |&i dwoce lap trinh sdn: 'Boc kiéu ap lwc. Diéu chinh TIME. Diéu chinh HEIGHT. Piéu chinh
POSITION. Thwe hién.'

Day la ly do tai sao viéc luyén tap hé théng dén mirc tw ddng hoéa 1a quan trong hon viéc hoc
nhiéu k¥ thuat khac nhau. Trong ap lwc, ban tré vé& nhirng gi dwoc luyén tap nhiéu nhat, khong
phai nhi*ng gi ban nght |a tét nhat luc do.

4.4 Phuc Hbi Sau Diém D4Au That Bai

M6t khia canh tam ly quan trong ma it nguoi cha y dén |a cach Federer phuc héi sau nhirng
diém dau khong tét. Ong ndi tiéng véi kha nang 'xa' sai |am rat nhanh va tré lai trang thai tap
trung.

Ky thuat tam ly dang sau diéu nay la 'chu ky gitra cac diém dau' (between-point routine).
Federer c6 mét quy trinh nhat quan gitra méi diém: diéu chinh day vot, nhin vé phia hang ghé
huén luyén vién hodc ngang nhin 1&n, hit thé sau, sau d6 tap trung vao diém tiép theo.

Quy trinh nay khong chi la théi quen vat ly — né la mét 'bd dat lai tdm ly' (psychological reset).
N6 danh d4u ré rang sw két thic ciia diém vira rdi va sy bat dau cia diém tiép theo. Khong
mang theo cdm xuc tlr diém nay sang diém khac.

4.5 Xay Dwng Sw Tw Tin Dwa Trén Hé Théng

C6 hai loai tw tin trong thé thao: tw tin dwa trén két qua va ty tin dwya trén quy trinh. Loai th(
nhat mong manh vi két qua khéng phai lic nao ciing theo y mudn. Loai thr hai bén virng hon
vi N6 dua trén nhirng gi ban kiém soat dwoc.

Federer thé hién s tw tin dwa trén quy trinh rat rd rang. Khi dwoc héi vé cam giac truéc
nhirng tran d4u I6n, dng thuwdng néi vé sw chuan bi — khoéng phai vé ky vong chién thang.
'T6i d& chuan bi tét, t6i tin vao quy trinh clia minh' — d6 la nén tang tuw tin ctia éng.

DPé xay dwng loai tw tin nay, ban can hai diéu: mét hé thdng rd rang va da kinh nghiém thwc
hanh dé tin twéng vao hé théng dé. Cubn sach nay cung cép hé théng. Viéc xay dwng kinh
nghiém la phan ban phai ty lam.



CHUONG 5

NEN TANG KY THUAT
Co S& Co Hoc Cua Ba Bién Sb

5.1 Tai Sao Ky Thuat La Nén Tang Khong Thé B6 Qua

Hé théng thich nghi ctia Federer phu thudc vao moét diéu kién tién quyét: ky thuat nén tang
phai én dinh va dang tin cay. Ban khong thé diéu chinh thdi diém danh béng néu co ché co
ban clia ci danh khéng nhét quan. Ban khong thé kiém soat quy dao néu géc vot khéng 6n
dinh.

Pay la ly do tai sao chwong nay xuat hién trwdc khi ching ta di sdu vao ba bién sb. Chung ta
can hiéu nén tang co hoc cuia cu thuan tay, cu trai tay, va cu giao bong ctia Federer — khéng
phai dé& sao chép ching mét cach may méc, ma dé hiéu tai sao ching hoat dong va lam thé
nao cac bién sb dwoc diéu chinh trong khuén khé dé.

M6t ci danh tét vé mat co hoc 1a mét cu danh cé thé dwoc tai tao mot cach nhat quan dudi
ap luc. Day 1a diém khac biét gitra ky thuat luyén tap va ky thuat thi dau.

5.2 Cu Thuan Tay Federer: Giai Phau Mét Vii Khi

Cu thuan tay ctia Federer duoc coi 1a mét trong nhirng ci danh hoan hao nhét trong lich st
quan vot. Dac diém ndi bat nhat khong phai la tbc dd hay strc manh, ma 14 tinh kinh té trong
chuyén ddng — éng thwc hién nhiéu nhat véi it nhéat.

Buwdc 1 la Split Step: Nhdy nhé khi dbi thi danh bong, ha xubng véi trong lwong trén mi
chan, tao kha nang phan (rng ngay lap tirc theo bét ky hwéng nao. Bwédc 2 1a Unit Turn: Vai
va vot quay cung nhau nhw mét khdi théng nhét, khéng dé vot quay sau vai. Buéc 3 1a
Backswing Compact: Vong vot nhd, khdng phéng dai, vot gilr sau than ngwoi & trang thai thuw
gian. Budc 4 1a Contact Early Setup: Buwéc vao bong, mét khéa vao diém nay sém. Budc 5
la Acceleration Phase: Cang tay va cb tay phong ra sau, chuyén déng nhuw roi, khéng ép budc.
Buwdc 6 1a Follow-through: Hoan thién cao qua than ngudi, nguc huéng vé dich, buwédc phuc
hdi ngay lap turc.

Diéu quan trong can lwu y: cu thuan tay nay khong thay ddi vé mat co hoc du Federer dang
danh véi Nadal hay Djokovic. Diéu thay ddi 1a THO'I BIEM tiép xuc bong, DO CAO béng dwoc
tiép xuc, va VI TRI trén san khi thwc hién.



5.3 Cu Cat Trai Tay: Céng Cu Dic Biét

Néu cu thuan tay 1a vii khi chinh cGa Federer, thi cu cét trai tay (backhand slice) Ia cong cu
chién thuat d&c biét nhat cila 6ng — mot 'cu danh chuyén tiép' khdng phai la phong thi ma la
kiém soat.

Cu cét trai tay cho phép Federer diéu chinh bién s HEIGHT mét cach cuc doan: gilr bong
cwe thap, tao ra d6 ndy khé chiu, va pha v& nhip diéu cta déi thi ma khoéng can thay ddi vi tri
san cGa minh. Pay la ly do tai sao 6ng st dung cu cat nay khéng chi d& phong thd ma con dé
chuyén ddi tlr phong tha sang tan cong.

Ky thuat co ban cla cu cat: Tw thé nghiéng, vot 1én sém véi grip continental, chuyén dong tu
cao xudng thap (carving), diém tiép xuc phia trwdc than ngudi, follow-through huéng vé dich,
than nguoi gitr thang bang. Day |a cu danh doi hai ky luat — khéng dwoc voi va khdng duoc
ép budc.

5.4 Cu Giao Bong: Nén Tang Cua Chién Thuat

Cu giao béng ctia Federer néi tiéng khong phai vi téc dd ma vi sw che gidu. Ong co thé dat
béng vao ba vij tri khac nhau tlr cung mét chuyén dong tung bong va vung vot. Diéu nay tao
ra sw khdng chéc chan lién tuc cho dbi tha.

Triét ly giao bong cla Federer: giao bong khéng phai dé ace truc tiép, ma dé thiét 1ap diém
d4u. 'Serve |a setup — diém duwoc thadng & cu danh tiép theo.' Pay 13 ly do tai sao ngay sau
khi giao béng, 6ng ngay lap tic thwe hién split step dé sén sang cho cu danh thir nhét.

Bién sb quan trong nhat trong cu giao bong khéng phai la téc d6 — d6 la placement. Béng
giao vao wide, body, hay T méi lwa chon tao ra mét phan &ng khac nhau tir déi tha, va Federer
st dung diéu nay dé thiét lap loi thé cho cu thuan tay tan cong tiép theo.

5.5 Di Chuyén Chan: Nén Tang An Giau

Tét ca cac ky thuat trén déu phu thudc vao mot yéu té thuwdng bi xem nhe: di chuyén chan.
Federer khéng chay nhanh nhét trén tour. Nhwng 6ng di chuyén hiéu qua nhat vi 6ng luén &
dang vi tri trwéc khi bong dén.

Bi mat khéng phai & téc dd — la sw chuén bi sém. Federer ludn thwc hién split step TRUOC
khi déi th tiép xuc bong, khéng phai SAU. Piéu nay tao ra 0.1-0.2 gidy loi thé trong mdi diém
d4u, nhan I&n hang trdm 1an trong moét tran dAu, tao ra loi thé téng thé dang ké.

Di chuyén chan gan lién truc tiép vai ba bién sb: D& danh sém (Early Timing), ban can buéc
chan vé phia trwéc. D& danh muén (Late Timing), ban can buéc lui. Dé thay dbi vi tri san, ban
can bwdc chan nhanh va quyét doan. Chan 1a céng cu thuc thi ciia hé théng.






CHUONG 6

BIEN SO THU NHAT — THO'l GIAN
Nghé Thuat Chon Khi Nao Cham Bong

6.1 Pinh Nghia Lai Th&i Gian Trong Quan Vot

Khi hdu hét nguoi choi nght vé 'thoi gian' trong quan vot, ho nghi vé phan xa — kha nang
phan (rng nhanh vé&i bong dén. Pay |a cach suy nghi thu déng. Federer cé mot cach suy nght
hoan toan khac: thdi gian la thir ban chd dong Iwa chon, khéng phai thir xay ra véi ban.

Kiém soat thoi gian cé nghia la: khi nao ban tiép xuc béong twong déi véi dinh cao cia quy
dao nay, bao lau dbi thi can dé phuc héi, va ban tw cho minh bao nhiéu théi gian dé& chuan
bi cu danh tiép theo.

Quy tic vang cla Federer: Gianh lay thdi gian quan trong hon viéc gianh 13y tbéc dé bong.
Day |a moét sy ddo nguoc triét ly so véi cach tiép can cla nhiéu tay vot khac vén tap trung
vao viéc danh béong nhanh hon. Banh béng sém hon — ngay ca khi khéng nhanh hon —
cling tao ra ap lwc twong tw cho ddi tha vi né Iy di thdi gian phuc hdi cta ho.

6.2 Ba Trang Thai Théi Gian

M®i ci danh roi vao mét trong ba trang thai thoi gian, va viéc chon trang thai nao la quyét dinh
chién thuat quan trong nhét trong méi diém dau.

Trang thai Danh Sé&m (Early Timing): Danh béng khi dang nay Ién, trwdc khi dat dinh quy dao.
Federer duing diéu nay dé 'danh cap' thoi gian ctia dbi tha. Khi ban danh béng sém hon dw
kién, dbi tht nhan dwoc bong nhanh hon va cé it thdi gian phuc hdi hon. Day la vii khi chinh
chéng lai cac tay vot kiéu Djokovic.

Trang thai Trung Hoa (Neutral Timing): Panh béng tai hodc gan dinh quy dao nay. Pay la
trang thai 6n dinh nhat dé thiét 1ap thé tran, phu hop cho giai doan trung 1ap cla rally.

Trang thai Danh Muon (Late Timing): Lui ra sau, d& béng roi xudng thap hon truwéc khi danh.
Dung dé hap thu téc do va xody clia béng nang, téng ctra s thoi gian phan xa, wu tién sw 6n
dinh. Pay Ia cong cu chinh chéng lai cac tay vot kiéu Nadal.

6.3 Co Hoc Cua Panh S&m

DPanh sém la k§ ndng kho nhét trong ba trang thai théi gian vi né dodi hdi sy chuén bi sém hon
va kha nang ra quyét dinh nhanh hon. Nhwng khi dwoc thwe hién dung, day la vi khi manh
nhat dé tao ap luc.



Cac budc thye hién: Thuwe hién split step sém hon khi dbi tht bat dau vung vot. Bwdc chan
vao phia trwdc khi bong dang ndy 1én. S dung backswing ngdn — khong co thdi gian cho
loop I&n. Tiép xtic béng phia trwdc than ngwdi hon binh thweng. Phuc hdi vé phia truéc hodc
vé vj tri trung hoa.

