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1.
CÁCH CẦM GẬY

Chơi golf hay bắt đầu từ cách cầm gậy đúng. Tôi biết câu này 
nghe sáo rỗng như tuyên bố gây sốc rằng nhóm battery 

trong bóng chày bao gồm người giao bóng và người bắt bóng. 
Hơn nữa, đối với hầu hết golfer, cách cầm gậy là phần buồn tẻ 
nhất của cú swing. Chẳng có gì thú vị. Họ thấy nó không liên 
quan gì đến việc chủ động hay quyết đoán cả. Trái lại, với tôi và 
những tay golf nghiêm túc khác, cách một người chơi giỏi xếp 
tay lên cây gậy là vẻ đẹp không thể phủ nhận. Chẳng hạn, Walter 
Hagen có cách cầm gậy rất đẹp, tinh tế, đồng thời cũng rất uy lực. 
Với tôi, bàn tay của Hagen lúc nào trông cũng như được chế tác 
riêng để cầm gậy golf. Trong số các tay golf trẻ tuổi hiện nay, Jack 
Burke là người có cách đưa tay lên gậy rất hào sảng. Không phải 
bàn cãi, sự tán thưởng của một tay golf chuyên nghiệp dành cho 
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cách cầm gậy ấn tượng xuất phát từ việc anh ta biết được rằng 
cách cầm gậy không chỉ là thứ gì đó tĩnh tại, mà là sức sống của 
thao tác swing.   

Về mặt lý luận mà nói, cách cầm gậy phải thế. Người chơi 
chỉ kết nối với bóng thông qua đầu gậy, còn kết nối vật lý trực 
tiếp duy nhất với gậy là thông qua bàn tay. Khi swing, lực khởi 
phát nhờ chuyển động của cơ thể. Khi lực này được tạo ra, nó 
truyền từ thân tới cánh tay, rồi truyền qua bàn tay tới đầu gậy. 
Lực tự nhân lên rất nhiều lần sau mỗi lần truyền lực như phản 
ứng dây chuyền trong vật lý. Hoặc, cho một ví dụ thân thuộc hơn, 
hãy hình dung trò chơi snap-the-whipi của trẻ em, trong đó, đứa 
ở ở cuối hàng (trong golf, là đầu gậy) di chuyển nhanh hơn hàng 
nghìn lần so với đứa tạo ra tốc lực. Phản ứng dây chuyền này 
phụ thuộc vào cách cầm đúng. Nếu cầm sai cách, người chơi golf 
sẽ không thể giữ gậy chắc ở giai đoạn đỉnh backswing – gậy sẽ 
luôn văng khỏi tầm kiểm soát. Và nếu gậy không được kiểm soát 
bằng cách cầm đúng, lực tạo ra từ thân sẽ không thể thông qua 
tay truyền đến gậy trong quá trình downswing, đầu gậy sẽ không 
thể đạt tới gia tốc tối đa.

i. Trò chơi ngoài trời phổ biến của trẻ con vào những năm 1800 và đầu những 
năm 1900. Chúng thường chơi theo nhóm nhỏ trên bãi cỏ, đôi khi là trên sân 
băng. Một người chơi, được chọn làm “đầu”, chạy (hoặc trượt) xung quanh 
theo các hướng ngẫu nhiên, những người tiếp theo nắm tay người đi trước 
(hoặc bám vào hông nếu trượt trên băng). Với mỗi lần đổi hướng, lực tạo ra 
làm tăng tốc độ của những người phía sau, đổi hướng càng gấp và đuôi càng 
dài thì lực càng lớn, cuối cùng “bẻ roi” khiến một hoặc nhiều người chơi bay ra 
khỏi hàng. (ND)
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Lực của golfer khởi phát nhờ chuyển động của thân người. Lực này 
được truyền từ thân tới cánh tay, rồi truyền tới bàn tay. Lực tự nhân 
lên nhiều lần sau mỗi lần truyền lực như phản ứng dây chuyền 
trong vật lý. 
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Cách cầm gậy tiêu chuẩn là overlapping grip. Cách cầm này 
đã được sử dụng hơn nửa thế kỷ nay, kể từ khi Harry Vardon 
phổ biến nó ở cả Anh và Mỹ. Cho đến nay, chúng ta vẫn chưa 
tìm ra cách cầm gậy nào tăng độ hiệu quả cho sự phối hợp giữa 
cơ thể và gậy hơn cách này. Rồi có ngày, cách cầm gậy tốt hơn 
sẽ xuất hiện, nhưng cho tới lúc đó, chúng ta vẫn phải dùng cách 
này. Một cách cầm gậy tốt là khi hai bàn tay có thể hoạt động 
như một khối thống nhất. Chúng không thể làm được điều đó 
nếu bạn cầm gậy gần đúng – nghĩa là phần nào vẫn sai. Ví dụ 
phổ biến nhất là một người thuận tay phải (tay trái bẩm sinh 
yếu hơn tay phải) sẽ hủy hoại mọi cơ hội có thể kết hợp hài hòa 
hai tay với nhau nếu tay phải của anh ta lấn át ngay từ đầu, hoặc 
ở giai đoạn giữa cú swing và kiểm soát toàn bộ cú đánh. Vì vậy, 
điều cốt yếu nhằm đảm bảo bạn có cách cầm gậy chắc chắn bằng 
hai tay là đặt tay trái lên gậy một cách hoàn toàn chính xác. Tôi 
khuyên bạn nên làm như sau:   

