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Chương 1: Tại sao Volley vẫn thắng điểm
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Chương 2: Sinh cơ học và nguyên lý 'mượn lực'
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 



bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Chương 3: Forehand Volley - Cú punch của Federer
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





Hình 1: Góc mặt vợt Forehand ~80°

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

5. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  



bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

6. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 



yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

7. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 



lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

8. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





Chương 4: Backhand Volley một tay - Bức tường Thụy Sĩ
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





Hình 2: Góc mặt vợt Backhand ~86°

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

5. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  



bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

6. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 



yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

7. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 



lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

8. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





Chương 5: So sánh FH vs BH qua vạch góc
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 



lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Chương 6: 30 bài tập từ cơ bản đến nâng cao
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 



bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

5. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



6. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

7. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 



trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

8. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 



giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

9. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  



mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

10. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Chương 7: Kế hoạch 12 tuần cho người chơi phong trào
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  



mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 



bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

5. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



6. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Chương 8: Phân tích video của bạn
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 





2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

3. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 



lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

4. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  



lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



Phụ lục: Checklist và mẫu ghi chép
1. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 
đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 

2. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, 
mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i 
chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, 
hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer 
khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ 
hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  
bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hã y lặ p 
lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng 



đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng 
trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân 
vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t 
cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, 
anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi 
chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng 
là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu 
yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  
lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  
mặ t mở  sau chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t 
giú p anh duy trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c 
trướ c' để  não ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. 
Nguyên tắ c cố t lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau 
chạ m để  tạ o backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy 
trì thăng bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não 
ghi nhớ  mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t 
lõ i là  backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. Federer khô ng đánh volley, anh chặ n và  lá i bó ng. Nguyên tắ c cố t lõ i là  
backswing ngắn, mặ t vợ t chỉ hướ ng trướ c khi chạ m, và  giữ  mặ t mở  sau chạ m để  tạ o 
backspin. Đầu yên, gố i chù ng, và  bướ c chân vào bó ng là  ba trụ  cộ t giú p anh duy trì thăng 
bằng ở  tố c độ  cao. Khi tậ p, hãy lặ p lạ i chuỗ i 'vợ t cao - đầu yên - bướ c trướ c' để  não ghi nhớ  
mô  thứ c vậ n độ ng. 



BÌNH LUẬN HUẤN LUYỆN VIÊN
Bình luận 1: Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : 
bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, 
khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng 
vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i 
hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a 
Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng 
tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng 
vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  
dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. 
Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 
Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i 
cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n 
sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  
thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 
lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 

Bình luận 2: Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : 
bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, 
khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng 
vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i 
hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a 
Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng 
tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng 
vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  
dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. 
Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 
Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i 
cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n 
sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  
thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 
lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 

Bình luận 3: Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : 
bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, 
khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng 
vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i 
hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a 
Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng 
tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng 
vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  
dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. 
Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 
Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i 



cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n 
sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  
thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 
lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 

Bình luận 4: Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : 
bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, 
khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng 
vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i 
hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a 
Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng 
tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng 
vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  
dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. 
Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 
Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i 
cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n 
sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  
thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 
lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. 

Bình luận 5: Ngườ i chơi phong trào thườ ng vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : 
bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, 
khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a Federer. Ngườ i chơi phong trào thườ ng 
vung quá  dà i vì sợ  thiếu lự c. Hãy tin vào vậ t lý : bó ng tớ i lướ i cò n 70% tố c độ , bạ n chỉ cần đổ i 
hướ ng. Tậ p 100 lần chặ n bó ng vào tườ ng, khô ng vung, bạ n sẽ  cảm nhậ n đượ c 'punch' củ a 
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