Diém then chét: cu danh sém doi héi backswing ngén hon, khéng phai vung vot manh hon.
Nhiéu ngwoi nham 1an va cbé gang vung nhanh hon thay vi chuan bi sém hon. DBiéu nay tao
ra sai lam khéng can thiét.

6.4 Federer Chuyén Déi Giira Cac Trang Thai Trong M6t Rally

Diéu phan biét Federer v&i hau hét tay vot khong phai la 6ng cé thé thwc hién tirng trang thai
riéng 16 — ma la 6ng lién tuc chuyén ddi gitra chuing trong cung mot rally.

Mét vi du dién hinh trong tran dau véi Djokovic: Cu 1 - Danh sém dé tao ap lwc ngay lap tic
(early). Ca 2 - Djokovic phuc héi tét, Federer vé trung hoa (neutral). Cu 3 - Federer danh muén
mot chut dé du Djokovic vao vi tri sai (late). CU 4 - Federer danh sém dot ngot dé két thuc
diém (early).

Sw chuyén dbi khong ngirng nay 1a th tao ra 'sw khong thé doc dwoc' trong 16i choi cla
Federer. D6i tht khong thé dw doan nhip do vi Federer khéng cé nhip dd cb dinh — éng tao
ra nhip dd ma 6ng muén, va 6ng thay ddi né khi can.

6.5 Luyén Tap Kiém Soat Thoi Gian

Dé phat trién kha nang kiém soat thdi gian, can cé cac bai tap cu thé cho tirng trang thai. Bai
tap Danh Sé&m: Yéu ciu déi tac danh bong vao gitra san tir bén kia lwdi. Muc tiéu la luén tiép
xuc béng khi dang nay I&n, khéng bao gior d& béng dat dinh. Day la bai tap ky luat vé di chuyén
chan va chuan bi sém.

Bai tap Panh Muén: Birng 1 mét sau vach baseline. Yéu cau dbi tac danh béng manh vao
goc. Muc tiéu 18 hap thu tbc dd va gilr bong trong san véi dd 6n dinh cao, khéng can tan cong.
Bai tap nay phat trién kha n&ng kién nhan va kiém soat.

Bai tap Chuyén Dbi: Danh 10 ci dau bang trang thai Trung Hoa, sau d6 dot ngdt chuyén sang
Panh Sém 3 cu, sau d6 vé Trung Hoa, sau d6 BDanh Mudn 3 cu. Lap lai chudi nay khéng theo
lich trinh cb dinh. Day la bai tap gia |ap diéu kién tran d4u thuc té nhét.



CHUONG 7

Pl SAU VAO THO'l GIAN — NG DUNG CHIEN
THUAT

Khi Nao Cuwop Thoi Gian, Khi Nao Cho Doi

7.1 Th&i Gian Nhw M6t Vi Khi Tam Ly

Kiém soat thdi gian khong chi la chién thuat k§ thuat — né 1a mot cong cu tdm Iy manh mé.
Khi Federer lién tuc danh sém, déi tht bat dau cdm thay ap lwc ngay cé khi béng khéng thuc
s nhanh hon. Cam giac khéng cé da thdi gian dé chuan bi gay ra cang thadng tam ly, dan
dén sai lam.

Ngworc lai, khi Federer dét ngét chuyén sang danh muén, déi tha da quen véi nhip dd nhanh
dot ngdt nhan dwoc bong cham hon va phai diéu chinh. Sy diéu chinh nay tbn ndng lwong
nhan thirc va tao ra co hdi cho Federer tan cong cu tiép theo.

Day Ia ly do tai sao Federer thuwérng khéng can danh nhirng cu cuwc manh dé thang diém —
éng thang béng cach lam cho déi tha ludn trong trang thai khéng chéc chan vé nhip d6 cla
tran dau.

7.2 Th&i Gian Va Bé Mat San

Bién sb thoi gian can dwoc diéu chinh khac nhau tuy theo bé mat san. Trén san cd (grass),
bong nady thap va nhanh, it xody hon. Trang thai Danh Sém tré nén khé thwe hién hon vi béng
& thap, nhwng ciling it can thiét hon vi bédng khéng ndy cao gay khé chiu.

Trén san dat nén (clay), bong ndy cham hon nhwng cao hon nhiéu. Trang thai Danh Muén
thwong phu hop hon dé xt ly do cao va xody. Tuy nhién, Federer trén dat nén khong tir b
hoan toan trang thai Danh Sém — 6ng st dung né & nhirng thoi diém bat ngd dé pha vé nhip
diéu cha dbi tha.

Trén san cing (hard court), day 14 bé mat 'trung tinh' nhét, va ca ba trang thai thdi gian déu
c6 thé dwoc st dung hiéu qua. Day la ly do tai sao san cirng thwdng mang lai diéu kién can
béng nhat cho Federer thé hién day da hé théng ctia minh.

7.3 Thoi Gian Trong Cu Giao Béng

Bién s6 thoi gian ciing ap dung cho cl giao béng, nhwng theo mét cach khac. Trong giao
boéng, ban kiém soat thdi gian khéng phai thdng qua khi nao ban tiép xtc béng (ban luén can
tiép xuc tai diém cao nhét), ma théng qua sw bat ngd va nhip diéu cla cu giao.



Federer ndi tiéng v&i kha nang thay déi thoi gian gilra cac cu giao bong trong cuing mét game.
Déi khi 6ng giao nhanh, d6i khi 6ng dirng lai lau hon tai baseline trwdc khi tung bong. Diéu
nay pha v& nhip d0 phan xa ciia ngwdi nhan giao bong.

Thém vao do, trén san cing va cd, Federer thuong sir dung chién luvgc serve-and-volley bat
ngd — giao béng xong chay I&n lwéi ngay, mét chién thuat da gan nhw bién mét khdi quan
vot hién dai. Day chinh la kiém soat thoi gian & mirc d6 chién lwoc: rat ngén rally o ci danh
th hai.

7.4 Sai LAm Phé Bién Nhat V&i Bién S6 Thei Gian

Sai 1am phd bién nhat cla cac tay vot nghiép dw véi bién sé thoi gian 1a ludn & trong Trang
Thai Trung Hoa hodc Banh Mudn, khéng bao gi& chti dong cwdp thoi gian. Diéu nay tao ra
s dé& doan — dbi tha ludn co da thdi gian dé phuc hdi va chuén bi.

Sai lam th hai la c6 gdng Danh Sém ma khéng chuén bi di chuyén chan truéc. Nhidu ngudi
mudn danh sém nhwng lai khéng di chuyén sém, dan dén mét ci danh sém nhwng khéng
kiém soat dwoc. Day la ci danh sém vé mat thoi gian nhwng mudn vé mat chuén bi.

Sai lam th& ba 14 khéng nhan ra khi nao nén chuyén di gitra cac trang thai. Viéc duy tri Danh
Sé&m lién tuc sé tao ra sai 1am khoéng can thiét. Viéc duy tri Panh Muén lién tuc tao ra thé thu
dong. Nghé thuat | trong sw chuyén dbi.

7.5 Bai Kiém Tra Tw Panh Gia: Bién S6 Thei Gian

Dé danh gia kha nang kiém soat thoi gian ctia ban, hay tra 16 cac cau héi sau sau mot budi
tap luyén: Téi da chi dong chon trang thai thoi gian trong bao nhiéu phan tram cac ci danh?
Téi da str dung Danh S&m bao nhiéu 1an? Téi cd cdm thay kiém soat nhip dd cha rally hay toi
chi dang phan &rng?

Diém chuan cho nguwdi hoc: Trong 10 rally lién tiép, muc tiéu 1a chd déng st dung it nhat mot
sw chuyén ddi trang thai thoi gian. Diéu nay khéng can phirc tap — chi can nhan thirc vé viéc
ban dang chon danh sém hay mudn.

DBiém chuén cho ngudi trung cap: Coé thé sir dung ca ba trang thai mét cach chi déng trong
cung mét rally, phan rng v&i dbi thi chir khéng chi véi béng. Sy khac biét quan trong nay
cho thay ban dang suy nght chién thuat.



CHUONG 8

BIEN SO THU HAI — PO CAO
Kiém Soat Quy Pao Va Xoay Bé Thay Pbi Tréan Pau

8.1 Db Cao La Vii Khi Thay DPéi Nhip Db

Trong hé théng ba bién sb ctia Federer, dd cao (HEIGHT) |a bién sb thuwéng bi danh gia thap
nhéat. Nhiéu tay vot chi nght vé dd cao nhw la yéu t6 an toan — danh cao hon dé tranh vao
lwéi. Federer str dung d6 cao nhw mét vii khi chti ddng dé thay ddi nhip diéu tran d4u.

Nguyén tac cbt 16i: D6 cao la cach ban thay dbi nhip do tran ddu ma khoéng can thay déi déng
tac danh. Ban khéng can hoc mét ky thuat méi dé thay déi nhip dé — ban chi can thay dbi
goéc vot va lveng xoay.

Diéu nay c6 y nghia thuc tién rat Ién: ngay ca nhirng tay vot nghiép dw ciing cé thé st dung
bién sb nay ngay lap tlrc, ma khéng can cai thién ky thuat co ban. Day 1a mét trong nhirng
cach nhanh nhét dé tang hiéu qua thi dau.

8.2 B6n Khu Vwec P6 Cao

Federer thuc sy hoat ddng trong bdn khu viee d6 cao, khéng chi ba nhu thwong dwoc mé ta.
M®i khu ve cé muc dich chién thuat riéng.

Khu vuc 1 - Bong Thap/Phéng (Low/Flat): Bong di sat lwéi, goc thap, it xody. Muc dich: tao
ap lwc tan cong, ép dbi thu phai gap nguoi hodc danh tir vi tri thap, kho tao lwe. Rui ro cao
nhwng phan thuwéng lén.

Khu vyc 2 - Bong Trung Binh (Medium): D6 xody vira phai, d cao an toan qua lu¢i. Pay la
'ving mac dinh' ctia Federer dé duy tri rally n dinh va chuén bj cho nhivng cu tAn cong tiép
theo.

Khu vire 3 - Bong Cao/Xoay (High/Topspin): Bong xody véng, sau xudng cubi san. Muc dich:
day ddi tha ra xa vach baseline, tai thiét 1ap vi tri khi dang bi ép, va d&c biét hiéu qua chéng
lai cac tay vot tAn cong manh.

Khu vuc 4 - Ca Cét (Slice): Khéng phai bong thdp théng thwérng ma 1a bong coé backspin, gilr
rat thAp sau khi ndy. Muc dich: pha v& nhip chan ctia dbi tha, tao ra do nay bat thwong, va
chuyén tiép tor phong tha sang tan cong.



8.3 D6 Cao Va Loai Péi Thu

Viéc chon khu virc d6 cao phu thudc nhiéu vao loai dbi tht ban dang d6i méat. Day 1a diém ma
bién sb HEIGHT két ndi ch&t ché véi qua trinh doc déi thi da dwoc mé td & Chuwong 3.

Chéng lai Loai A (Heavy Topspin): Federer str dung nhiéu Khu Vuc 3 (Bong Cao/Xoay) hon.
Khi dbi th danh béng ndng xody, phan (rng tét nhat thudng 1a tra lai bang bong ciing cao va
xody, day dbi tha ra sau va tao co hodi dé phuc hdi vi tri.

Chéng lai Loai B (Deep Consistent): Federer sir dung nhiéu Khu Vuc 1 (Béng Thap/Phang)
hon. Khi @i tha kién nhan va nhat quan, cach pha vé nhip diéu la 1am béng di thap va nhanh,
ép ho vao vi tri khé xcr.

