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Elbow 3D movement path (serve)

p. 2



Elbow 3D movement path (serve) p. 3

English:
1. L.A.R. = Long Axis Rotation — the body's vertical axis rotates, not the arm.
2. Phase 1: Stance + Toss — feet at 45°, toss slightly in front, weight on back foot.
3. Phase 2: Trophy Pose — racket up, elbow bent, body coiled like a spring.
4. Phase 3: Pronation — racket face opens through the ball, not a wrist snap.
5. Phase 4: Follow-Through — racket lands on the left side, body fully extended.

Tiếng Việt:
1. L.A.R. = Long Axis Rotation — trục dọc cơ thể xoay, không phải tay.
2. Pha 1: Tư thế + Toss — chân 45°, toss hơi phía trước, trọng lượng chân sau.
3. Pha 2: Trophy Pose — vợt lên, khuỷu gập, thân xoắn như lò xo.
4. Pha 3: Pronation — mặt vợt mở qua bóng, không phải snap cổ tay.
5. Pha 4: Follow-Through — vợt rơi bên trái, thân duỗi hoàn toàn.



Serve - Controlled falling (kinetic chain)

p. 4



Serve - Controlled falling (kinetic chain) p. 5

English:
1. Elbow leads, racket follows — the elbow is the steering wheel of the serve.
2. 3D path: up, then forward, then down — the L-shape is the 3D signature of the serve.
3. Pronation is internal rotation, not wrist snap — let the body rotate, the wrist follows.
4. Elbow should track up-and-out, not up-and-back — many players lose power by going too far back.
5. At contact, the elbow is fully extended, the racket face is vertical, the body is committed.

Tiếng Việt:
1. Khuỷu dẫn, vợt theo — khuỷu là vô-lăng của cú giao bóng.
2. Quỹ đạo 3D: lên, rồi tới, rồi xuống — hình chữ L là dấu ấn 3D.
3. Pronation là xoay trong, không phải snap cổ tay — để thân xoay, cổ tay theo.
4. Khuỷu đi lên-và-ra, không lên-và-sau — nhiều người mất lực vì lùi quá đà.
5. Ở tiếp xúc, khuỷu duỗi thẳng, mặt vợt dọc, thân đã commit.



Optional Arm Configuration (Ulnar Deviation - serve & forehand)
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Optional Arm Configuration (Ulnar Deviation - serve & forehand) p. 7

English:
1. Drop into the slot — do not reach for the ball, let the racket pull the chest down.
2. Catch the racket at the bottom of the fall — the weight pulls the arm into pronation.
3. The fall is where energy lives — heavy weight, gravity, free acceleration.
4. Chest compression at the bottom of the slot — torso is fully engaged.
5. Then extend up: legs drive, hip opens, shoulder whips, racket head accelerates into ball.

Tiếng Việt:
1. Rơi vào slot — đừng với lấy bóng, để vợt kéo ngực xuống.
2. Bắt vợt ở đáy cú rơi — sức nặng kéo tay vào pronation.
3. Cú rơi là nơi năng lượng sống — nặng, trọng lực, tăng tốc tự do.
4. Nén ngực ở đáy slot — thân đã gài hoàn toàn.
5. Rồi duỗi lên: chân đẩy, hông mở, vai quất, đầu vợt tăng tốc vào bóng.