Với mu bàn tay trái hướng về phía mục tiêu (gậy ở vị trí 
chuẩn bị đánh bóng thông thường), hãy đặt gậy vào tay trái 
sao cho (1) cán gậy tì vào phần cơ trong của gan bàn tay, đồng 
thời (2) cán gậy cũng nằm ngay phía trên khớp dưới cùng 
của ngón trỏ. (Hình vẽ kèm theo dưới đây sẽ giúp bạn hiểu 
rõ hơn. Tôi nghĩ rằng mọi sự khó hiểu mà bạn gặp phải liên 
quan mật thiết đến việc diễn đạt chỉ dẫn sẽ được giải quyết 
bằng các hình vẽ.)   
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Gập ngón trỏ quanh cán gậy, bạn sẽ thấy mình có thể nhấc 
gậy lên và giữ nó khá chắc chắn bằng cách chỉ cần dùng cơ của 
ngón trỏ cùng với cơ trong gan bàn tay.   
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Giờ thì bạn chỉ cần nắm tay trái lại – khép các ngón tay 
trước khi khép ngón cái – gậy sẽ ở đúng vị trí của nó.   

Hai góc nhìn khi hoàn thành các bước cầm gậy bằng tay trái. Các 
điểm tựa lực chính nằm ở ba ngón cuối.

Để thực sự quen với chỉ dẫn sơ bộ cách cầm gậy chính xác 
này, bạn nên tập luyện khoảng năm hoặc mười phút mỗi ngày trong 

một tuần cho tới khi nó dần trở thành bản năng.   

Khi golfer đã thành thục cách cầm gậy bằng tay trái, chữ 
V tạo bởi ngón cái và ngón trỏ nên hướng về phía mắt phải của 
mình. Tổng lực của tất cả các ngón tay không nên mạnh hơn 
(thậm chí có thể yếu hơn một chút) so với lực từ ngón trỏ và gan 
bàn tay ở động tác hướng dẫn sơ bộ. Với tư thế cầm gậy hoàn 
chỉnh, các điểm tựa lực chính nằm ở ba ngón cuối, với ngón trỏ 
và gan bàn tay tạo điểm tì hỗ trợ. Ba ngón tay đẩy lực lên trên, 
gan bàn tay ấn lực xuống dưới, cán gậy khóa ở giữa. Duy trì áp 
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lực lên cán gậy bằng gan bàn tay có ba tác dụng: cánh tay trái 
vững hơn trong cả quá trình swing; ở giai đoạn đỉnh backswing, 
áp lực từ gan bàn tay khiến gậy không bị tuột khỏi tay người 
chơi; và gậy ổn định khi tiếp xúc với bóng.

Cách cầm gậy

Tay trái cầm gậy giai đoạn đỉnh backswing 

Hai góc nhìn giải phẫu cho thấy cấu trúc cơ ở tay trái.

Áp lực mà chúng ta đang nói đến ở đây nên mang tính “tích 
cực”, kiểu áp lực khiến bàn tay bạn có cảm giác và sẵn sàng hoạt 
động. Một số golfer nắm gậy chặt đến mức trông như sắp vặn 
gãy cán gậy. Không cần phải vận sức quá nhiều khi cầm gậy như 
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vậy. Thực tế, làm vậy rõ ràng là có hại: bạn vô tình siết chặt các 
bó cơ ở cánh tay trái, khiến nó trở nên cứng đờ, “điếc đặc” đến 
nỗi không thể “nghe thấy” những yêu cầu của bạn và lấy cơ bắp 
hồi đáp lại khi bạn bắt đầu swing. Việc nắm quá chặt cũng sẽ 
khiến cổ tay bạn khó cử động. Bạn cần một cách cầm gậy vững 
vàng, có lực và thoải mái, bởi khi đầu gậy nặng được vung về 
phía sau, các ngón tay sẽ tự động siết chặt cán gậy. 