Chéng lai Loai C (Aggressive): Federer két hop linh hoat cac khu vwc d6 cao, ddc biét thuwong
xuyén st dung Khu Ve 4 (Cu Cét) dé& lam cham nhip do khi déi tht dang tan céng manh.

8.4 Ky Thuat Kiém Soat Do Cao

Kiém soat do cao khong phai la diéu than bi — né phu thudc vao ba yéu td co hoc rd rang:
géc vot tai diém tiép xuc, lwong xoay tao ra, va tbc do bong.

Pé danh Béng Thap: Gitr vot phang hon, it xody hon, tbc dé bong cao hon. Diém tiép xuc
thweng thap hon va phia trwéc hon. Rui ro vao lwéi cao hon, can can than.

Dé& danh Bong Cao/Xoay: Mat vot déng hon (closed), chuyén déng brush tir thap 1én cao
manh hon, gidm téc do day vé phia trwdc. Bong sé bay cao hon qua lwéi va roi xudng véi
xoay manh.

DPé danh Cu Cat Hiéu Qua: Mat vot mé (open), chuyén dédng tir cao xudng thap, khdng can
manh ma can kiém soat. Bi quyét la gi¥ vot 6n dinh trong toan bd chuyén déng, khéng dé co
tay quay.

8.5 L6i Pho Bién Nhat Véi Bién S6 P6 Cao

L&i phd bién nhét 1a s& dung ciing mét d6 cao cho tat ca cac cu danh bat ké tinh hubng. Diéu
nay tao ra sy dé doan t6i da — dbi thu biét chinh xac béng sé dén & dau va chuén bj san.

L6i thr hai 1a chi thay dbi d6 cao nhw la phan (ng vé&i &p lwe (phong tha), khéng bao gier nhw
la quyét dinh tAn cong (chd déng). Vi du, nhiéu ngwdi chi dung Béng Cao khi dang bi ép,
khéng bao gi& dung né dé cha déng thay déi nhip diéu khi dang & thé tét.

L&i th ba la khéng tan dung Cu Cét nhw mét cdng cu chién thuat. Nhiéu tay vot chi cat bong
khi khéng c6 Iwa chon khac. Federer cat bong ngay ca khi dng cé thé danh topspin — vi éng
can thay ddi nhip diéu. Pay la sw khac biét tw duy quan trong.



Cudi cuing, 16i thir tw 12 khdng diéu chinh dé cao dwa trén dic diém cla dbi thd. Méi ngudi cé
vung khéng thoai mai khac nhau: mét sé nguwdi khong thich bong thdp, mét sé khong thich
bdéng cao. Tim ra va khai thac vung dé 1a nhiém vu cua ban.



CHUONG 9

bl SAU VAO BQ CAO — CU CAT VA NGHE THUAT
THAY DOI NHIP

Céng Cu Bi Banh Gid Thap Nhét Cua Federer

9.1 Tai Sao Cu Cat La Vi Khi Pac Biét

Trong kho vii khi ctia Federer, cu cét trai tay (backhand slice) la thi it dwoc ca ngoi nhat
nhwng lai dwoc st dung nhiéu nhét trong cac tinh hudng quyét dinh. Nhiéu nha phan tich coi
day l1a 'vii khi bi mat' ctia 6ng — th(r cho phép 6ng kiém soat nhip diéu tran dau mot cach tinh
t& ma déi thi khong d& pha vé.

Ly do cu cét quan trong dén vay nam & tinh ddc biét vé mat vat ly ctia né: backspin khién
bong gilr thap sau khi ndy. Diéu nay tao ra mét tinh huéng khoé xtr cho dbi thi vi hau hét ky
thuat danh groundstroke dwoc thiét ké dé danh béng & tam gira hodc cao. Béng cwe thap
buéc ho phai thwe hién mot cu danh kho va it tw nhién hon.

Nhwng quan trong hon, ct cat thay dbi nhip do ttrc thi. Sau mét rally véi cac cu topspin manh,
mot cu cat dot ngdt lam déi tha 'mat nhip' vi ho can diéu chinh tir ché doi bong nhanh va cao
sang x ly bédng cham va thap.

9.2 Cu Cat Vs Nadal: Sinh Ton Va Reset

Khi déi mat véi Nadal, cu cat ctia Federer phuc vu mét muc dich chién lwgc khac so véi khi
déi mat voi Djokovic. Chéng lai Nadal, cu cat chd yéu la céng cu 'sinh tén va reset' — cach
dé vuot qua cac giai doan khi Nadal dang tAn cdng manh bang topspin cwc nang.

Diéu chinh k¥ thuat vs Nadal: Chuén bj vot sém hon (truwéc khi bong dén) vi bong nady cao va

nhanh. Tiép xtc béng & vai hodc cao hon, géc vot mé hon. Béng cat dugc dwa cao hon qua
lwdi vé&i nhiéu backspin hon. Muc tiéu: sau va an toan, khéng nhét thiét tan cong.

Tac dung quan trong nhat: cu cat lam cham boéng va gitr né thap, pha v& nhip topspin lién tuc
cta Nadal. Trén dat nén, Nadal dac biét khé chiu véi backspin vi mét san gilr bong thap hon
so v&i hard court, lam giam hiéu qua cuta topspin.

9.3 Cu Cét Vs Djokovic: Chuyén Tiép Va Kiém Soat

Chéng lai Djokovic, vai trd clia cl cét thay ddi hoan toan. O day, cu cat khéng phai la cong cu
sinh tdn ma la cdng cu chién thuat: chuyén tiép (transition) va kiém soat nhip diéu.



Federer st dung cu cat chdng Djokovic dé: chuyén hwdng dét ngét khi Djokovic dang chuén
bi cho topspin groundstroke, 1&n lwdi bang cu cét sau dé ép Djokovic phai chon passing shot
nhanh, va thay déi nhip diéu khi rally dang qua nhat quan.

Diéu chinh ky thuat vs Djokovic: Tiép xtc béng & tdm th4p hon va phia trwéc hon. Géc vot it
mé& hon dé tao ra bong thap va skidding (trwot). Muc tiéu: béng sau, nhanh, va khé xi Iy cho
Djokovic.

Pay 14 vi du hoan hao vé cach cung mét ky thuat (cu cat) dwoc str dung véi v dinh va théng
sb khac nhau tuy theo dbi thti — mét nguyén tac cbt 16i clia hé théng thich nghi.

9.4 Nghé Thuat Phéi Hop P6 Cao

Nghé thuat thuc sw ctia bién s6 HEIGHT nam & viéc phdi hop cac khu vuc d6 cao khac nhau
trong cung moét rally dé tao ra ap lwc téng hop. Federer khéng chi thay déi d6 cao — éng tao
ra nhirng chudi (sequences) dd cao cd muc dich.

M6t vi du dién hinh: CU 1 - Béng Cao dé day ddi thi ra sau. Cu 2 - Cu C4t dot ngdt khi dbi tha
dang & sau va chd bong cao. Cu 3 - Bong Thép khi dbi thi vaAn dang 'mét nhip' sau cu cét.
Cu 4 - Cu két thuc diém.

Mbi buwdc trong chudi nay tao ra moét van dé khac nhau cho dbi thi. Bong Cao day ho ra sau.
Cu Céat dot ngdt pha vé nhip chan. Bong Thap ngay sau d6 ép ho vao vi tri thap. Day la nghé
thuat phéi hop, khéng phai chi 1a thay dbi don gian.

9.5 Xay Dwng Kho Vii Khi D6 Cao Cua Riéng Ban

Dé phat trién day du bién s HEIGHT, cadn mot chuong trinh tap luyén cé hé thdng. Tudn dau
tién tap trung vao Béng Trung Binh va Béng Cao: Lam chi sw chuyén dbi gitra topspin binh
thwdng va topspin manh. Muc tiéu la 80% dd 6n dinh trwédc khi thém bién sb khac.

Tuan thir hai thém Cu Cat: Tap cu cat riéng 18 trwéc, sau d6 tich hop vao rally. Muc tiéu |a st
dung cu cét it nhat hai lAan mdi game moét cach c6 cha dich, khéng phai ngau nhién.

Tuan thr ba tap trung vao Béng Thap/Phéng: Day la ky nang rdi ro nhéat, can dwoc xay dung
sau khi da virng vé do cao an toan hon. Tap tirng thanh phan riéng 1& trwde khi két hop.

Tuan the tw |4 téng hop: Tap chuyén déi tw do gitra tAt ca bdn khu vuc dd cao, phan (ng voi
dbi tac thay vi theo ké hoach cb dinh. Day la bai tap gia lap tran dau thwc té nhat cho bién sé
HEIGHT.



CHUONG 10

BIEN SO THU BA — VI TRi SAN
Vi Tri Quyét Dinh Moi Lwra Chon

10.1 Tai Sao Vi Tri La 'Bién Sé Kién Truc’

Trong ba bién sé clia hé théng, VI TRi SAN la bién s quan trong nhat v& mét chién lwoc vi
né quyét dinh nhirng bién s nao khac 1a kha thi. Néu ban ding sau sau baseline, ban KHONG
THE thwe hién cu danh s&m hiéu qua. Néu ban dirng trong baseline, ban khoéng cé thoi gian
cho cu danh mudn.

Pay la ly do tai sao vi tri dwoc goi 1a 'bién sb kién tric' — noé tao ra hoac pha hdy kha nang st
dung hai bién sé con lai. Chon vj tri sai nghia 1a ban da tw loai bé nhiéu lwa chon chién thuat
trwdc khi bong tham chi con chwa dén.

Quy téc vang cla Federer: Vi tri xac dinh nhirng ct danh nao l1a kha thi. Day khéng chi la vé
khoang cach dén vach baseline — ma |a vé viéc mé ra hodc déng lai cac kha néng trong kho
chién thuat cda ban.

10.2 Ba Khu Vwc Vi Tri

Federer hoat ddng trong ba khu virc vi tri san, mdi khu vue twong tng véi mot 'ché do thi dau’
khac nhau.

Khu Ve Phong Thi (1-2m sau vach baseline): Day |a khu vire wu tién sinh tén. Ban cé nhiéu
thdi gian phan xa hon, cé thé xr Iy bong ndy cao tét hon, va c6 khdng gian dé thwc hién cu
danh mudn. Tuy nhién, ban mét di goc d6 va khé thuwe hién cu két thic diém truc tiép.

Khu Vwc Trung Hoa (trén hodc sat vach baseline): Day la khu viec mac dinh ctia Federer. T
day, 6ng co thé ca tan cong 1an phong thad, diéu chinh sang Khu Ve Phong Tha hodc Khu
Ve Tan Cong tuy theo tinh hudng.

Khu Ve Tan Céng (trong vach baseline): Pay |a khu vuc tdi wu hoa tan cdng. Ban ép san
cta dbi tha, cé thé thye hién cu danh sém dé& dang nhét, va cé géc do rong nhat. Tuy nhién,
ban c6 it thoi gian phan xa va dé bi béng vwot qua néu dbi thd phan cong tét.

10.3 Di Chuyén Giira Cac Khu Vwec

Federer ndi tiéng Ia khéng bao gi¢r dirng yén tai mét vi tri qua lau. Pay la dac diém quan trong
nhét cta bién sb VI TRi — né 1a dong, khéng tinh.



Quy tac di chuyén ctia Federer: Sau mdi cu danh, ngay lap tirc di chuyén vé vi tri phu hop
nhét cho tinh hudng tiép theo, khéng phai chi vé 'trung tam san'. Day la diéu quan trong: nhiéu
tay vot dwoc day luén phuc hoi vé trung tdm, nhung Federer phuc héi vé diém tdi wu cho 1an
danh tiép theo.

