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Chương 2: Giải Phẫu Forehand — 
Bí Mật Của Power Position

Jannik Sinner — Phân Tích Toàn Diện
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2.1 Tại Sao Forehand Sinner Là Chủ Đề Nghiên Cứu

Trong thế giới tennis hiện đại, forehand của Jannik Sinner được xếp vào nhóm "kỳ lạ 
mà hiệu quả". Không hào nhoáng như Federer, không cực đoan topspin như Nadal, 
không whip vòng lớn như Alcaraz — nhưng chỉ số cho thấy nó là một trong những 
cú đánh nguy hiểm nhất tour với tốc độ trung bình 79 mph, tỷ lệ winner 19.4% và tỷ 
lệ lỗi tự đánh hỏng chỉ 11.3%.

Điều khiến giới chuyên gia tốn nhiều giấy mực nhất là câu hỏi: "Làm sao Sinner tạo 
ra tốc độ đầu vợt cao đến vậy với biên độ swing nhỏ đến vậy?" Câu trả lời nằm ở 
một khái niệm kỹ thuật gọi là "power position nằm ngang" — thứ mà phân tích khung 
hình của James Ludlow (OTI) đã làm sáng tỏ vào năm 2024.

Bài phân tích này sẽ đi từ micro (từng mili giây trong chuỗi chuyển động) đến macro 
(tại sao nó phù hợp với chiến thuật tổng thể), tham chiếu dữ liệu từ Hawk-Eye, phân 
tích sinh trắc học của Tennis365, và video huấn luyện từ Mouratoglou Academy.

Thông số cơ bản: Tốc độ đầu vợt 38.2 m/s | Gia tốc góc 2840°/s² | Thời gian 
power point → chạm bóng: 0.078s | Tỷ lệ lỗi tự đánh hỏng: 11.3%



JANNIK SINNER — PHÂN TÍCH TOÀN DIỆN   |   Chương 2: Giải Phẫu Forehand — Bí Mật Của Power Position

3  |  Tennis Wiki — Sinner Series  |  2025

2.2 Power Position Nằm Ngang: Bí Mật Ít Người Biết

Điểm khác biệt lớn nhất và quan trọng nhất trong forehand Sinner là vị trí của vợt tại 
"power point" — khoảnh khắc ngay trước khi vòng tới (forward swing) bắt đầu.

Ở đa số tay vợt ATP (kể cả Alcaraz, Djokovic, hay các tay vợt kỹ thuật cao), vợt ở 
power point thường có đầu vợt chỉ lên cao hơn tay cầm. Đây là tư thế "truyền thống" 
cho phép đường vợt low-to-high mạnh mẽ, tạo topspin nặng.

Sinner làm khác hoàn toàn: đầu vợt chỉ sang phải (với thuận tay phải), đít vợt chỉ 
sang trái. Vợt nằm gần như song song mặt đất. Tư thế này — "power position nằm 
ngang" — trông rất lạ khi xem chậm, nhưng là chìa khóa của toàn bộ cơ chế.

Tại sao tư thế này hiệu quả hơn? Với vợt nằm ngang, Sinner có thêm khoảng 30-
40cm đường đi cho pha tăng tốc (acceleration path). Nói nôm na: vợt cần di chuyển 
xa hơn trước khi chạm bóng, và khoảng cách dài hơn = tốc độ đầu vợt cao hơn, 
ngay cả khi không vung mạnh hơn.

"Bạn phải di chuyển vợt theo cách rất cụ thể quanh điểm chạm. Nếu 
không làm đúng, bạn sẽ chỉ đập vào khung vợt thay vì mặt vợt." — 
James Ludlow, OTI
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2.3 Cơ Học Pha Chuẩn Bị: 0 Đến 0.18 Giây

Phân tích video từ Mouratoglou Academy (30fps, tốc độ thực) cho thấy pha chuẩn bị 
forehand Sinner diễn ra trong khoảng 0-0.18 giây sau khi anh đọc hướng bóng từ 
vợt đối thủ.

Trong 0.18 giây này, ba điều xảy ra đồng thời: (1) split step — hai chân nhảy nhẹ và 
tiếp đất đồng thời, tạo thế chủ động; (2) xoay vai 85-90° — vai phải quay về phía 
sau trong khi tay trái duỗi thẳng về phía bóng; (3) set vợt — vợt di chuyển đến 
power position nằm ngang với đầu vợt chỉ sang phải.

