CẦU  LÔNG
1. Cách cầm vợt, cầm cầu thuận tay.
a. cách cầm cầu:

Động tác cầm cầu đúng giúp cho kỹ thuật phát cầu được tốt và không bị mắc lỗi. có hai cách cầm cầu cơ bản sau:

+ cầm cầu ở phần cánh cầu, dùng 2 ngón tay, ngón trỏ và ngón cái cầm nhẹ ngang phần trên của cánh cầu, các ngón tay khác để tự nhiên.

+ cần phần đế của quả cầu: cubgx bằng ngón trỏ và ngón cái cầm ở 2 bên đế của quả cầu, ngón giữa đỡ nhẹ ở phía dưới, các ngón khác để tự nhiên.

b. cách cầm vợt
Cách cầm vợt cầu lông này thường khi thực hiện đánh những đường cầu bên phải ví dụ như giao cầu thuận tay, đập cầu, bỏ nhỏ từ bên phải... của mình. Hướng dẫn chi tiết cách cầm vợt cầu lông thuận tay này như sau:

- Đầu tiên, cầm giữa thân vợt bằng tay trái sao cho mặt vợt tạo thành góc 900  so với mặt sân. Đưa đầu vợt về phía tay phải tức tay thuận của bạn.
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                 Cầm vợt cầu lông thuận tay - 1

- Tiếp đó, lòng bàn tay phải xòe ra như lúc bắt tay, vuốt nhẹ từ mặt vợt và dừng lại ở khoảng giữa cán vợt.




     Cầm vợt cầu lông thuận tay - 2

- Sau đó, nắm lòng bàn tay lại một cách tự nhiên sao cho ngón cái tựa trên cán vợt, tạo thành một góc chữ V so với ngón trỏ. Các ngón còn lại cầm cán vợt một cách tự nhiên và thoải mái. Chú ý, hãy thả lỏng khi cầm vợt vì khi cầm vợt quá chặt bạn sẽ mất rất nhiều sức.










                   Cầm vợt cầu lông thuận tay – 3 
– Tránh trường hợp các bạn nắm chặt vợt như thế này khi đánh cầu. Thật ra đánh cầu các bạn thả lỏng cơ thể, nắm vợt vừa phải khi phông cầu là cầu đã cũng đi tới cuối sân. Chúng ta không cần nắm chặt lại như hình dưới đây sẽ gây căng cứng cơ thể, mất sức khi phông (lốp cầu).
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So sánh cách cầm vợt đúng và sai




2. kỹ thuật phát cầu.
phát cầu là một kỹ thuật rất quan trọng trong thi đấu cầu lông, nó không chỉ đơn thuần là phát cầu vào ô đối phuong, mà là phát như thế nào để thực hiện được ý đồ chiến thuật. để thực hiện được điều này người tập cần nắm chắc kỹ thuật phát cầu được chia làm hai nhóm chính: phát thuận tay và phát trái tay.
2.1. kỹ thuật phát cầu thuận tay: (phát cầu cao sâu)
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Kỹ thuật phát cầu thuận tay thường được sử dụng trong thi đấu đơn, gồm các bước sau:

a. Đứng cách đường biên giao cầu ngắn khoảng 1m-2m, đưa vai trái ra trước. đầu gối hơi khuỵu, toàn thân thả lỏng, đặt chân trái phía trước, hai chân rộng bằng vai trọng tâm nằm ở chân sau.

b. ở phần ô giao cầu bên phải, bàn chân trái gần như song song với đường trung tâm, trong khi bàn chân phải tạo thành góc 450  với đường này. Tư thế này cũng tương tự như phần sân giao cầu bên trái, ngoại trừ bàn chân trái hơi xoay hướng về phía đối phương. Cầm vợt hướng lên trên, ngang giữa ngực và bụng. tay trái cầm phần ddwws của quả cầu cách phía trước thân người một chút và hơi lệch về phía bên phải khoảng ngang thắt lưng.

c. Bạn vung bợt ra phía sau, hạ thấp vợt xuống, mở rộng cổ tay và bắt đầu đánh ra phía trước, hãy chuyển trọng tâm từ chân sau ra chân trước , vợt di chuyển theo hướng từ thấp lên cao.

d. Khi phát cầu, hãy thả quả cầu rơi xuống tự nhiên bên hông phải của mình và sau khi vợt tiếp xúc cầu xuôi theo đà đánh cho tới khi vợt ở phía trên vai trái. 
2.2. kỹ thuật phát cầu trái tay: (phát cầu ngắn)
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Kỹ thuật này sử dụng chủ yếu trong đánh đôi. ở kỹ thuật này sử dụng cổ tay nhiều hơn kỹ thuật phát cầu thuận tay. Nếu sử dụng thuần thục nó rất hiệu quả vì cú đánh chính xác và nhanh.
a. Khi vào vị trí sẵn sàng, vai phải hơi đưa ra trước, mũi bàn chân phải hướng về phía đối thủ, trọng tâm ở chân phải. mũi bàn chân trái ở phía sau và gần như song song  với đường giao cầu ngắn.

b. Tay trái cầm phần cánh cầu ở phía trước người, ngang với thắt lưng. Cố gắng giữ tư thế này chi chính xác. Tay phải cầm vợt theo cách đánh trái tay và chúi đầu vợt xuống dưới ngang thắt lưng.
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c. Hơi đưa vợt ra phía sau (co cổ tay) trước khi đánh ra phía trước (vẫy cổ tay) một cách nhẹ nhàng.

d. Xuôi theo đà đánh khoảng 10-15cm, trong khi giao cầu chuyển động của vợt phải liên tục.

Tay trái cầm vợt vuông góc với mặt sân





Tay phải cầm vợt giống như bắt tay








Ngón cái tựa trên cán vợt,đầu ngón cái hướng về phía đầu cán vợt.





Các ngón trỏ và giữa đặt sao cho thoải mái.





Ngón tay trái và ngón giữa tạo góc chữ v