Cach xac dinh diém phuc hdi: Sau khi danh xong, hay nghi vé 'tam giac phuc héi' (recovery
triangle). DAy 1a khu vuc trén san ma tir d6 ban cé thé che pha tét nhat ca hai géc danh cua
ddi tha. Biém nay khéng phai lic nao ciing la chinh gitra san.

10.4 Vi Tri Va Tan Céng Theo Ngir Canh

Vi tri san khéng chi lién quan dén phong tha va tAn céng — né con lién quan dén viéc tao ra
'nglr canh' cho tirng cu danh. Cuing mét cu danh cé thé 1a tAn céng néu thuc hién tr Khu Vue
Tan Coéng, nhwng lai 1a trung hoa néu thuwe hién tir Khu Ve Trung Hoa.

Federer st dung diéu nay mot cach théng minh: 6ng thwdng di chuyén vao Khu Vuc Tén
Cong khoéng phai d& danh ngay mét cu quyét dinh, ma dé tao ra ap lwc tam ly. Déi tha thay
Federer dang tién vao san va cam thay &p luc phai danh mét ci phong tha, ngay cé khi 6ng
chwa thyc sw tn cong.

Day la 'tAn cong bang vi tri' (positional attack) — st dung vi tri san dé tao ra ap lwc tam ly va
budc dbi tha phai dwa ra lya chon khd, ngay ca trwde khi ban thue hién bat ky cu danh kj
thuat nao.

10.5 Luyén Tap Nhan Thirc Vi Tri
Vi tri san la bién sb kho luyén tap nhét vi nd doi héi nhan thirc déng thdi vé nhiéu yéu tb:
bong, dbi tha, va vi tri ctia chinh ban trén san.

Bai tap co ban: Sau mdi ci danh trong rally, néi to vi tri cia ban trwédc khi déi tha danh tra.
'Téi dang & Khu Ve Tan Céng' hoac 'Téi dang & Khu Ve Phong Thi'. Diéu nay xay dung
nhan thire vé vi tri théng qua ngdn ngi hda y thirc.

Bai tAp nang cao: Dat bang hiéu (markers) trén san dé danh dau ba khu vwc. Trong rally, méi
khi ban dirng trong mét khu vie, thue hién kiéu danh phu hop véi khu vuc d6. Day xay dwng
su lién két tw dong gilra vi tri va lwa chon chién thuat.

Muc tiéu cudi cung: Vi tri san can tré thanh diéu ban theo dai lién tuc va tw nhién, khéng can
suy nghi cé y thirc. Khi dat dwoc diéu nay, bién sb thir ba cha hé thdng da dwoc tich hop
hoan toan vao 16i choi cta ban.



CHUONG 11

HE THONG BOI PHO VOI KIEU NADAL
Chinh Phuc Xoay Nang Va B$ Cao Bong Cuc Dai

11.1 Van Dé Cu Thé: Béng Nay Cao

Truwéce khi di vao gidi phap, can hiéu rd van d& ma cac tay vot kiéu Nadal dat ra. Van dé khong
chi 1a téc d6 hay xody — van dé cbt 16i la d6 cao bong sau khi nay.

Topspin cwc manh ctia Nadal lam bong ndy cao hon vai — déi khi cao hon dau. Piéu nay tao
ra mot thach thire ky thuat co ban: hau hét cac ky thuat danh groundstroke dwoc t6i wu cho
bong & tam gilra (tAm ngang bung dén vai). Bong cao hon vai ddi hdi diéu chinh dic biét.

Thém vao do, topspin nang cta Nadal lam bong 'nhay' vé phia ngwdi danh sau khi ndy, day
ho ra phia sau va sang mét bén. biéu nay tao ra ap Iwc vi tri lién tuc — buéc déi tha phai luén
di chuyén vé phia sau va sang hai bén, khéng bao gi¢r dwoc dirng yén trong vi tri tét.

11.2 Piéu Chinh Ba Bién S6 Chéng Lai Kiéu Nadal

Diéu chinh THO' GIAN: Chéng lai kiéu danh Nadal, Federer str dung trang thai Banh Muon
nhiéu hon. Lui ra sau 1-2 mét cho phép bong roi xudng thap hon trwéc khi tiép xuc, gidam hiéu
qua cla topspin cwc nang. Day la diéu chinh phong tha vé bién sé thoi gian.

Diéu chinh PO CAO: Federer phan (rng v&i bong cao ctia Nadal bang cach tra lai bong cling
cao va xody — khong phai vi day |a gidi phap tdi wu tAn cdng, ma vi day |a gidi phap 6n dinh
nhét. Tra lai bong thap va phang tir vi tri phong tha tao ra rdi ro quéa cao.

Diéu chinh VI TRi SAN: Federer ding sau hon binh thuwéng, 1-2 mét sau vach baseline. Diéu
nay tang ctra sb thdi gian phan xa va cho phép 6ng xt Iy bong nay cao tét hon. Pay 13 sw
danh ddi c6 cha dich: chp nhan vi tri phong tha hon dé déi 14y sw 6n dinh.

11.3 Chién Lwoc Dai Han: Xay Dwng Lai Ttr Vi Tri Phong Thu

Diém manh nhat ctia Federer khi dbi pho véi kiéu Nadal khéng phai la cach éng phan tng véi
ttrng cu danh riéng Ié, ma la cach 6ng xay dwng lai tir vi tri phong thi sang vi tri trung hoa va
cudi cung 14 tan coéng.

Quy trinh xay dwng lai ctia Federer: Bwdc 1 1a Sinh tén va Reset — st dung béng cao/xoay

va cu cat dé vuot qua giai doan tAn cong manh cla ddi thi. Buwdc 2 1a Tai lap Vi tri — tir twr
di chuyén vé gan baseline hon khi tim duwgc co hoi. Budc 3 |a Tao Co Hoi — khi dbi tha guri



béng ngén hon, chuyén sang trang thai Danh Sém. Budc 4 la Két Thic — tan cong tw vi tri
tét.

Diéu quan trong 1a kién nhan véi quy trinh nay. Nhiéu tay vot cb géng két thuc diém sém khi
dang & vi tri phong tha, dan dén 16i khong can thiét. Federer che doi va tao diéu kién trwdc
khi tAn cong.

11.4 Vai Troé Chia Ca Cat Chéng Kiéu Nadal

Nhuw da dé cap trong Chwong 9, cu cat dac biét hiéu qua chéng lai cac tay vot kiéu Nadal.
Trén dat nén, cu cat lam boéng gilr thap sau khi nay, tao ra loai bong khé chiu nhat cho nguoi
choi topspin muén danh tr tdm cao.

Chién thuat cu cat cu thé: St dung cu cét crosscourt d& pha vé& momentum cta dbi tha khi ho
dang tan cong. St dung cl cat down-the-line bat ngd dé tao ra géc danh ma dbi tha khong
mong doi. S dung cl cat nhw 14 ci m& dau cho lén lwdi, bién san thanh ngan hon.

Tuy nhién, can lwu y: chdng lai cac tay vot thuan tay tét trén dat nén, cl cat can phai sau va
th4p. Cu cat ngan va Ién cao sé tré thanh miéng an dé dang cho ddi tha cé topspin manh.

11.5 Piém Yéu Cua Kiéu Nadal Va Cach Khai Thac

Mbi kiéu danh déu cé diém yéu, va kiéu Nadal ciing khéng ngoai 1&. Hiéu dwoc diém yéu nay
cho phép ban diéu chinh hé théng dé tan céng thay vi chi phong tha.

Diém yéu vé thoi gian: Cac tay vot kiéu Nadal thwong can nhiéu thoi gian dé thiét 1ap cu
topspin manh — backswing I&n va cAn mot 'khodng khéng gian' dé tao da. Néu ban c6 thé 1y
thdi gian d6 di badng cach danh sém hodc thay ddi nhip dot ngot, hiéu qua topspin ctia ho
gidm dang ké.

Diém yéu vé vi tri: Cac tay vot kiéu Nadal thuwéng khéng thoai mai khi bi kéo vao gan lwdi. Cu

drop shot dot ngdt sau mét chudi bong sau, hodc mét cd tAn cong vao body khi ho dirng & vi
tri sau, c6 thé pha v& s binh tinh cla ho.

Bai hoc tdng hop: Khi déi mat véi kiéu Nadal, hé théng clia ban phai linh hoat chuyén dbi gitra
phong tha kién nhan va tAn cdng bat ngd. Sy kién nhan qua mc dan dén thua tran vé sic
bén. Sy tan cong qua sém khi chwa da diéu kién dan dén 16i. Hé thdng clia Federer tim dwoc
sy can bang nay.



CHUONG 12

HE THONG DOI PHO VOl KIEU DJOKOVIC
Phé V& Sw Nhat Quan Va Chiém Lai Nhijp Didu

12.1 Van Dé Cu Thé: Ap Lwc Nhat Quan Lién Tuc

Néu van dé voi kidu Nadal 1a d6 cao va xody bong, thi van dé véi kiéu Djokovic la sy nhét
quan va ap lwc lién tuc. Djokovic 1a ké thu té nhat clia sy dé doan: 6ng tra lai hau hét moi thiy
ban danh, khéng bao gi® tang diém dé dang, va lién tuc duy tri ap lwc sau.

Diéu nay tao ra mét thach thirc tam ly ddc dao: khi d6i mat véi sw nhat quan tuyét déi cla
Djokovic, nhiéu tay vot bat dau cam thay tuyét vong va cb danh nhirng ct qua kho dé két thuc
diém. Pay chinh xac la diéu Djokovic muén — budc dbi thi phai tao ra 16i vi ap lwc tam ly.

Federer da phat trién mot hé thdng cu thé dé chéng lai diéu nay, tap trung vao viéc 'danh cap'
thoi gian thay vi ¢ géng danh bong qua manh hay qué géc.

12.2 Piéu Chinh Ba Bién S6 Chéng Lai Kiéu Djokovic

Diéu chinh THO'I GIAN: Chéng lai kiéu Djokovic, Federer str dung trang thai Danh Sém nhiéu
hon. L4y bong trén da nay 1én cwédp thdi gian cla Djokovic, khédng cho 6ng kip thiét 1ap vi tri
tdt nhéat. Slogan: Steal time, don't trade depth — cwdp thdi gian, khdng can danh sau.

Diéu chinh DO CAO: Federer sir dung béong thap va phang nhiéu hon. Béng thap lam Djokovic
phéi gap ngudi xudng thdp va khé tao lwc cho cu tn cong. Pay 14 sy thay déi hoan toan so
v&i cach dbi pho véi Nadal — tir béng cao sang béng thap.

Diéu chinh VI TRi SAN: Federer dirng sat hoac trong vach baseline, khéng nhuéng khoang

khéng gian cho Djokovic. DAy 1a yéu tb quan trong nhat khi dbi phé véi kiéu danh sau va nhét
quéan: ban khéng thé dé dbi tha kiém soat dd sau ma khong chiém lai khoang khéng gian.

12.3 Pha V& Nhip Diéu Djokovic

Chién lwoc trung tam khi dbi phé véi kiéu Djokovic 1a pha vé nhip diéu. Djokovic tét nhat khi
dwoc phép thiét 1ap nhip diéu déu dan. Ngan diéu dé xay ra la nhiém vu hang dau.

Cac cong cu pha v& nhip diéu: Cu cét dot ngdt gitka chudi topspin. Thay déi hwéng bat nge
(crosscourt sang line va nguoc lai). Drop shot khi Djokovic dang & sau. Lén lwdi sau cu tiép
can sau.



Mbi cong cu nay budc Djokovic phai diéu chinh va chuyén déi trang thai tam ly. Djokovic gidi
nhét khi dang & trang thai 'autopilot’ — thwc hién nhirng gi 6ng da thwe hién hang ngan lan.
Pha v& autopilot do la chia khoa.