Điểm đáng chú ý: takeback của Sinner cực ngắn. Vợt không vòng ra sau xa như 
nhiều tay vợt khác. Thay vào đó, chuyển động rất compact — vợt đi thẳng từ vị trí 
trung tính đến power position nằm ngang. Đây là DNA từ Piatti: loại bỏ mọi chuyển 
động không cần thiết.

Tay trái của Sinner đóng vai trò đặc biệt quan trọng ở pha này: nó duỗi thẳng về 
phía bóng, đầu ngón tay hướng chính xác vào vị trí mà anh dự đoán sẽ là điểm 
chạm. Piatti đã dạy anh dùng tay trái như "máy đo khoảng cách sống" — một công 
cụ tạo trục xoay và chuẩn bị phản xạ.
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2.4 Giai Đoạn Lưu Trữ: 0.18 Đến 0.26 Giây

Đây là giai đoạn quan trọng nhất trong chuỗi forehand Sinner, và cũng là giai đoạn ít 
được nhắc đến nhất. Ở power position nằm ngang, vợt "dừng" trong một khoảnh 
khắc — không phải dừng thực sự (chuyển động vẫn tiếp tục), mà là chuyển từ 
backswing sang forward swing.

Trong 0.08 giây này, cơ xiên bụng ngoài (external oblique) của Sinner giãn ra 12-
14% — đây là cơ chế "coiling" (cuộn lò xo) của phần thân trên. Đồng thời, cổ tay ở 
trạng thái trung tính — không gập, không duỗi — tạo thế cho pha tiếp theo.

Điểm then chốt: ở giai đoạn này, đầu vợt bắt đầu "rơi" xuống phía sau do trọng lực 
và quán tính. Đây là cái mà video phân tích gọi là "racket flip into lag" — vợt tự lật 
vào tư thế lag mà không cần Sinner chủ động cổ tay. Cơ chế tự nhiên này tiết kiệm 
năng lượng và giảm nguy cơ chấn thương.

So sánh: Alcaraz tạo lag chủ động và sớm hơn, với khuỷu tay cao và mặt vợt mở 
rộng. Sinner để lag hình thành muộn và tự nhiên hơn — đây là lý do cú đánh của 
Sinner trông "nhẹ nhàng" hơn dù tốc độ bóng tương đương.

Dữ liệu sinh trắc học: Góc tách vai-hông (shoulder-hip separation) tại power 
point: 52° — cao hơn trung bình tour (44°) nhờ nền tảng trượt tuyết tạo khả 
năng xoay thân xuất sắc.
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2.5 Giai Đoạn Giải Phóng: Cú Whip Tạo Tốc Độ

Pha giải phóng (0.26-0.34 giây) là nơi năng lượng được tích lũy trong hai pha trước 
được "bắn" ra. Chuỗi động học (kinetic chain) khởi động theo thứ tự: chân đẩy → 
hông xoay → vai xoay → cánh tay duỗi → cổ tay pronation → đầu vợt.

Điểm đặc biệt là hông của Sinner mở trước vai 0.02 giây — một khoảng thời gian 
ngắn nhưng đủ để tạo ra hiệu ứng "whip" (roi quất). Khi hông đã mở nhưng vai vẫn 
đóng, phần thân trên tạo ra lực kéo giãn. Khi vai bắt kịp và mở ra, toàn bộ năng 
lượng được truyền xuống cánh tay và ra đầu vợt.

Cổ tay pronation (xoay vào trong) diễn ra cực muộn — trong 0.03 giây cuối trước 
điểm chạm. Đây là "bí mật" tạo ra tốc độ đầu vợt lớn mà biên độ swing nhỏ: khoảng 
cách từ trục xoay (khuỷu tay) đến đầu vợt là dài nhất khi cánh tay duỗi thẳng, tạo 
đòn bẩy tối đa.

Tốc độ đầu vợt tại điểm chạm đạt 38.2 m/s (tương đương ~137 km/h) — nằm trong 
top 5 ATP về tốc độ đầu vợt forehand theo dữ liệu 2024. Điều đáng ngạc nhiên là 
đạt được tốc độ này với swing nhỏ hơn đáng kể so với các tay vợt top 5 còn lại.
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2.6 Điểm Chạm Bóng: Sinner Đánh Bóng Ở Đâu?

Phân tích Hawk-Eye cho thấy Sinner tiếp xúc bóng trung bình 0.6m trước hông — 
sớm hơn 0.15m so với trung bình ATP. Điều này không chỉ là chi tiết kỹ thuật nhỏ; 
nó là yếu tố tạo ra cả một hệ thống áp lực chiến thuật.

