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7.1 "Ice Man" — Huyền Thoại Và Thực Tế

Biệt danh "Ice Man" của Sinner không xuất phát từ tính cách lạnh lùng — xuất phát 
từ khả năng không bị cảm xúc chi phối khi thi đấu. Đây là điểm phân biệt Sinner với 
phần lớn tay vợt ATP, và cũng là điểm ít được hiểu đúng nhất về anh.

Sinner không phải người không có cảm xúc. Trong phỏng vấn và cuộc sống bình 
thường, anh vui vẻ, hài hước, và hoàn toàn bình thường. Nhưng trên sân đấu, anh 
có khả năng "tách" cảm xúc ra khỏi hành động — không để cảm xúc ảnh hưởng đến 
quyết định kỹ thuật hay chiến thuật tiếp theo.

Nhiều nghiên cứu tâm lý thể thao chỉ ra rằng đây là kỹ năng có thể học được, không 
phải bẩm sinh. Sinner đã làm việc với chuyên gia tâm lý thể thao Claudio Zimaglia từ 
2023 để phát triển và củng cố khả năng này.

"Tôi không cố tỏ ra bình tĩnh. Tôi thực sự cảm thấy ổn. Nhưng mất 
nhiều năm để đạt được điều đó." — Jannik Sinner
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7.2 Quản Lý Cảm Xúc: Kỹ Thuật Cụ Thể

Sinner không chỉ "tự nhiên bình tĩnh" — anh sử dụng các kỹ thuật tâm lý cụ thể 
được rèn luyện qua nhiều năm.

Kỹ thuật 1 — Breathing reset: Sau mỗi điểm quan trọng (kể cả thắng lẫn thua), 
Sinner thực hiện 2-3 nhịp thở sâu có kiểm soát trước khi bước về vị trí chuẩn bị. 
Điều này reset hệ thần kinh từ sympathetic (fight-or-flight) về parasympathetic (calm) 
mode.

Kỹ thuật 2 — "1 điểm, 1 cú": Sau khi thua điểm, Sinner không bao giờ ở lại với điểm 
đó trong đầu quá 3 giây. Anh thực hiện "deliberate forgetting" — có ý thức đặt điểm 
đó xuống và tập trung vào điểm tiếp theo. Zimaglia huấn luyện kỹ thuật này thông 
qua hàng trăm buổi tập thiền và visualization.

Kỹ thuật 3 — "Anchor phrase": Sinner có một câu "neo" nội tâm mà anh nhắc nhở 
bản thân ở những khoảnh khắc quan trọng. Câu này không được tiết lộ công khai, 
nhưng theo Zimaglia: "Nó nhắc anh ấy quay về hiện tại, về những gì anh ấy kiểm 
soát được, thay vì lo lắng về kết quả."

Kỹ thuật 4 — Ritual trước điểm: Mỗi điểm, Sinner có một chuỗi hành động cố định 
(sắp xếp dây vợt, vài bước về phía sau, bounce một lần, nhìn sang đối thủ). Ritual 
này không phải mê tín — nó là "anchor" tâm lý đưa anh vào state tối ưu trước mỗi 
điểm.
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7.3 Phục Hồi Tâm Lý Sau Thua Set

Một trong những thách thức tâm lý lớn nhất trong tennis là phục hồi sau khi thua set 
— đặc biệt khi thua cách nặng (6-1 hay 6-2). Sinner đã làm điều này nhiều lần trong 
sự nghiệp và đã phát triển protocol riêng.

Bước đầu tiên: "Tắt" phân tích trong set nghỉ giữa các set (60-90 giây). Sinner không 
ngồi và nghĩ về những gì vừa sai. Anh uống nước, thả lỏng cơ thể, và — theo 
Zimaglia — "nhìn vào một điểm cố định và không nghĩ gì trong 10-15 giây". Điều này 
reset neural state.

Bước thứ hai: 1-2 điều chỉnh chiến thuật cụ thể, không phải toàn bộ game plan. 
Sinner và Vagnozzi (thường ở box) giao tiếp bằng dấu hiệu đơn giản về 1-2 điều 
chỉnh cụ thể. Không phải bài nói dài — quá nhiều thông tin trong set nghỉ ngắn sẽ 
phản tác dụng.

Bước thứ ba: "Act as if". Sinner không cố tỏ ra tự tin hơn mình cảm thấy — nhưng 
anh hành động như thể trận đấu mới bắt đầu từ set tiếp theo. Posture (tư thế thân 
thể), pace di chuyển, và nhịp đập bóng trước khi serve đều giống hệt như khi đang 
dẫn điểm.

Thống kê comeback 2024: Sinner thắng ngược khi thua set đầu: 71% | Thắng 
ngược khi thua 0-2 sets: 44% — một trong những tỷ lệ cao nhất tour
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7.4 Xử Lý Áp Lực Từ Kỳ Vọng

Khi leo lên top 5, rồi top 3, rồi số 1 thế giới, Sinner phải đối mặt với một thách thức 
tâm lý mới: kỳ vọng. Không còn là "tài năng trẻ" nữa — anh bây giờ là người được 
kỳ vọng thắng mọi giải.