12.4 CaG Thuan Tay Federer Vs Djokovic: Diéu Chinh Chi Tiét

Cu thuan tay cia Federer chéng lai Djokovic dwoc diéu chinh theo hwéng: swing ngan gon
hon, tiép xuc béng s&m hon, tbc dd bong cao hon, it topspin hon. Day 14 'forehand tan cong'
so v&i 'forehand xay dwng' ma Federer st dung trong rally théng thwong.

Ly do diéu chinh nay: Djokovic 1& mét trong nhirng tay vot tbt nhéat thé gidi trong viéc doc bong
va dinh vi trwéc. Bong topspin trung binh va sau khéng da dé tao ra ap lwc — 6ng c6 thé tra
lai d& dang. Béng thap, phang, va nhanh hon budc 6ng phai phan &ng nhanh hon va cé it
thoi gian dé thiét 1ap.

Ky thuat cu thé: Chuén bi vot sém hon va backswing ngan hon. Buéc vao béng khi dang nay
lén. Giam lwong topspin, tang lwc vé phia trudc. Follow-through ngan hon. Phuc héi ngay lap
ttrc ve vi tri tot.

12.5 Kién Nhan Va Piém Yéu Cua Kiéu Djokovic

Mac du kiéu Djokovic c6 vé khéng cé diém yéu ré rang, thwe ra cé nhirng khu vwe ban cé thé
khai thac. Diém yéu d4u tién 1a vé tbc dd chuyén dbi: Djokovic dac biét tét trong rally nhip do
trung binh dén cao, nhwng kho chiu hon khi nhip d6 thay déi dot ngot, ddc biét khi bi kéo lén
lwdi bat ngo.

Diém yéu tht hai 1a cu giao bong thir hai: So véi Nadal va Federer, cu giao bong clia Djokovic
it tao ap lwc hon. Day la co hdi dé tAn cong ngay tr ci danh dau tién, thay vi chi tra lai an
toan.

Bai hoc quan trong nhét khi déi pho véi kiéu Djokovic la khong cb géng 'danh bai' dng trong
khu virc manh clia 6ng (rally sau va nhéat quan). Thay vao dd, hay kéo tran d4u ra khéi khu
virc d6 bang cach thay déi nhip do va vi tri lién tuc. Day |a chién thdng cta hé thdng, khong
phai cia strc manh.



CHUONG 13

HE THONG BOI PHO VOI TAY VOT TAN CONG
Bién Ap Lurc Thanh Co Hoi

13.1 Dac Piém Cua Tay Vot Tan Céng

Loai dbi tht thr ba trong hé théng phan loai — Loai C: Tay Vot Tan Céng — |4 loai tao ra ap
lwc thong qua tdc d6 va sw bat ngd thay vi dd cao hay dd sau. Dién hinh la cac tay vot co cu
giao béng manh, tay vot choi net, hodc baseline player wa chudng tAn cdng ngay tir ct danh
dau tién.

Thach thirc cu thé: Rally thwong rat ngan (dwéi 5 ci danh), khéng cé thoi gian dé 'xay dwng'
theo kiéu Federer truyén thdng. Cu giao béng hodc cu tAn cong dau tién thuwéng rat manh va
goc dod bat ngd. Néu ban chi phong thu, ban sé thua vi ho sé két thuc diém trwdc khi ban cé
co hdi phan cong.

Nhwng day ciing la loai d6i thi dé 'doc' nhat vé mat chién lwoc, vi ho thuwdéng cd mau hinh tan
cong cb dinh. Khi ban hiéu mau hinh dé, ban cé thé chuén bj va bién ap lwc cta ho thanh vii
khi cta ban.

13.2 Piéu Chinh Hé Théng Chéng Tan Céng

Khi dbi phé véi Loai C, hé théng ba bién s dwoc didu chinh theo huwéng linh hoat nhat. THO!
GIAN: Két hop ca BPanh S&m va Banh Mudn trong cling mét game, nhwng khéng theo mau
cb dinh. Muc tiéu 1a tao ra sy khéng chac chén ti da cho déi tha.

DO CAO: Sir dung ca bong thap (dé tao ap lwc khi cd co hoi) va béng cao (dé reset khi dang
bi tAn céng). Cu cat dac biét hiéu qua dé lam cham nhip dd khi déi thi dang tan cong manh.

V| TRi SAN: Linh hoat nhét trong ba loai dbi th. Di chuyén lién tuc gitra Khu Vwc Phong Tha
(khi bi tAn cong) va Khu Ve Tan Céng (khi c6 co hoi phan cong). Khéng dw doan dugc —
day la vii khi tét nhat cia ban.

13.3 Nghé Thuat Phan Céng

Chéng lai cac tay vot tAn cdng, phan cong (counterattacking) 1a chién lwgc hiéu qua nhét.
Federer ndi tiéng v&i kha nang 'mwon lwc' — st dung téc dd ctiia bong dén dé tao ra béng di
nhanh hon ma khéng can vung vot manh hon.



Ky thuat phan cong: Bing & vi tri cb dinh va ché doi, khdng cb géng di chuyén qua nhiéu. St
dung backswing ngén va danh block ho&c drive return. Tap trung vao placement (vi tri) thay
vi tbc d6 — danh vao goc tréng, khéng can danh manh.

Diéu quan trong nhét trong phan cong la tam Iy binh tinh. Khi déi tht tAn cong manh, ban
nang la phan &ng phong thd. Nhwng phan (rng tét nhat thuéng 1a gitk binh tinh, tiép xtic béng
gon gang, va dat bong vao géc tréng.

13.4 Ca Return Cua Serve — Nén Tang Chéng Tan Céng

Chéng lai cac tay vot o cu giao bong manh, cu return (trd giao béng) 1a cu danh quan trong
nhat. Federer da phat trién mot triét ly return ddc ddo: muc tiéu ctia cu return khéng phai 1a
thdng diém — ma la reset tran d4u vé trang thai trung lap.

Ky thuat return cGia Federer: Birng gan baseline hon binh thwdng dé rit ngan thoi gian danh.
S dung backswing ngén, gan nhw khéng cé. Block hoéc chip return sau vé crosscourt —
hwédng an toan nhat. Phuc hdi ngay lap tic vé vi tri baseline trung hoa.

Sau khi return an toan, Federer ngay lap tirc chuyén sang tw thé tn céng cho cu danh tiép
theo. Pay |4 chia khoa: return 1a buwéc dém, khéng phai 1a két thuc. Tan cong thuc sw bat dau
tw ¢t danh thir nhat sau return.

13.5 Str Dung Cu Drop Shot Chéng Tan Céng

Trong kho chién thuat chdng lai cac tay vot tAn coéng, drop shot la vii khi bat ng® hiéu qua
nhat. Cac tay vot tAn cong thudng tap trung vao tbc dd va stirc manh — drop shot dot ngdt
pha v& hoan toan ky vong ctia ho.

Drop shot ctia Federer ndi tiéng vi sw che gidu hoan h&o: cung setup nhw cl topspin binh
thwong, chi thay ddi ap luc cd tay va goc vot & khodnh khac cubi cung. Déi thi doc duoc
setup nhwng khong thé doc dwoc y dinh.

Khi ndo str dung drop shot: Khi déi thi dang & sau sau baseline va ch® doi bong manh. Khi
ban vira danh mét cu béng sau budc ho phai lui ra xa. Khi tbc dd béng dén vira phai, da dé
set up nhwng khéong qua manh. Khéng bao gi¢ str dung khi dang du&i ap lwc — drop shot doi
hoi sw kiém soat va khéng dwoc thue hién trong trang thai bj dong.



CHUONG 14

THICH NGHI THEO BE MAT SAN
Cd, bat Nén, Va San Cung — Ba Thach Thuc Khac Nhau

14.1 Tai Sao Bé Mat San Quan Trong Dén Vay

Hé théng ba bién sb clia Federer phai dwoc diéu chinh khéng chi theo dbi thi ma con theo bé
mat san. Cling moét ddi tht co thé tao ra loai ap lwc khac nhau trén cd so véi trén dét nén, vi
bé mat san thay ddi téc dd béng, d6 ndy, va tinh chat vat ly cia tran d4u.

Federer la mét trong sb it tay vot da vo dich Grand Slam trén ca ba bé mat san (cd, dat nén,
va san cing), mac du 6ng khéng vé dich Roland Garros nhiéu lan nhw Wimbledon hay
Australian Open. Diéu nay cho thay hé théng ctia 6ng c6 thé thich nghi v&i cac diéu kién khac
nhau, mac du vé&i hiéu qua khac nhau.

Quan trong hon, viéc hiéu cach diéu chinh theo bé mét san giup ban khaéng chi choi tét hon
trong bét ky gidi dau nao, ma con hiéu sau hon tai sao hé thdng ba bién s hoat dong & mirc
dé co ban.

14.2 San Cé (Grass Court): Téc D6 Va bé Thap

San cd la bé mat tao ra diéu kién t6t nhat cho hé théng Federer. Bong nay thap va nhanh, it
xo4ay, va rally thwdng ngan hon. Pay |a diéu kién ma ca ba bién sb clia Federer hoat dong
gan nhu téi wu.

Diéu chinh THO! GIAN trén cé: Panh Sém tré thanh chién lwoc wu viét vi bong ndy thap va
nhanh. Béng & tdm tét hon khi dang nay lén so v&i khi da ndy xong. Danh Mudn it can thiét
hon vi béong khéng nay cao.

Diéu chinh DO CAO trén cé: Bong Thap va Phang d&c biét hiéu qua vi san cé khong 'nang'
boéng Ién nhw d4t nén. Cu cat la vi khi cuc ky hiéu qua trén cd vi backspin gitr bong cuc thap.

Diéu chinh VI TRI trén cé: Blrng sat hodc trong baseline. Lén luéi thwdng xuyén hon (serve-
and-volley va approach-volley). San ¢d |a noi chién thuat 1én lwdi phat huy hiéu qué nhét.

14.3 San Pat Nén (Clay Court): Kién Nhan Va Xay Dwng

San dat nén la bé méat kho khan nhéat cho hé théng cia Federer. Bong ndy cao va cham,
topspin cwc ky hiéu qua, va rally dai hon nhiéu. Day 1a ly do tai sao Roland Garros |a Grand
Slam kho nhat v&i Federer.



Diéu chinh THO'I GIAN trén dat nén: Danh Mudn tré nén can thiét hon vi bong ndy cao. Sw
kién nhan trong viéc ch& doi co' hoi tét 1a quan trong hon tbc d6 phan trng. Rally dai hon doi
héi quan ly nang lwong tét hon.

Diéu chinh DO CAO trén dat nén: Bong Cao/Xoay tré nén quan trong hon dé day déi tha ra
sau va tao thdi gian phuc hdi. Cu cét dac biét cé gia tri nhwng can thwc hién véi dd sau cao
hon.

Diéu chinh V| TRI trén dat nén: Birng sau hon dé x& ly béng ndy cao. it 1&n lwéi hon vi béng
cham va dbi thu ¢6 nhiéu thdi gian phan (rng hon.

14.4 San Clrng (Hard Court): Bé& Mat Can Bang

San cirng la bé mat 'trung tinh' nhat, khéng thién vi qua nhiéu cho béat ky loai chién thuat nao.
Day la noi hé thdng ba bién sb co6 thé dwoc thé hién day dd va can bang nhéat.

Trén san cirng, ca ba trang thai cia mdi bién sb déu kha thi va hiéu qua. Ban cé thé Danh
S&m hodc Mudn tuy tinh hudng. Béng cao hay thdp déu hoat dong tét. Vi tri san linh hoat hon
so v&i dat nén.