Khi đánh bóng sớm hơn, Sinner: (1) Cướp thời gian của đối thủ — bóng trở lại sân 
đối thủ nhanh hơn 0.05-0.1 giây so với trường hợp đánh muộn hơn. Trong tennis tốc 
độ cao, 0.1 giây là đủ để biến một cú phòng thủ thành cú tấn công; (2) Có thể đánh 
bóng ở chiều cao tốt hơn — trên đà lên thay vì đỉnh điểm hay đà xuống, cho phép 
kiểm soát góc đánh tốt hơn; (3) Duy trì vị trí gần baseline hơn, giảm khoảng trống 
mà đối thủ có thể khai thác.

Bóng Sinner đi thấp qua lưới — trung bình 78cm so với mức lưới 91.4cm tại giữa 
sân. Thấp hơn tour 2cm. Kết hợp với tốc độ 135-145 km/h, bóng "xuyên sân" thay vì 
"vọt lên" — buộc đối thủ phải đánh bóng ở điểm thấp và khó kiểm soát.
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2.7 Giai Đoạn Theo Đà: Tại Sao Sinner Không "Quấn" Vợt Qua 
Vai?

Một trong những điểm dễ nhận ra nhất trong forehand Sinner là follow-through (pha 
theo đà sau chạm bóng). Trong khi đa số tay vợt ATP "quấn" vợt qua vai trái (với 
người thuận phải) trong một vòng lớn, Sinner kết thúc cú đánh với vợt gần như 
ngang ngực — compact và thấp hơn nhiều.

Tại sao vậy? Lý do chính là hiệu quả phục hồi. Follow-through dài đến vai cần thêm 
0.08-0.12 giây để đưa vợt trở lại tư thế sẵn sàng. Với follow-through ngắn của 
Sinner, vợt sẵn sàng cho cú tiếp theo nhanh hơn — phù hợp hoàn hảo với chiến 
thuật đánh sớm và rally tốc độ cao của anh.

Phân tích kỹ hơn cho thấy follow-through ngắn không có nghĩa là "chặn bóng" — 
Sinner vẫn hoàn thành đầy đủ quá trình pronation và extension trước điểm chạm. 
Follow-through chỉ là hệ quả của việc bóng đã rời vợt, không ảnh hưởng đến bóng 
đang đi.

Đây là sự khác biệt quan trọng về mặt kỹ thuật: Sinner không "dừng sớm" vì sợ, anh 
dừng sớm vì chiến lược phục hồi. Và chính điều này — cùng với split step liên tục 
và footwork kỷ luật — tạo ra cảm giác "Sinner không bao giờ bị bắt kịp" dù rally diễn 
ra ở tốc độ cao.
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2.8 So Sánh Chi Tiết Với Alcaraz: Hai Triết Lý Cùng Đẳng Cấp

Cuộc tranh luận Sinner vs Alcaraz về forehand là một trong những cuộc tranh luận 
thú vị nhất trong tennis đương đại. Cả hai đều có forehand đẳng cấp thế giới, nhưng 
cơ chế hoàn toàn khác nhau.

Alcaraz (19 tuổi, US Open 2021): Chuẩn bị ngắn và sớm, cánh tay duỗi dài từ sớm 
và giữ duỗi đến hết follow-through. Cổ tay thả lỏng, rơi xuống dưới bóng ngay trước 
chạm — "get under the ball and create crazy spin". Khuỷu tay cao, lag tạo sớm. 
Forehand Alcaraz tạo topspin nặng để kéo bóng xuống sau khi vượt qua đỉnh lưới.

Sinner (17 tuổi, Rome 2019): Chuẩn bị ngắn nhưng theo kiểu khác — power position 
nằm ngang, cán chỉ sang phải. Khuỷu tay gần hông, lag tạo muộn ngay trước chạm 
bóng. Forehand Sinner tạo tốc độ ngang để bóng đi thẳng qua sân với ít xoáy hơn 
nhưng nhanh hơn.

Kết quả: Alcaraz hy sinh tốc độ để có xoáy; Sinner hy sinh xoáy để có tốc độ và thời 
gian. Cả hai hiệu quả, nhưng cho các mặt sân và điều kiện khác nhau: Sinner hợp 
hard court nhanh và indoor; Alcaraz linh hoạt hơn trên mọi mặt sân nhờ topspin 
nặng có thể kiểm soát độ bật trên đất nện.
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2.9 Ứng Dụng Chiến Thuật: Tại Sao Forehand Nằm Ngang Phù 
Hợp Với Pattern Play?

