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2.1 Tai Sao Forehand Sinner La Cha Dé Nghién Ciru

Trong thé gi®i tennis hién dai, forehand ctia Jannik Sinner dwoc xép vao nhém "ky la
ma hiéu qua". Khéng hao nhoang nhw Federer, khéng cwc doan topspin nhw Nadal,
khéng whip vong 1&n nhw Alcaraz — nhwng chi sé cho thdy né 1a mét trong nhivng
cu danh nguy hiém nhét tour véi téc dd trung binh 79 mph, ty 1& winner 19.4% va ty
|& 16i tw danh héng chi 11.3%.

Diéu khién gidi chuyén gia tbn nhiéu gidy mwc nhét 1a cau héi: "Lam sao Sinner tao
ra tbc do dau vot cao dén vay véi bién dd swing nhé dén vay?" Cau tra 1&6i ndm &
moét khai niém ky thuat goi la "power position nam ngang" — th(r ma phan tich khung
hinh ctia James Ludlow (OTI) da lam sang té vao nam 2024.

Bai phan tich nay sé di ttr micro (ttrng mili gidy trong chudi chuyén dong) dén macro
(tai sao ndé phu hop véi chién thuat téng thé), tham chiéu dir liéu tr Hawk-Eye, phan
tich sinh tréc hoc ctia Tennis365, va video huén luyén tlr Mouratoglou Academy.
Théng sé co ban: Téc dé dau vot 38.2 m/s | Gia téc goc 2840°/s? | Thei gian
power point — cham béng: 0.078s | Ty Ié 16i tw danh héng: 11.3%
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2.2 Power Position Nam Ngang: Bi Mat it Nguwoi Biét

Biém khac biét Ion nhat va quan trong nhét trong forehand Sinner 1a vi tri cia vot tai
"power point" — khoanh khac ngay truwéc khi vong téi (forward swing) bat dau.

O da sb tay vot ATP (ké ca Alcaraz, Djokovic, hay cac tay vot ky thuat cao), vot &
power point thwérng ¢ dau vot chi Ién cao hon tay cam. Day 1a tw thé "truyén thdng"
cho phép dwdng vot low-to-high manh mé, tao topspin nang.

Sinner lam khac hoan toan: dau vot chi sang phai (v&i thuan tay phai), dit vot chi
sang trai. Vot nam gan nhu song song mat dat. Tw thé nay — "power position nam
ngang" — tréng rat la khi xem cham, nhung 1a chia khoéa cla toan bd co’ ché.

Tai sao tw thé nay hiéu qua hon? Véi vot ndm ngang, Sinner c6 thém khoang 30-
40cm dwong di cho pha tang téc (acceleration path). N6i ném na: vot can di chuyén
xa hon trwdc khi cham béng, va khoang cach dai hon = téc dd dau vot cao hon,
ngay ca khi khéng vung manh hon.

"Ban phéi di chuyén vot theo céch rét cu thé quanh diém cham. Néu
khéng lam dung, ban sé chi dap vao khung vot thay vi mat vot.”" —
James Ludlow, OTI
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2.3 Co’ Hoc Pha Chuan Bj: 0 Pén 0.18 Giay

Phan tich video tir Mouratoglou Academy (30fps, téc d6 thirc) cho thay pha chuén bi
forehand Sinner dien ra trong khoang 0-0.18 giay sau khi anh doc hwdng bong tir
vot doi tha.

Trong 0.18 giay nay, ba diéu xay ra déng thoi: (1) split step — hai chan nhay nhe va
tiép dat dbng thoi, tao thé chi dong; (2) xoay vai 85-90° — vai phai quay vé phia
sau trong khi tay trai dudi thing vé phia béng; (3) set vot — vot di chuyén dén
power position nam ngang v&i dau vot chi sang phai.

Diém dang chu y: takeback ctia Sinner cuc ngén Vot khdng vong ra sau xa nhw
nhiéu tay vot khac. Thay vao do, chuyén dong rat compact — vot di thang tw vi tri
trung tinh dén _power position nam ngang. Day |a DNA twr Piatti: loai bd moi chuyén
déng khéng can thiét.

Tay trai cGia Sinner déng vai trd d&c biét quan trong & pha nay: né dudi thang vé
phia béng, dau ngon tay huwéng chinh xac vao vi tri ma anh dw doan sé 13 diém
cham. Piatti @ day anh dung tay trai nhw "may do khodng cach séng" — mét céng
cu tao truc xoay va chuan bi phan xa.
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2.4 Giai Poan Lwu Trir: 0.18 Dén 0.26 Giay

bay la giai doan quan trong nhét trong chu0| forehand Sinner, va cling la giai doan it
dwoc nhac dén nhat. O’ power position ndm ngang, vo't "dirng" trong mét khoanh
khac — khéng phai dirng thwe sy (chuyén déng van tiép tuc), ma la chuyén tw
backswing sang forward swing.

Trong 0.08 giay nay, co xién bung ngoai (external oblique) cia Sinner gian ra 12-
14% — day 1a co ché "coiling" (cudn 16 xo) cua phan than trén. Bong thoi, co tay ¢
trang thai trung tinh — khéng géap, khéng dudi — tao thé cho pha tiép theo.