Hình minh họa cách cầm gậy hoàn chỉnh cho thấy tư thế đúng của 
tay phải.

Cách đặt bàn tay phải, do đây là bàn tay gối lên trên, sẽ 
phức tạp hơn. Nếu việc xếp bàn tay trái cầm gậy vững vàng, 
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chính xác là một nửa nhiệm vụ cầm gậy theo một khối thống 
nhất, thì nửa còn lại là đặt tay phải vào vị trí sao cho nó thực 
hiện đúng nhiệm vụ của mình, không hơn không kém. Trên 
thực tế, điều này có nghĩa là chế ngự xu hướng tự nhiên của 
ngón trỏ và ngón cái tay phải, không để chúng vận lực quá lớn. 
Nếu không, bạn sẽ thất bại. “Hai ngón gọng kìm”, ngón trỏ và 
ngón cái, rất phù hợp để thực hiện vô số thao tác trong đời 
sống thường nhật, như mở cửa, cầm cốc cà phê, nhưng chúng 
lại hoàn toàn vô dụng trong việc cầm gậy và swing tốt. Lý do 
là vì các cơ của ngón trỏ và ngón cái tay phải kết nối với nhóm 
cơ rất khỏe chạy dọc theo mặt ngoài cánh tay và khuỷu tay tới 
vai phải. Nếu bạn hoạt động đầu ngón cái và đầu ngón trỏ cùng 
nhau, tạo ra một lực lớn, bạn sẽ vô tình kích hoạt những cơ ở 
cánh tay và vai phải – đó không phải là những cơ bạn muốn 
sử dụng trong cú swing. Việc sử dụng hai ngón tay này đã tạo 
nên rất nhiều golfer không bao giờ swing được bằng cách phối 
hợp hai bàn tay với nhau, họ nghiêng về phía sau, rồi ngả về 
phía bóng, toàn bộ lực dồn vào cánh tay phải và vai phải, hoàn 
toàn sai.   

Để có thể cầm gậy đúng bằng tay phải, hãy mở rộng bàn 
tay phải ra một chút, lòng bàn tay hướng về phía mục tiêu. Giờ 
thì – tay trái của bạn đã được đặt đúng vị trí – hãy đặt gậy vào tay 
phải sao cho cán gậy nằm trên khớp trên cùng của bốn ngón tay 
và chắc chắn là ở phía dưới gan bàn tay.

Cách cầm gậy tay phải nằm ở các ngón tay, chứ không phải 
gan bàn tay. Chữ V trong cách cầm gậy đúng bằng tay trái (cầm 
bằng ngón và gan bàn tay) phải hướng về phía mắt phải của 
người cầm.
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Cách cầm gậy tay phải là dùng ngón tay. Hai ngón tay nên vận 
lực chủ yếu là hai ngón giữa. Như chúng tôi đã nói, không nên 
để ngón trỏ tạo quá nhiều lực. Còn ngón út chồng lên trên ngón 
trỏ tay trái và nằm gọn trong kẽ tay giữa ngón trỏ và ngón giữa 
tay trái. Giờ thì, khi gậy được giữ chặt trong các ngón tay phải, 
bạn chỉ cần cuộn tay phải lên ngón cái tay trái – đó là cách tôi muốn 
bạn hình dung. Khi bạn nắm tay phải, ngón cái nên nằm bên trái 
của cán gậy một chút.   

Như hình vẽ minh họa, gậy 
nằm trên khớp trên cùng 
của ngón tay. Hai ngón tay 
giữa là điểm tựa lực chính.
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correct—

incorrect—

đúng

sai

Cách cầm gậy tay phải nằm ở các ngón tay, chứ không phải gan bàn 
tay. Chữ V trong cách tay trái cầm gậy đúng (cầm bằng ngón và gan 
bàn tay) phải hướng về phía mắt phải của người cầm.