Day la ly do tai sao Australian Open (san ctrng) va US Open (sén cirng) thwdng mang lai
nhirng tran dau da dang chién thuat nhat. San cirng khéng gidi han chién lwoc — né cho
phép tirng tay vot thé hién day dd bd céng cu ctia minh.

V6&i ngwdi hoc hé thdng ctia Federer, san cing |a noi tét nhat dé luyén tap, vi ban cé thé thir
nghiém tat ca cac diéu chinh ma khong bi gi¢i han b&i d&c tinh cla bé mat.

14.5 Chién Lworc Chuyén D6i Giira Cac Bé Mat

M6t trong nhirng thach thirc thue té ctia mua gidi quan vot la chuyén dbi gitra cac bé mat
trong thoi gian ngén. Lién tiép choi trén dat nén réi chuyén sang cé ddi hdi sy diéu chinh
nhanh chong.

Federer quan ly diéu nay théng qua mét quy trinh diéu chinh cé hé thdng: Ngay 1-2 sau khi
chuyén bé mat, tap trung vao bién sé VI TRi — tim lai 'cdm giac' dung vé khoang cach va vi
tri trén bé m&t méi. Ngay 3-4, diéu chinh bién sé6 THOI GIAN — calibrate lai thoi diém tiép
xuc béng. Ngay 5 tré di, tinh chinh bién s6 DO CAO.

Quy trinh nay khoéng phai la tuy tién — né phan anh the tw tdm quan trong cla ba bién sé
trong viéc thich nghi vé&i bé& mat mai. Vi tri san trwde, sau d6 thdi gian, sau d6 d6 cao. Day la
th tw ban cling nén st dung khi tap luyén trén bé& mat mai.



CHUONG 15

XU LY KHUNG HOANG TRONG TRAN PAU
Khi Hé Théng Bi Thach Thirc — Lam Thé Nao Dé Phuc Hbi

15.1 Pinh Nghia Khiing Hoang Trong Quan Vo't

Trong bdi canh hé théng thich nghi, 'khiing hoang' khéng chi cé nghia la dang thua nhiéu
game. Khiing hodng xay ra khi hé théng cta ban khéng con hoat déng hiéu qua — khi ban
dang &p dung dung chién lwgc nhung dbi tha da thich nghi, hodc khi ap lwc tam ly lam suy
gidm kha nang thuc thi hé thdng.

Federer da trai qua nhiéu khiing hodng trong sw nghiép — khéng chi thua tran ma con nhirng
tran d4u ma hé théng ctia 6ng bj thach thirc dén mirc d6 cao nhat. Cach éng xt ly nhivng tinh
huéng d6 cung cap nhirng bai hoc quy gia vé sw phuc héi cé hé thdng.

Diéu quan trong can nhé: khing hoang trong tran diu khéng phai 1a d4u hiéu cla sy that bai
— né la mét phan binh thwéng clia qua trinh thi ddu. Cach ban phan ng véi khiing hoang
quyét dinh két qua cubi cung.

15.2 Cac Dau Hiéu Khing Hoang Sé&m

Nhan ra khiing hodng sém la ki ndng quan trong. Cac dau hiéu canh bao sém trong hé théng
ba bién sé: Ban dang méac ket trong mét trang thai thdi gian (vi du: ludn danh muén) ma khéng
thé chuyén dbéi sang trang thai khac. Béng cla ban dang di ngay cang cao hon médt cach
khéng c6 chi dich — d4u hiéu clia ap lwc tdm ly. Ban dang lui dan ra sau ma khéng nhan ra
va khéng chi déng diéu chinh.

Nhirng dau hiéu tam ly di kém: Suy nghi am tinh lién tuc vé diém d4u vira rdi. Tap trung vao
két qua (thua bao nhiéu game) thay vi quy trinh (ba bién s6). Cam giac 'mét kiém soat' cia
tran dau.

Khi nhan ra nhirng d4u hiéu nay, bwéc dau tién khong phai la thay dbi chién thuat — ma 1a
dirng lai va 'reset' tam ly. Mot cu danh tot tir hé théng dung tét hon nhiéu so véi mot ci danh
tét tlr phdn (rng hoang loan.

15.3 Giao Thirc Phuc H6i Khiing Hoang

Federer c6 mét giao thirc rd rang khi cdm thay tran dau dang vwot khdi tdm kiém soat. Buwédc
1 14 Drng va Reset: St dung thoi gian gitra cac diém dau (khi nhat béng, diéu chinh day vot)
dé thd sau va 'xa&' cam xuc tiéu cwc. Bwdc 2 la Quay V& Co Ban: Trong vai game tiép theo,



tap trung vao ky thuat co ban, khéng cb gang danh nhirng cd phirc tap. Muc tiéu la tai lap
nhip diéu va sw tw tin.

Buwéc 3 1a Chan Boan Van Dé: Sau khi da 6n dinh lai, phan tich diéu gi dang sai. D6 la van
dé vé THO!I GIAN (t6i dang danh qua muon), DO CAO (bdng cla tdi dang qua cao), hay VI
TRI (t6i dang dirng qua sau)? Budc 4 1a Diéu Chinh Tirng Bién S6 Mét: Khong cb gang thay
dbi tat ca cung moét luc. Chon moét bién sé can diéu chinh nhat va tap trung vao dé trong vai
game.

Budc 5 1a Xac Nhan Diéu Chinh: Sau khi diéu chinh mét bién s6, danh gia xem tinh hinh c6
cai thién khoéng. Néu cd, tiép tuc. Néu khong, thir diéu chinh bién sé khac.

15.4 Trwong Hop Nghién Ciru: Wimbledon 2008

Tran chung két Wimbledon 2008 gitra Federer va Nadal dwoc coi la tran d4u tennis hay nhat
lich stv. Diéu tha vi la day ciing 1a vi du tuyét voi vé cach Federer xtr Iy khiing hoang.

Federer thua hai set dau va phai dbi mat v&i nguy co thua tran. Thay vi thay déi hoan toan
chién lwoc, dng diéu chinh cé hé théng: dirng gan baseline hon (diéu chinh V| TRI), tang
cwdng st dung cl thuan tay sém (diéu chinh THO'I GIAN), va s&r dung béng thap va phang
nhiéu hon chdng lai topspin ctia Nadal (diéu chinh DO CAO).

Két qua |1a Federer thdng ba set tiép theo va dwa tran dau vao set quyét dinh th&r ndm. Du
cudi cung thua, qua trinh phuc hdi clia éng tir hai set that bai Ia minh chirng hoan hao cho
strc manh ctia hé théng thich nghi.

15.5 Xay Dwng Kha Nang Phuc Héi Dai Han

Kha nang phuc héi tir khiing hodng khoéng phai la tinh cach thién bAm — né 1a k§ nang c6 thé
dwoc xay dwng qua luyén tap. Bai tap quan trong nhét 1a thwe hanh cé cha dich trong cac tinh
hudng ap luc.

M6t cach don gian: trong bubdi tap luyén, dat ra cac tinh huéng 'game over' — ban dang thua
0-5 trong mét set, hodc dang & match point dwéi. Thwe hanh quy trinh phuc hdi trong bdi canh
ap lwc gia dinh. Diéu nay xay dwng co bap tadm Iy cho cac tinh hubng thuc té.

Bai hoc cudi ciing tir khiing hodng: Méi tay vot sé gdp khiing hodng. Su khac biét khdng phai
la ban cé gap khing hoang hay khéng, ma Ia ban cé hé théng dé phuc héi tr né hay khéng.
Day la diéu Federer d& chirng minh qua hon 20 nam thi d4u.



CHUONG 16

CHUONG TRINH TAP LUYEN 12 TUAN
Xay Dung Hé Théng Thich Nghi Tirng Buéc

16.1 Nguyén Tac Caa Chwong Trinh

Chuwong trinh 12 tuan nay dwoc thiét ké dé xay dung hé thdng thich nghi theo tirng 16p, gibng
nhw cach Federer da phat trién hé théng ctia éng qua nhiéu nam. Méi tuan tap trung vao mot
khia canh cu thé, va méi tudn mé&i xay dwng trén nén tang cla tuan trwée.

Nguyén tac trung tdm clia chwong trinh: Khéong thém bién s méi cho dén khi da thanh thao
bién sb hién tai. Nhiéu nguwdi cb gang hoc tat ca cling mét luc va cudi cing khéng thanh thao
bat ky diéu gi. Hé thdng nay doi hdi sw kién nhan nhwng tao ra két qua bén virng.

Tiéu chudn 'thanh thao' trong chwong trinh nay khong phai la 100% hoan hdo — ma la kha
nang thuc hién nhat quan dwdi ap lwe. Ban chi chuyén sang bién sb mai khi ban c6 thé thuc
hién bién sb hién tai dang tin cay ngay ca khi dang mét hoac duéi ap luc.

16.2 Tuan 1-3: Nén Tang Ky Thuat

Tuén 1 tap trung vao Di Chuyé&n Chan va Split Step. Bai tap chinh: thyc hién split step chuan
trwdc moi ci danh. Ghi Aam hodc nh& ngwdi quan sat xem ban cé thuwe sw nhay 1&n khi dbi thu
danh khoéng. Muc tiéu: split step trong 90% cac lan danh.

Tuén 2 tap trung vao Cu Thuan Tay Co Ban. Thuc hanh Unit Turn va backswing compact.
Dac biét chu y vao viéc khdng vung qua rong. Muc tiéu: 80% cac cu thuan tay vao sén voi
backswing compact.

Tuén 3 tap trung vao Cu Cat Trai Tay. Day la tun quan trong cho hé thdng vi cu cat la cong
cu thay ddi nhip diéu khong thé thiéu. Thuwc hanh cu cét 50 1an méi budi, tap trung vao do 6n
dinh va d6 sau. Muc tiéu: cu cat sau va thap trong 75% céac lan thuc hién.

16.3 Tuan 4-6: Bién S6 DO CAO

Tuan 4 tap trung vao Béng Trung Binh va Béng Cao. Trong rally, chi déng diéu chinh gitra
topspin binh thwdng va topspin manh/cao. Déi tac tap luyén cho diém theo dd chinh xac trong
viéc thye hién d6 cao mong muébn. Muc tiéu: 70% dé chinh xac.

Tuén 5 thém Bong Thap/Phang. Bat dau tir bong ngén dé&, dan dan thém boéng khoé hon. Tap
trung vao ty & vao san truwdc khi tang téc dd. Muc tiéu: 60% bong thap/phang vao san trong
céc tinh hubng tap luyén.



Tuén 6 1a tich hop tat ca bdn khu vwc dd cao vao rally. Bai tap: Trong rally 10 cu, st dung it
nhéat 3 khu vuc do cao khac nhau. Bat dau bang ké hoach cb dinh, dan chuyén sang phan
¢ng tw nhién. Muc tiéu: st dung it nhat 3 khu vic trong méi game.

16.4 Tuan 7-9: Bién S6 THOI GIAN

Tuén 7 tap trung vao Banh Muén. Trong rally, thwe hanh Ui ra sau mot bwdc va dé béng roi
xudng thap hon trwéc khi danh. Pay 1a ki nang kién nhan. Muc tiéu: str dung Danh Mudn khi
déi tac danh bong cao/xoay.

Tuan 8 tap trung vao Danh Sé'm. Bai tap cu thé: yéu cau dbi tac danh bdong vao gilra san.
Muc tiéu la ludn tiép xtc bong khi dang ndy 1&n. Ghi chi sbé 1an ban thanh céng so véi tbng sb
cu danh. Muc tiéu: 60% cu danh sém trong diéu kién kiém soat.

Tuan 9 tap trung vao Chuyén Déi Trang Thai Théi Gian. Bai tap: trong mét rally, ¢ tinh
chuyén déi tr Danh Sém sang Banh Muén sang Trung Hoa khéng theo mau ¢b dinh. Day 1a
bai tap gia lap diéu kién tran dau thuc nhat. Muc tiéu: cé thé chuyén déi tw do ma khdng mét
kiém soat bong.