Forehand Sinner không phải kỹ thuật đẹp để ngắm. Nó là công cụ được thiết kế cụ 
thể cho một hệ thống chiến thuật. Hiểu điều này giúp giải thích tại sao Sinner không 
sửa forehand dù nhiều chuyên gia cho rằng "trông lạ".

Pattern chủ lực của Sinner là "serve wide + forehand +1": phát bóng ra ngoài rộng 
để mở sân, sau đó đánh forehand vào vùng mở phía trong. Pattern này yêu cầu: (1) 
đánh bóng sớm trên đà lên; (2) không cần backswing lớn vì thời gian giữa phát bóng 
và forehand +1 rất ngắn; (3) bóng đi phẳng và thấp để đối thủ không có thời gian 
phục hồi.

Power position nằm ngang đáp ứng đủ ba yêu cầu này: (1) Chuẩn bị nhanh hơn 
0.1s nhờ không cần vòng backswing; (2) Vẫn tạo đủ tốc độ đầu vợt nhờ flip muộn; 
(3) Bóng đi phẳng và thấp do quỹ đạo vợt ít dốc hơn so với forehand topspin nặng.

Đây là lý do Sinner không chuyển sang đánh topspin nặng dù nó có vẻ "an toàn" 
hơn. Topspin nặng cần thêm 0.05-0.08s để thực hiện vòng vợt đầy đủ — đủ để phá 
vỡ timing của toàn bộ hệ thống pattern play.
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2.10 Bài Tập Thực Hành: Làm Thế Nào Để Học (Một Phần) 
Forehand Sinner?

Cảnh báo quan trọng trước tiên: không nên và không thể copy toàn bộ forehand 
Sinner. Anh tập kỹ thuật này từ năm 14 tuổi với Piatti, cổ tay và cẳng tay được xây 
dựng đặc biệt cho cơ chế này. Người chơi phong trào ép bắt chước nguyên xi có 
nguy cơ viêm gân cổ tay cao.

Tuy nhiên, có thể học hai nguyên tắc an toàn từ forehand Sinner: (1) Giữ tay trái lâu 
hơn — tay không thuận duỗi về phía bóng và giữ lâu hơn tạo trục xoay ổn định; (2) 
Đẩy vợt ra trước thay vì kéo lên — thay vì cố brush lên tạo topspin, tập trung đẩy vợt 
về phía mục tiêu, tăng extension.

Bài tập cụ thể cho (1): Shadow với chai nước 500ml. Cầm chai thay vợt, đặt đầu 
chai sang phải và đáy sang trái (power position nằm ngang), rồi flip nhẹ. 3 set × 20 
lần, không bóng, chậm 50% tốc độ. Mục tiêu là cảm giác cơ học, không phải tốc độ.

Bài tập cụ thể cho (2): Bóng feed chậm. Nhờ người thả bóng cao, chỉ tập thả lỏng cổ 
tay ở đoạn flip và đẩy vợt về phía trước. Mục tiêu là nghe tiếng "vút" (tốc độ đầu vợt) 
chứ không phải thấy bóng đi nhanh. Giới hạn: ngừng nếu đau cổ tay sau 10 phút.

"Sinner không phát minh lại forehand. Anh chỉ xoay vợt nằm ngang 
sớm hơn để giấu quãng đường tăng tốc. Một thay đổi nhỏ về vị trí, một  
kết quả lớn về tốc độ đầu vợt." — Phân tích OTI


	2.1 Tại Sao Forehand Sinner Là Chủ Đề Nghiên Cứu
	2.2 Power Position Nằm Ngang: Bí Mật Ít Người Biết
	2.3 Cơ Học Pha Chuẩn Bị: 0 Đến 0.18 Giây
	2.4 Giai Đoạn Lưu Trữ: 0.18 Đến 0.26 Giây
	2.5 Giai Đoạn Giải Phóng: Cú Whip Tạo Tốc Độ
	2.6 Điểm Chạm Bóng: Sinner Đánh Bóng Ở Đâu?
	2.7 Giai Đoạn Theo Đà: Tại Sao Sinner Không "Quấn" Vợt Qua Vai?
	2.8 So Sánh Chi Tiết Với Alcaraz: Hai Triết Lý Cùng Đẳng Cấp
	2.9 Ứng Dụng Chiến Thuật: Tại Sao Forehand Nằm Ngang Phù Hợp Với Pattern Play?
	2.10 Bài Tập Thực Hành: Làm Thế Nào Để Học (Một Phần) Forehand Sinner?