Một điều quan trọng về tay phải cần ghi nhớ trước nhất là 
gậy phải được giữ bằng các ngón tay, không phải lòng bàn tay. 
Để kiểm soát bóng trong cú backspini, hoặc cắt bóng bằng một 
cú xoáy, cùng nhiều cách đánh bóng khác, bạn phải đánh bóng 
thật chính xác và gọn, bạn chỉ có thể làm được điều đó nếu gậy 
nằm trong các ngón tay phải. Hơn nữa, cách cầm gậy tay phải 
đúng sẽ cho phép người chơi truyền tốc độ tối đa tới đầu gậy. 
Chúng ta muốn kiểm soát tốc độ và bạn chỉ có thể kiểm soát 
bằng các ngón tay, không phải bằng cả bàn tay phải.   

i. Thuật ngữ để nói đến kỹ thuật đánh bóng khiến bóng bay về phía trước nhưng 
hướng xoáy lại ngược với hướng bay. Kỹ thuật này sẽ khiến bóng lăn ngược về 
hố khi chạm đất. Các golfer thường sử dụng kỹ thuật này khi hố nằm ngay trước 
hồ nước hoặc bẫy. (BTV)



CÁCH CẦM GẬY

  –  43

Nói thêm về ngón út tay phải. Dẫu từ lâu, cách phổ biến là 
đặt nó chồng lên ngón trỏ tay trái, nhưng tôi thực sự khuyên bạn 
nên đặt nó vào kẽ giữa ngón trỏ và ngón giữa. Nó giúp hai tay 
không bị trượt. Nó cũng cho tôi cảm giác hai tay được đan chặt 
vào nhau.   

đúng

sai

Nói thêm về phần quanh ngón cái tay phải. Để có được cách 
cầm gậy tay phải chắc chắn ở những chỗ cần chắc chắn (và từ đó 
sẽ bù lại khuynh hướng có hại là đầu ngón cái và đầu ngón trỏ 
hoạt động như một gọng kìm), tôi khuyên độc giả nên tạo thói 
quen sau: Luyện cho mình thói quen cầm gậy sao cho ngón cái 
và phần tay tiếp giáp phía trên ngón trỏ tạo thành chữ V khép 
chặt vào nhau, không thể tách rời. Khép chặt chúng khi bạn bắt 
đầu cầm gậy, duy trì lực này khi bạn gập tay phải lên ngón cái tay 
trái. Ở động tác kết hợp này, tôi muốn cảm thấy khớp ngón tay 
trên mu bàn tay phải, phía trên ngón trỏ đang ép về phía bên trái, 
hướng về phía gậy. Nó gần như nằm trên cán gậy. Khi đó, tôi biết 
là gậy đang nằm trong các ngón tay. Hơn nữa, khi bạn gập tay 
phải chồng lên ngón cái tay trái – có rất nhiều thứ cần gập – ngón 
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cái tay trái sẽ vừa khít với “vũm” trong lòng bàn tay phải. Chúng 
khớp với nhau như những mảnh ghép.

pressure lực ép

Phía trên: Cách cầm gậy hoàn chỉnh bằng hai tay. Ngón cái tay trái 
(nhìn trong hình) nằm gọn trong lòng tay phải. 
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Sự kết hợp giữa ngón cái tay trái và phần cơ mô cái tay phải 
giúp hai tay gắn chặt và tăng thêm lực cầm gậy, đặc biệt ở giai 
đoạn đỉnh backswing là lúc cú đánh hay bị hỏng do cách cầm gậy 
sai. Khi bạn kiểm tra cách cầm gậy ở tay phải, chữ V tạo bởi ngón 
cái và ngón trỏ nên hướng thẳng tới cằm.   

Chữ V ở tay phải hướng về cằm 

Đây là lời khuyên cuối cùng dành cho ngón trỏ và ngón cái 
tay phải – những ngón có khả năng phá hỏng cú swing. Dù đầu 
ngón trỏ và ngón cái tạo nên độ tinh tế cho tay golf lão luyện, 
nhưng họ phải luyện cách chỉ sử dụng hai ngón tay này để cảm 
nhận cảm giác đánh gậy vào bóng. Bạn sẽ phát triển kỹ năng này 
dần dần. Tuy vậy, ở giai đoạn này, khi mà loại bỏ thói quen xấu 
và thay thế bằng thói quen mới là điều quan trọng nhất, tôi cho 
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rằng golfer hạng trung nên quên luôn chuyện tinh tế này đi. Nó 
sẽ gây hại nhiều hơn khi bạn học cách dùng tay phải. Một bài tập 
cực kỳ hữu ích (bạn có thể tập khoảng năm phút mỗi ngày trong 
một tuần) là cầm gậy và vung gậy với ngón trỏ và ngón cái tay 
phải hoàn toàn không chạm vào cán gậy. Bài tập này giúp tay 
golf có cảm giác “chỉ có một tay duy nhất” trên gậy. Cảm giác này 
đương nhiên là lý tưởng. Khi thực hiện xong thao tác cầm gậy, 
cố gắng đừng cảm nhận hai đầu ngón trỏ và ngón cái đang chạm 
vào gậy, thay vào đó, tạo ra cảm giác ngược lại (mà chúng ta đã 
nói đến) là phần khớp ngay trên ngón trỏ đang ép vào ngón cái 
và phía gậy.   