16.5 Tuan 10-12: Bién S6 VI TRi Va Tich Hop

Tuan 10 tap trung vao Di Chuyén Vi Tri C6 Chu Dich. Dat bién hiéu danh d4u ba khu vuc vj
tri. Trong rally, thwec hanh di chuyén cé chu dich gitra cac khu viee dwa trén tinh hudng, khéng
phai ngdu nhién. Muc tiéu: nhan thac vi tri trong 80% cac diém dau.

Tuan 11 1a tich hop tat ca ba bién sb. Bai tap tdng hop: choi match thuc véi mét muc tiéu duy
nhat — sau méi game, xac dinh mét diéu chinh ban sé& thwc hién trong game tiép theo (vé& mot
trong ba bién sb). Day 1a md phdng cla quy trinh diéu chinh trong tran dau thuc té.

Tuan 12 la danh gia va ca nhan héa. Choi nhiéu tran dau thuc t&. Sau méi tran, viét nhat ky
vé: Ba bién s6 nao ban s dung t6t nhat? Bién sd nao can cai thién nhat? Kiéu dbi tha nao
ban x® ly t6t nhat va kém nhat? Tl di liéu nay, xay dwng ké hoach tap luyén ca nhan hoa
cho thang tiép theo.



CHUONG 17

PHAN TiCH CHIEN THUAT NANG CAO
Nhin Trdn Dau Nhw M6t Pai Kién Tuéng Co Vua

17.1 Quan Vot Nhw Mét Tro Choi Tang Bac

DPé thuwc sw ndm virng hé thdng thich nghi, ban can hoc cach suy nghi vé& quan vot & nhiéu
tang bac déng thoi. TAng 1 1a K§ Thuat (cu danh hién tai), TAng 2 1a Chién Thuat (tinh hudng
hién tai trong game), Tang 3 la Chién Lwoc (ké hoach tdng thé cho set va tran d4u), va Tang
4 la Tam Ly (quan ly cam xdc va nang lwong).

Hau hét tay vot nghiép dw va nhiéu tay vot ban chuyén chi suy nghi & Tang 1 trong khi thi
d4u — ho tap trung vao tirng cu danh riéng 1&. Tay vot chuyén nghiép trung binh suy nghi &
Tang 2. Federer & dinh cao cia minh suy nghi & Tang 3 va 4 ddng thoi.

Muc tiéu khéng phai la bé qua Tang 1 (ky thuat luén quan trong), ma la xay dwng Tang 1 dén
mirc tw ddng hda dé gidi phong nhan thire cho Tang 2, 3, va 4.

17.2 Quan Ly Piém DPau Theo Chién Lwoc

Khong phai tat ca cac diém dau déu co gia tri bAng nhau vé mét chién lwvgc. Federer néi tiéng
v&i kha nang nhan biét diém nao 1a 'quan trong nhat' va tap trung nang lwong vao do.

Trong quén vot, co khai niém 'diém quan trong' (important points): 15-30, 30-40, deuce, break
point. Nghién ctru cho th4y rang hiéu suét ciia Federer trong cac diém quan trong vuwot troi
dang ké so v&i trung binh tour. Pay khéng phai la ngau nhién — day Ia két qua cda viéc bao
toan ndng lweng nhan thire cho nhirng thdi diém quan trong.

Chién lwoc quan ly diém d4u: Trong cac diém 'it quan trong', thwc hién cac cu danh an toan
va nhét quan tir hé théng. Trong cac diém quan trong, tdng cwéong tap trung va sén sang thuc
hién nhirng cd danh rdi ro hon néu can. Khéng phung phi ndng lwgng tam ly cho nhirng diém
ther yéu.

17.3 Doc Mau Hinh Va Pha V& Dy Poan

M6t trong nhirng ki ndng nang cao nhat ctia Federer la kha ndng doc mau hinh cta déi thu
va sau do pha v& du doan cta ho. Day 1a chién tranh nhan thirc & mrc dd cao nhét.

Quy trinh doc mau hinh: Trong 2-3 game dau, theo d&i xem dbi thi c6 xu huwéng danh vé
hwéng nao trong tinh hudng X. Vi du: khi nhan béng crosscourt ngan, ho thuéng danh line
hay crosscourt? Khi bj ép, ho thwdng danh cao hay thap?



Sau khi xac dinh mau hinh, Federer sé& dat bay: thiét Iap tinh huéng X dé du doan béng sé
dén dau, chuan bi sin cho cu danh tiép theo. Nhwng quan trong hon, 6ng cling pha v& mau
hinh cla chinh minh dé& déi tht khéng thé du doan nguwoc lai.

17.4 Phan Tich Tirng Diém D4au Sau Tran

Federer ndi tiéng v&i viéc phan tich tran du ky lwéng sau khi két thuc — khong phai dé chi
trich ban than, ma dé hiéu diéu gi da xay ra va hoc tir do.

Quy trinh phan tich sau tran: Xac dinh 3-5 diém d4u quan trong nhét trong tran. Phan tich
tirng diém theo ba bién sb. Bat cau héi: O’ diém do, bién sd nao da hoat ddng tét? Bién sb
nao can cai thién? Quyét dinh nao sé t6i thay déi néu choi lai?

M6t cong cu hivu ich la quay video tran dau va xem lai cham. Day cho phép ban thdy nhiing
gi khéng thé nhan ra trong thoi gian thuwe, dac biét vé vi tri san va thoi diém tiép xtc bong.

17.5 Xay Dwng 'Playbook' Ca Nhan

Sau nhiéu tran dau va phan tich, ban sé bat dau nhan ra cac mau hinh trong 16i choi cla
chinh minh. M6t sé bién sb ban kiém soat tbt hon. Mot sb kiéu déi tha ban xtr Iy hiéu qua hon.
Pay la dir liéu dé& xay dwng 'playbook' ca nhan.

Playbook ctia ban khdng can phirc tap. Don gidn nhéat 1a mét bang ghi lai: Kiéu déi tha A —
didu chinh TIME/HEIGHT/POSITION tét nhat cia tai Ia gi. Kidu déi tht B — didu chinh tét
nhét. Céac tinh hudng cu thé — quyét dinh méac dinh.

Playbook nay sé& thay déi theo thdi gian khi ban hoc hdi thém. Pay Ia bang chirng rang hé
théng ctia ban dang phat trién va trwdng thanh. Nhat ky thi dau la cong cu tbt nhat dé theo
ddi sw tién bod nay theo thoi gian.



CHUONG 18

HE THONG TRONG CAC TINH HUONG PAC BIET
Dau Poéi, Thi Dau Poi, Va Piéu Kién Bat Loi

18.1 Ap Dung Hé Théng Vao Dau Déi

Mac du hé thdng ba bién sé chi yéu dwoc phat trién cho dau don, nhiéu nguyén téc co ban
clia n6 cling ap dung duwoc vao dau déi véi nhivng diéu chinh quan trong.

Trong d4u ddi, bién sé V| TRi mang y nghia khac: ban khéng chi quan 1y vi tri ctia ban than
ma con can phdi hop véi ddong ddi. Nguyén tic co ban la: ngudi & lwdi kiém soat géc do,
nguoi & baseline kiém soat dd sau.

Bién s6 THO'I GIAN trong d4u ddi c6 thém chiéu kich: ban can danh béng khéng chi dé gay
khé khan cho dbi thi ma con dé tao co hoi cho ddng doi. Panh sém va chéo san thuwong tao
ra co hdi volley cho déng doi & lvoi.

18.2 Thi Pau Trong Diéu Kién Thoi Tiét Khac Nghiét

Gio, nang géat, va dd &m cao la cac yéu té bén ngoai anh huéng dang ké dén hé thdng ba
bién sb. Hiéu cach didu chinh trong diéu kién khc nghiét 1a k§ ndng quan trong cho bat ky
tay vot thi ddu nghiém tic nao.

Trong diéu kién gié manh: Bién s6 DO CAO can dugc diéu chinh nhiéu nhat — tranh boéng
cao vi gi6 sé& lam bay bong khéng thé kiém soat. Bong thap va phang it bi anh huéng bai gié
hon. Cu cat d&c biét hiru ich trong gié vi backspin gitp béng én dinh hon.

Trong diéu kién néng gét: Bién s6 THO' GIAN bj anh hwéng vi nhin béng khé hon trong anh
sang manh. Danh Mudn an toan hon vi cho phép ban nhin béng 1au hon. Hay xem diéu kién
nang nhw 1a moét diéu chinh tw nhién vé bién sé thdi gian.

18.3 Thi Pau Do6i Tuyén Va Ap Lwc Tap Thé

Trong bdi canh thi dau doi tuyén (Davis Cup, Fed Cup, hodc gidi dau dong doi), ap lwc tam ly
c6 thém mét chiéu kich quan trong: ban dang dai dién cho mét tap thé, khéng chi cho chinh
minh.

Federer da nhiéu lan dai dién cho Thuy STi trong Davis Cup va thé hién kha nang thi dau tét
dwdi ap lwe tap thé cao. Bi quyét ciia 6ng: ap dung hé thdng binh thwdng nhuw thé dang choi
don binh thweng. Khéng thay dbi chién lwgc vi 4p luc bén ngoai.



Day la bai hoc tam ly quan trong: ap lwc tir bén ngoai (khan gia, dong doi, két qua quan trong)
khoéng nén thay ddi hé théng cia ban. Néu hé théng da duwoc luyén tap ky, né sé hoat dong
béat ké &p lwc bén ngoai la gi.

18.4 Khi Pang Bj Chan Thwong Nhe

M6t tinh hudng thwe té ma hau hét tay vot déu gap phai: thi dau khi dang bi chan thwong nhe
(khéng du nghiém trong dé bé tran, nhwng anh hwdng dén hiéu suét). Day Ia luc hé thdng
thich nghi tré nén dac biét quan trong.

Khi bi han ché thé chat, hé théng ba bién s can dwoc diéu chinh dé téi thiéu héa s dung
vung bi chan thwong. Vi du: néu bi chan thwong chan, tap trung vao bién s6 THOI GIAN
(danh béng sém hon dé khong phai di chuyén nhiéu) thay vi VI TRI.

Federer d& nhiéu 1an thi d4u v&i chan thuwong va thé hién kha nang diéu chinh hé théng dé bu
dap han ché thé chét. Day la bang chirng rang mot hé thdng tét khong chi hoat déng & diéu
kién tdt nhat, ma con linh hoat dé thich nghi v&i diéu kién khéng hoan hao.

18.5 Bao Ton Nang Lwong Trong Tran Dau Dai

Trong céac tran dau dai va cang thang (5 set, tie-break cang thang), quan ly ndng lwvong trd
thanh mot bién sé quan trong khéng kém gi TIME-HEIGHT-POSITION.

Federer quan ly nang lwong thdng qua hé théng: trong nhirng game khéng quan trong, éng
st dung cac cu danh it tbn nang lwong hon (béng trung binh, it di chuyén). Trong nhirng
game quan trong, 6ng tap trung nang lwong da duoc tiét kiém.

Chién lwoc bao tdn ndng lwong cu thé: St dung Cu Cét thay vi topspin trong rally dai (cu cat
tén it ndng lwong hon). Chon Danh Muén thay vi Banh S&m khi khéng can thiét (Banh S&m
ddi héi nhiéu nang lwong di chuyén hon). Bing & Khu Vuc Trung Hoa thay vi lién tuc vao
Khu Ve Tan Coéng.