Diém then chét: & giai doan nay, dau vot bat diu "roi" xuéng phia sau do trong lwc
va quan tinh. DPay la cai ma video phan tich goi la "racket flip into lag" — vot tw lat
vao tw thé lag ma khéng can Sinner chi déng cb tay. Co ché tw nhién nay tiét kiém
nang lwgng va gidm nguy co chan thuong.

So sanh: Alcaraz tao lag chi dong va sé&m hon, véi khuyu tay cao va mat vot mé
rong. Sinner dé lag hinh thanh muén va tw nhién hon — day 1a ly do cu danh cla
Sinner tréng "nhe nhang" hon du téc d6 bong twong duwong.

Dir liéu sinh trac hoc: Géc tach vai-héng (shoulder-hip separation) tai power
point: 52° — cao hon trung binh tour (44°) nh& nén tang trwot tuyét tao kha
nang xoay than xuéat sac.
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2.5 Giai Doan Giai Phong: Ca Whip Tao Toc Pd

Pha giai phéng (0.26-0.34 giay) la noi nang lwgng dwoec tich Idy trong hai pha truwéc
dwoc "ban" ra. Chudi ddng hoc (kinetic chain) kh&i dong theo th tw: chan day —
héng xoay — vai xoay — canh tay dudi — cb tay pronation — dau vot.

Diém dé&c biét 1a hong cla Sinner mé trudc vai 0.02 gidy — mot khodng thdi gian
ngan nhwng da dé tao ra hiéu trng "whip" (roi quéat). Khi hdng da mé nhwng vai van
dong, phan than trén tao ra lwc kéo gian. Khi vai bat kip va mé ra, toan bd nang
lwong dwoc truyén xudng canh tay va ra dau vot.

C6b tay pronation (xoay vao trong) dién ra cwc mudén — trong 0.03 gidy cudi trudc
diém cham. Pay 1a "bi mat" tao ra tbc d6 dau vot I&én ma bién d6 swing nhd: khoang
céach twr truc xoay (khuyu tay) dén dau vot la dai nhat khi canh tay dudi thang, tao
don bay tbi da.

Téc d6 dau vot tai diém cham dat 38.2 m/s (twong dwong ~137 km/h) — nam trong
top 5 ATP vé téc dd dau vot forehand theo di¥ liéu 2024. Diéu dang ngac nhién 1a
dat dwoc tbc d6 nay voi swing nhd hon dang ké so véi cac tay vot top 5 con lai.
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2.6 Diém Cham Béng: Sinner Panh Béng O Pau?

Phan tich Hawk-Eye cho thay Sinner tiép Xuc bong trung binh 0.6m trwdc hong —
som hon 0.15m so v&i trung binh ATP. Biéu nay khong chi la chi tiét ky thuat nho;
né la yéu to tao ra ca mot hé thong ap lwc chién thuat.

Khi danh bong sém hon, Sinner: (1) Cwép thoi gian cla dbi thi — bong tré lai san
déi tha nhanh hon 0.05-0.1 gidy so véi trwedng hop danh muén hon. Trong tennis toc
dd cao, 0.1 giay la da dé bién mot cu phong tha thanh cd tAn cong; (2) C6 thé danh
béng & chiéu cao tét hon — trén da |én thay vi dinh diém hay da xudng, cho phép
kiém soat géc danh tét hon; (3) Duy tri vi tri gan baseline hon, giam khoéng trong
ma dbi thi c6 thé khai thac.

Béng Sinner di thap qua lwdi — trung binh 78cm so v&i mire lwdi 91.4cm tai gita
san. Thap hon tour 2cm. Két hop véi tbe d6 135-145 km/h, bong "xuyén san" thay vi
"vot 1&n" — budc dbi thi phai danh bong & diém thap va kho kiém soat.
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2.7 Giai Doan Theo Da: Tai Sao Sinner Khong "Quan" Vot Qua
Vai?

Mét trong nhirng diém dé& nhan ra nhét trong forehand Sinner la follow-through (pha
theo da sau cham béng). Trong khi da sé tay vot ATP "quan" vot qua vai trai (voi
ngudi thuan phai) trong mét vong 1&n, Sinner két thac ci danh véi vot gan nhw
ngang nguc — compact va thap hon nhiéu.

Tai sao vay? Ly do chinh 1a hiéu qua phuc hbdi. Follow-through dai dén vai can thém
0.08-0.12 giay dé dwa vot tré lai tw thé s8n sang. V&i follow-through ngén cla
Sinner, vot sén sang cho cu tiép theo nhanh hon — phu hop hoan hao véi chién
thuat danh sém va rally téc d6 cao cta anh.

Phan tich k§ hon cho thay follow-through ngan khdng c6 nghia la "chan bong" —
Sinner van hoan thanh day da qua trinh pronation va extension trwéc diém cham.
Follow-through chi Ia hé quéa clia viéc bong da roi vot, khéng anh hwéng dén bong
dang di.