Có vẻ chúng ta đã đi quá sâu vào những yếu tố tạo nên cách 
cầm gậy đúng, nhưng không phải thế. Trong golf, người chơi 
rất hay nhầm lẫn giữa điều tổng quát với tiểu tiết. Chẳng hạn, 
họ nghĩ rằng động tác chồng ngón tay là tiểu tiết nên không chú 
ý lắm tới cách họ thực hiện động tác đó. Hoặc họ nhầm lẫn giữa 
kết quả (có thể khá hời hợt) với hành động (điều thực sự quan 
trọng) tạo ra kết quả đó. Ví dụ, rất nhiều tay golf nghĩ rằng nếu 
hai chữ V của họ chỉ đúng hướng, thì cách cầm gậy của họ chắc 
chắn là đúng. Điều này có thể đúng, cũng có thể không. Hướng 
của hai chữ V không mang tính đảm bảo, mà chỉ là một chỉ dấu 
để kiểm tra. Trong môn golf, có những việc bạn phải làm thật 
chính xác, chứ gần đúng là không đủ. Cách cầm gậy là một trong 
những việc đó, đúng một nửa sẽ chẳng có tác dụng gì. Mặt khác, 
một khi bạn bắt đầu hình thành những thói quen đúng, bạn sẽ 
dễ dàng cầm gậy chính xác. Bạn cứ vậy mà làm đúng. Hơn nữa, 
việc chịu khó học cách cầm gậy sẽ mang lại thành quả gấp nhiều 
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lần. Một khi bạn đã thành thạo cách cầm gậy chính xác – và tư 
thế của bạn cũng chính xác – bạn có thể gần như quên đi việc tay 
sẽ làm gì hoặc phải làm gì khi swing. Tay bạn sẽ tự lo liệu. Lý do 
là vì cách cầm gậy chính xác sẽ sử dụng những cơ bắp phù hợp ở 
cánh tay và cơ thể bạn. 

Tôi muốn nói thêm một chút về trải nghiệm của bản thân, 
bởi nếu có tay golf nào từng thử đủ kiểu cầm gậy, thì đó là tôi. 
Tôi thuận tay trái, bình thường tôi làm mọi việc bằng tay đó. 
Tôi chuyển sang dùng tay phải khi còn bé, nhưng tôi bắt đầu 
chơi golf như một người thuận tay trái, bởi cây gậy golf đầu tiên 
tôi có là một gậy sắt số 5 cũ dành cho người thuận tay trái. Tôi 
ngừng chơi golf bằng tay trái vì thứ có thể được cho là điều kiện 
tài chính ở chỗ tôi: các cậu bé ở quê tôi, Fort Worth, thường mua 
gậy golf (giá một đô-la) tại một cửa hàng đồng giá, mà ở đó chẳng 
bao giờ có gậy golf dành cho người thuận tay trái. Khi tôi chuyển 
sang chơi bằng tay phải, có lẽ do ảnh hưởng từ việc ban đầu tôi 
thuận tay trái, đầu tiên tôi cầm gậy chéo tay. Sau đó, tôi thử kiểu 
interlocking grip, rồi cuối cùng, chắc khoảng 15 tuổi, tôi áp dụng 
kiểu overlapping grip. Lúc đó, tôi đang làm việc ở cửa hàng golf 
chuyên dụng tại câu lạc bộ Glen Garden, tôi bắt chước cách cầm 
gậy của Ted Longworth, một tay gậy chuyên nghiệp ở đó. Tôi 
nhanh chóng nhận ra đây là cách cầm gậy tốt nhất, và một khi 
đã thuyết phục được bản thân, tôi chỉ mất một thời gian ngắn để 
làm quen với nó.

Qua nhiều năm kể từ khi áp dụng kiểu overlapping grip, tôi 
đã thực hiện hai thay đổi nhỏ. Ngay sau khi xuất ngũ, tôi chuyển 
từ kiểu “ngón cái dài” – ngón cái tay trái duỗi thẳng dọc theo cán
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Việc cầm gậy với ngón trỏ và ngón cái tay phải không chạm vào 
cán gậy giúp tay golf làm quen với cảm giác cầm gậy chắc chắn 
và chính xác, hai tay kết hợp với nhau thành một khối thống nhất.   