CHUONG 19

TRIET HOC SAU XA DANG SAU HE THONG
Khi Quan Vot Tré Thanh Bai Hoc Vé Cudc Sbng

19.1 Thich Nghi Nhw Mét Triét Ly Séng

Hé théng ba bién s6 clia Federer, khi nhin & géc d6 rong hon, 18 mét an du manh mé cho
céach tiép can cudc séng. Thich nghi khéng cé nghia la tir bd ban s&c — né cé nghia la duy tri
ban sac cbt I6i trong khi linh hoat v&i cach thé hién né.

Federer khéng thay déi con ngwdi minh khi chuyén tir d4u véi Nadal sang Djokovic. Ong van
la Roger Federer — phong cach danh béng thanh lich, tinh than thi dau cao quy, va tw duy
chién lvoc sau sac. Diéu thay dbi 14 cach 6ng thé hién nhirtng pham chét d6 trong tirng tinh
huéng cu thé.

Day la bai hoc cho cudc sbng: gilr virng gia tri cbt 16i va ban sac ctia minh, nhwng hoc cach
thé hién ching mét cach linh hoat phi hop véi tivng hoan canh. Pay |a sy khac biét gitra sw
clng nhac (khdng thé thay dbi) va sw thich nghi (thay dbi trong khi git» ban chét).

19.2 Hoc Tir That Bai — Federer Va Sw Thua Cudc

M6t trong nhirng diéu it dwoc chu y nhat vé Federer la cach éng x(r ly that bai. V&i 20 danh
hiéu Grand Slam, éng ciing c6 hang chuc 1an thua trong cac tran chung két va ban két quan
trong. Cach éng x& ly nhirng that bai d6 phan anh mét triét ly thi dau sau séac.

Federer thwdng noi vé that bai nhw 14 co hdi hoc hdi, khéng phai 1a dinh nghia vé con nguoi
6ng. Sau tran thua Nadal & Roland Garros 2008, dng d3 tra I&i phdng van véi phdm gia va
sw ¢&i mé& dang chu y, thira nhan rang Nadal da choi tét hon va 6ng can hoc thém.

Triét ly nay — that bai 1a di liéu, khéng phai la ban an — |a diéu tao ra kha nang tién bo lién
tuc. Khi ban khéng so that bai, ban s8n sang thtr nhirng diéu méi va diéu chinh hé théng. Khi
ban s¢ that bai, ban tr& nén cirng nhac va dy doan dugec.

19.3 Sw Két Hop Giira Trwe Giac Va Hé Théng

C6 mot cau hai triét hoc tha vi & trung tam cla hé thdng nay: Federer dang 'suy nght' hay
dang 'cdm nhan' khi thi d4u? Cau tra 1&i 1a: ca hai, nhwng theo cach khéng thé tach roi.

Hé thdng ba bién sb bat dau nhw |a suy nghi cé y thivc — ban hoc né mét cach tri tué, luyén
tdp n6 mét cach cd muc dich. Nhwng qua thwc hanh, n6 dan dan dwoc 'ndi tAm hoa' thanh



trwc gidc. Sau hang nghin gi® luyén tap, Federer khéng suy nghi 'Téi can diéu chinh TIME
sang Early vi Djokovic dang ap lwc' — dng cdm nhan diéu d6 va thuc hién tw nhién.

Day 1a muc tiéu cudi cung cla bat ky hé thong hoc tap nao: chuyén tir suy nghi cé y thirc sang
thwe hién tw nhién. Giai doan trung gian — khi ban biét hé théng nhwng phai suy nghi cé y
thirc méi ap dung dwoc — la giai doan kho chiu nhat nhwng ciing quan trong nhét.

19.4 Vé Pep Trong Hiéu Qua

Federer thwérng dwoc mé ta 1a 'dep nhat trong cac tay vot'. Nhwng vé dep trong 16i choi cla
ong khéng phai la tinh c& — né 1a két qua truc tiép cla hiéu qua. Khi ban khéng lang phi
chuyén dong, khi mdi buwéc chan déu cé muc dich, va khi mbi cu danh déu Ia két qua cua
quyét dinh c6 cha dich, két qua tw nhién 1a vé dep cla tinh kinh té.

Day la mot nguyén ly thAm my sau sac: sy thuc hién hoan hao khéng chi hiéu qué ma con
dep. Diéu nay khong chi ding véi quan vot — né dung véi bat ky ki ndng nao dwoc thuc hién
& mirc dd cao nhét.

Khi ban hoc hé théng nay, ban khéng chi hoc cach thi dau tét hon. Ban hoc cach tim thay vé
dep trong sw hiéu qué — va diéu do cé thé thay ddi cach ban nhin nhan khéng chi quan vot
ma ca cudc sbng.

19.5 Di San Cua Hé Théng

Roger Federer da nghi thi dau chinh thirc, nhwng hé thdng tw duy ma éng da phat trién va thé
hién qua 24 ndm thi du dinh cao sé ton tai lau hon béat ky danh hiéu nao.

Cac huén luyén vién trén toan thé gi¢i dang nghién ctru va day cac nguyén tdc ma cudn sach
nay da hé théng héa. Thé hé tay vot tiép theo dang hoc cach két hop hiéu qua ky thuat véi tw
duy chién lwoc theo cach ma Federer dé tién phong.

Di san thwc sw cia Federer khong phai l1a 20 Grand Slam — ma la viéc 6ng da chirng minh
rang trong thé thao, va réng hon la trong cudc séng, ngudi chién thang khéng nhét thiét phai
la ngwdi manh nhét hay nhanh nhat. Nguoi chién thang 1a nguoi thich nghi tét nhat, hoc hoi
lién tuc, va c6 hé théng du linh hoat dé& dbi phé véi bat ky thach thire nao.



CHUONG 20

XAY DUNG HE THONG CUA RIENG BAN
Ttr Federer Dén Phién Ban Tét Nhat Cda Chinh Minh

20.1 Tai Sao Khéng Thé (Va Khéng Nén) Sao Chép Federer

Sau 19 chwong phan tich hé théng ctia Federer, day |a diéu quan trong nhat cdn nh&n manh:
muc tiéu khéng phai 13 tré thanh Federer. Muc tiéu la tré thanh phién ban tét nhat ctia chinh
ban béng cach ap dung cac nguyén tac tr hé théng cla éng.

Federer cé thé luc, tay vot, va tw duy cu thé. Ban cé thé lyc, tay vot, va tw duy khac. Hé théng
ba bién sb hoat ddng khéng phai vi né la 'hé théng clia Federer' ma vi né la hé théng dwa trén
cac nguyén tac co ban clia quan vot: kiém soat thdi gian, kiém soat quy dao, va kiém soat vi
tri.

Nhirng nguyén tac nay ap dung cho bat ky tay vot nao, & bat ky trinh d6 nao. Nhuwng céch
ban &p dung ching can dugc diéu chinh theo diém manh, diém yéu, va phong céch choi riéng
cla ban.

20.2 Tw Danh Gia: Biét Piém Manh Va Piém Yéu Cuaa Ban

Budc dau tién trong viéc xay dwng hé thdng cla riéng ban 1a tw danh gia trung thuc vé ba
bién sb. V& THOI GIAN: bién s6 nay doi héi tbc dd phan xa va kha ndng doc bong. Néu ban
c6 phan xa tbt, hay wu tién phat trién Danh S&m. Néu ban cé strc bén tét, hay wu tién sw két
hop linh hoat.

Vé DO CAO: bién sb nay ddi hdi ky thuat vung vot 6n dinh. DPanh gia xem ban kiém soat
topspin hay cu cat tét hon, va bat ddu xay dwng to diém manh d6. Vé V| TRi SAN: bién sb
nay doi hdi thé lwc va nhan thirc khong gian. Danh gia xem ban di chuyén tét hon vé phia
trwdc hay phia sau, va diéu chinh khu vwce vj tri mac dinh cla ban theo do.

S trung thuc trong tw danh gia la diéu kién tién quyét dé xay dwng hé théng hiéu qua. Nhiéu
nguwdi mudn danh nhw Federer nhwng khéng nhan ra rang hé théng cia Federer dwoc tbi wu
cho thé lwc va ky nang clia Federer. H& théng cta ban can dwoc tdi wu cho thé lwc va ky
nang cua ban.

20.3 Ca Nhan Hoa Ba Bién Sé

Dwa trén tw danh gia, ban s& mudn ca nhan hda cach ban st dung ba bién sb. Dwdi day la
khung dé& lam diéu do.



Ca nhan héa THO'I GIAN: Trang thai nao trong ba trang thai (Early/Neutral/Late) ban thuc
hién t6t nhat? Hay sir dung trang thai do nhw la 'trang thai méc dinh' cia ban va phat trién hai
trang thai con lai nhw la 'vii khi b sung'.

Ca nhan héa DO CAO: Khu vic ndo trong bdn khu ve (Thap/Trung Binh/Cao/Cét) ban kiém
soat tot nhat? Xay dwng phan 16n rally xung quanh khu vuc d6 va phat trién ba khu vuc con
lai @& c6 sy da dang.

Ca nhan hoa V| TRi SAN: Khu vic nao (Phong Thi/Trung Hoa/Tan Cong) ban thodi mai
nhat? St dung dé nhw 1a 'nhad' cGa ban va phat trién kha nang roi khoi va quay vé dé mot
cach hiéu qua.

20.4 L6 Trinh Dai Han: Tir Ngwei Hoc Dén Ngwi Thanh Thao

Xay dung mét hé thdng thich nghi day di khéng phai la cong viéc cia vai tuan hay vai thang.
Day |a hanh trinh dai han, va diéu quan trong la c6 16 trinh rd rang dé khéng bi nan long.

Giai doan 1 (Thang 1-3): Nén Tang. Thanh thao k§y thuat co ban va nhan thirc vé ba bién sb.
Muc tiéu 1a cé thé dat tén cho bién sd nao ban dang s dung trong méi ct danh. Giai doan 2
(Thang 4-6): 'ng Dung. Bat dau diéu chinh tirng bién s mét cach c6 cha dich trong tap luyén.
Muc tiéu 1a cé thé thay déi mot bién sé theo yéu ciu.

Giai doan 3 (Thang 7-12): Tich Hop. Két hop ca ba bién sbé trong thi d4u thuc t&. Muc tiéu la
c6 thé diéu chinh hé théng dwa trén kiéu dbi tha. Giai doan 4 (N&m 2 tr& di): Thanh Thao. Hé
thdng tré thanh trwc giac, ban bat dau xay dwng 'phong cach' riéng ctia minh trong khuén kho
hé théng.

20.5 L&i Két: Hanh Trinh Khéng Bao Gi Két Thuc

Roger Federer, du da nghi thi d4u, van tiép tuc hoc hdi vé trd choi va chia sé kién thirc voi
thé hé tiép theo. Diéu nay phan anh mot nguyén tac quan trong cudi cuing: trong quan vot
ciing nhw trong cudc séng, hanh trinh hoc hdi khéng bao gid thuc sw két thuc.

Hé théng thich nghi ma cudn sach nay mé ta khéng phai la diém dén — dé I1a cong cu cho
hanh trinh. M&i tran d4u mang lai bai hoc méi. Méi dbi thtt méi dat ra thach thirc méi. Méi that
bai cung cAp di¥ liéu m&i. Qua trinh thich nghi khéng bao gi® dirng lai.

Khi ban g4p cudn sach nay lai va buwdc ra san, hdy mang theo khang chi kién thirc vé TIME-
HEIGHT-POSITION ma con tinh than ctia moét nguoi ludn sdn sang hoc hdi va thich nghi. Do
la di san thuc sy cla Roger Federer, va doé 1a mén qua ma nghé thuat thich nghi cé thé trao
cho tat ca chung ta.

Chuc ban nhitng gi& phut tuyét voi trén san. Hanh trinh cla ban bat dau ti bay gio.
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