Cách Sinner xử lý kỳ vọng bên ngoài: Anh không đọc nhiều báo thể thao, không 
theo dõi mạng xã hội trong giải đấu, và không bao giờ thảo luận về kỳ vọng của 
người khác trong phỏng vấn. Đây là một hình thức "information diet" có chủ đích — 
lọc bỏ những thông tin không phục vụ cho performance.

Cách Sinner xử lý kỳ vọng bên trong: Đây phức tạp hơn. Anh thừa nhận trong phỏng 
vấn năm 2024 rằng "việc là số 1 tạo ra áp lực khác — bạn muốn chứng minh mình 
xứng đáng với vị trí đó mỗi trận". Câu trả lời của anh: "Tôi tập trung vào quá trình, 
không phải kết quả. Nếu quá trình đúng, kết quả sẽ tự đến."

Zimaglia mô tả triết lý này là "process-focus vs outcome-focus" — và đây là một 
trong những kỹ năng tâm lý khó nhất để duy trì nhất quán trong môi trường thi đấu 
đỉnh cao.
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7.5 Xử Lý Thua: Học Từ Thất Bại Mà Không Bị Ám Ảnh

Sinner thua trận — điều này xảy ra ngay cả với tay vợt số 1 thế giới. Cách anh xử lý 
thua cuộc là một trong những điểm đáng học hỏi nhất về tâm lý thể thao.

Ngay sau khi thua: Sinner không nói chuyện với báo chí trong ít nhất 30 phút. Anh 
dành thời gian này cho bản thân — thường là trong phòng tắm hoặc physio room. 
Mục tiêu: cho phép phản ứng cảm xúc tự nhiên xảy ra mà không bị quan sát. Khi 
xuất hiện trước báo chí, anh đã "xử lý" phần lớn cảm xúc và có thể nói chuyện bình 
tĩnh.

Phân tích sau thua: Vagnozzi và Sinner phân tích trận thua trong vòng 48 giờ — 
không phải ngay lập tức (quá sớm, cảm xúc còn ảnh hưởng) cũng không quá muộn 
(quên chi tiết). Phân tích tập trung vào "process errors" (sai lầm về quy trình) chứ 
không phải "outcome errors" (kết quả thua). Ví dụ: không phải "forehand ra ngoài" 
mà là "vì sao ra ngoài và làm gì khác được?"

Giữa thất bại và trận tiếp theo: Sinner không "trả thù" - anh không tập nặng hơn hay 
cố sửa mọi thứ cùng lúc. Thay vào đó, anh chọn 1-2 điều cụ thể cần cải thiện và tập 
trung hoàn toàn vào đó. Thay đổi nhỏ, có hệ thống.

"Tôi đã học nhiều hơn từ những thất bại của mình so với từ những 
chiến thắng. Mỗi lần thua, tôi hỏi: bài học ở đây là gì?" — Jannik 
Sinner
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7.6 Môi Trường Hỗ Trợ: Vai Trò Của Đội Ngũ

Tâm lý không được xây dựng trong cô lập. Môi trường xung quanh Sinner — đội 
ngũ, gia đình, bạn bè — đóng vai trò quan trọng trong sức khỏe tâm lý của anh.

Đội ngũ: Vagnozzi và Cahill không chỉ là HLV kỹ thuật. Họ đóng vai trò hỗ trợ tâm lý 
trong giải đấu — biết khi nào cần nói, khi nào cần im lặng, và khi nào cần hài hước 
để phá vỡ căng thẳng. Cahill đặc biệt được biết đến là người có khả năng đọc cảm 
xúc của học trò và phản ứng phù hợp.

Gia đình: Cha mẹ Sinner hiếm khi đến xem anh thi đấu trực tiếp tại các Grand Slam 
— một lựa chọn có ý thức. Sinner giải thích: "Khi cha mẹ ở đó, tôi muốn chơi tốt cho 
họ thay vì chơi tốt cho bản thân. Đó là áp lực không cần thiết." Họ xem qua TV và 
điện thoại sau trận.

Zimaglia: Chuyên gia tâm lý gặp Sinner 1-2 lần/tuần trong mùa giải và 3-4 lần/tuần 
trong thời gian chuẩn bị trước Grand Slam. Nội dung không được tiết lộ — điều 
quan trọng là sự liên tục và tin tưởng trong mối quan hệ.



JANNIK SINNER — PHÂN TÍCH TOÀN DIỆN   |   Chương 7: Tâm Lý Thi Đấu — Băng Giá Từ Alps

8  |  Tennis Wiki — Sinner Series  |  2025

7.7 Tâm Lý Trên Sân: Ngôn Ngữ Cơ Thể

Ngôn ngữ cơ thể trên sân là một phần của chiến thuật tâm lý, dù nhiều người không 
nhận ra. Sinner rất có ý thức về điều này.

Không bao giờ cúi đầu sau điểm thua: Dù thua điểm tệ đến đâu, Sinner không cúi 
đầu hoặc nhìn xuống đất khi đi về vị trí. Đây không phải arrogance (tự kiêu) — đây 
là tín hiệu gửi đến cả đối thủ lẫn não bộ của chính anh: "Tôi vẫn ổn, tôi vẫn trong 
trận đấu."