Day la sy khac biét quan trong vé mat ky thuat: Sinner khong "dirng som" vi s¢, anh
dirng s&m vi chién lwgc phuc héi. Va chinh diéu nay — cung vai split step lién tuc
va footwork ky luat — tao ra cdm giac "Sinner khéng bao gi® bi bét kip" du rally dién
ra & toc dod cao.
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2.8 So Sanh Chi Tiét V&i Alcaraz: Hai Triét Ly Cung Pang Cap

Cubc trar)h luan Sinner vs Alcaraz vé forehqnd la mét trong n’hCPng’cuC)c’ tranh luan
tha vi nhat trong tennis dwong dai. Ca hai deu co forehand dang cap thée gidi, nhung
co ché hoan toan khac nhau.

Alcaraz (19 tudi, US Open 2021): Chuan bi ngan va s&m, canh tay dudi dai tr sém
va gilr dudi dén hét follow-through. Cb6 tay tha 16ng, roi xudng dwdi béng ngay truéc
cham — "get under the ball and create crazy spin". Khuyu tay cao, lag tao sé&m.
Forehand Alcaraz tao topspin nang dé kéo béng xuéng sau khi vwot qua dinh lwdi.

Sinner (17 tudi, Rome 2019): Chuén bi ngén nhwng theo kiéu khac — power position
nam ngang, can chi sang phai. Khuyu tay gan héng, lag tao mudn ngay trwéc cham
bdng. Forehand Sinner tao tbc dd ngang dé béng di thang qua san véi it xody hon
nhwng nhanh hon.

Két qua: Alcaraz hy sinh téc do dé c6 xoay; Sinner hy sinh xody dé c6 tbc dd va thoi
gian. C4 hai hiéu qua, nhung cho cac mét san va diéu kién khac nhau: Sinner hop
hard court nhanh va indoor; Alcaraz linh hoat hon trén moi mat san nho topspin
nang cé thé kiém soat dd bat trén dat nén.
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2.9 Ung Dung Chién Thuat: Tai Sao Forehand Nam Ngang Phu
Hop Vé&i Pattern Play?

Forehand Sinner khong phai ky thuat dep dé ngam. N6 la cong cu duoc thiét ké cu
thé cho mot hé théng chién thuat. Hiéu Qiéu nay giup giai thich tai sao Sinner khéng
stra forehand du nhiéu chuyén gia cho rang "trong la".

Pattern cha lwc cta Sinner la "serve wide + forehand +1": phat bong ra ngoai rong
dé mé san, sau d6 danh forehand vao viing mé phia trong. Pattern nay yéu cau: (1)
danh bong s&m trén da lén; (2) khéng can backswing I&n vi thoi gian gitra phat béng
va forehand +1 rat ngan; (3) bong di phang va thap dé déi thi khéng cé thoi gian
phuc hoi.

Power position ndm ngang dap (rng dd ba yéu cau nay: (1) Chuan bi nhanh hon
0.1s nh& khéng can vong backswing; (2) Van tao du téc d6 dau vot nhe flip muén;
(3) Bong di phang va thap do quy dao vot it ddc hon so véi forehand topspin ndng.
Pay la ly do Sinner khéng chuyén sang danh topspin ndng du né cé vé "an toan"
hon. Topspin nang can thém 0.05-0.08s dé thwc hién vong vot day di — da dé pha
v& timing clia toan bd hé théng pattern play.
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2.10 Bai Tap Thwc Hanh: Lam Thé Nao Bé Hoc (M6t Phan)
Forehand Sinner?

Canh b&o quan trong trudc tién: khdng nén va khoéng thé copy toan bd forehand
Sinner. Anh tap ky thuat nay tir nam 14 tudi véi Piatti, cb tay va cang tay dwoc xay
dwng dac biét cho co' ché nay. Ngudi choi phong trao ép bat chwdc nguyén xi cd
nguy co viém gan cb tay cao.

Tuy nhién, cé thé hoc hai nguyén tac an toan tir forehand Sinner: (1) Gi tay trai lau
hon — tay khéng thuan dubi vé phia béng va gil 1au hon tao truc xoay 6n dinh; (2)
P4y vot ra trwdc thay vi kéo 1én — thay vi cb brush I&n tao topspin, tap trung day vot
vé phia muc tiéu, tang extension.

Bai tap cu thé cho (1): Shadow vé&i chai nwéc 500ml. CAm chai thay vot, dat dau
chai sang phai va day sang trai (power position nam ngang), roi flip nhe. 3 set x 20
lan, khéng béng, cham 50% téc d6. Muc tiéu la cdm giac co hoc, khéng phai tbc do.

Bai tap cu thé cho (2): Bong feed cham. Nh& ngwdi tha bdng cao, chi tép tha long cbd
tay & doan flip va day vot vé phia trwdc. Muc tiéu la nghe tiéng ' vut" (toc d6 dau vor)
chr khdng phai thy bong di nhanh. Gidi han: ngirng néu dau cb tay sau 10 phat.

"Sinner khéng phat minh lai forehand. Anh chi xoay vot ném‘ngang
som hon dé giau quéng duwong téng toc. Mot thay doi nho veé vi tri, mot
két qua Ion vé toc dé dau vot." — Phéan tich OTI
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