Nhịp đi không thay đổi: Tốc độ đi về vị trí của Sinner sau điểm thắng và điểm thua 
gần như giống nhau. Nhiều tay vợt đi chậm hơn sau điểm thua (cúi đầu, vai xuôi) — 
điều này tiêu tốn năng lượng tâm lý. Sinner duy trì nhịp điệu nhất quán.

Racket behavior: Sinner không bao giờ đập vợt hay ném vợt xuống sân trong sự 
nghiệp chuyên nghiệp — điều cực kỳ hiếm gặp với tay vợt thi đấu ở cấp độ cao này. 
Kiểm soát cảm xúc với vợt phản ánh kiểm soát cảm xúc tổng thể.
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7.8 Xử Lý Vụ Doping: Thử Thách Tâm Lý Lớn Nhất

Vụ doping năm 2024 là thử thách tâm lý lớn nhất Sinner từng đối mặt — không phải 
về kỹ thuật hay thể lực, mà về bản sắc và hình ảnh công chúng.

Khi thông tin về kết quả doping dương tính lần đầu bị rò rỉ (tháng 4/2024), Sinner 
đang trong giải đấu. Anh tiếp tục thi đấu và đạt kết quả tốt — điều mà nhiều chuyên 
gia tâm lý cho là dấu hiệu của emotional compartmentalization (tách biệt cảm xúc) ở 
mức cao.

Trong giai đoạn điều tra kéo dài 8 tháng, Sinner không nhận xét công khai về vụ việc 
ngoài tuyên bố chính thức. Anh thi đấu, tập luyện, và sống bình thường theo lịch — 
trong khi luật sư và đội ngũ xử lý mặt pháp lý. Khả năng "không để vụ việc lan vào 
không gian thi đấu" này là đặc biệt.

Sau khi được minh oan (tháng 8/2024): Sinner không có phản ứng chiến thắng kịch 
tính. Anh nói trong một câu: "Tôi vui vì sự thật được biết đến, và bây giờ tôi muốn 
tập trung vào tennis." Và ông tiếp tục làm đúng điều đó.
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7.9 Thiền Định Và Mindfulness Trong Thực Hành

Sinner không phải người theo thiền định theo nghĩa truyền thống — anh không ngồi 
thiền hàng giờ và không nói nhiều về spirituality. Nhưng anh thực hành mindfulness 
theo nghĩa thực dụng và khoa học.

5 phút mindfulness trước trận: Trước khi vào sân, Sinner dành 5 phút ngồi yên trong 
phòng thay đồ — không điện thoại, không âm nhạc. Chỉ tập trung vào nhịp thở và 
visualize những cú đánh quan trọng nhất của mình. Đây là thực hành hàng ngày 
không thay đổi kể cả ở giải nhỏ hay Grand Slam.

Visualization: Sinner visualize (hình dung) 3-4 tình huống chiến thuật quan trọng 
trước mỗi trận — không phải kết quả (thắng/thua), mà là quá trình (làm gì khi bị ép 
vào corner, làm gì ở break point). Visualization như "chạy thử" não bộ, giúp phản 
ứng nhanh hơn khi tình huống thực xảy ra.

Body scan: Kỹ thuật từ Zimaglia — trước khi vào sân, Sinner "quét" từng phần cơ 
thể từ chân lên đầu để phát hiện vùng căng thẳng không cần thiết và có ý thức thả 
lỏng. Điều này đặc biệt hữu ích sau warm-up để chuyển từ "tập luyện mode" sang 
"thi đấu mode".
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7.10 Xây Dựng Tâm Lý Bền Vững: Bài Học Từ Sinner

Nhìn tổng thể, tâm lý thi đấu của Sinner không phải thứ "thiên bẩm" — nó là kết quả 
của đầu tư có hệ thống trong nhiều năm, với sự hỗ trợ của đội chuyên gia.

Bài học 1: Cảm xúc không cần bị kiểm soát hoàn toàn — cần được xử lý đúng lúc và 
đúng chỗ. Sinner cho phép cảm xúc xảy ra (ăn mừng khi thắng, thất vọng khi thua), 
nhưng trong không gian phù hợp, không phải trong những giây then chốt giữa trận.

Bài học 2: Quy trình (process) quan trọng hơn kết quả. Tập trung vào những gì mình 
kiểm soát được — kỹ thuật, nỗ lực, quyết định chiến thuật — và để kết quả tự đến là 
cốt lõi trong tư duy của Sinner.

Bài học 3: Đầu tư vào tâm lý không kém đầu tư vào thể lực hay kỹ thuật. Sinner 
dành thời gian và nguồn lực đáng kể cho việc phát triển tâm lý — điều này được coi 
như một phần training tự nhiên, không phải "phụ thêm".

"Kỹ thuật có thể được học. Thể lực có thể được xây dựng. Nhưng khả 
năng kiểm soát đầu óc khi áp lực — đó là thứ mà thực sự phân biệt 
đẳng cấp." — Darren Cahill
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