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Dinh dudng trong thé thao: 5 van dé quan trong ban can hiéu ro
1. Can d6i dinh dutng
2. Protein: Stiic manh cua co bap
3. Carbohydrate: Nang lugng cho hoat dong
4. Chat béo: Dlng loai bd hoan toan
5. Hop thirc an bé sung va thuc pham tang cuong
Nhimng diéu can chd y trong khi luyén tap thé thao?
1. Thiét ké chuong trinh luyén tap phu hop:
. Quan ly thai gian va nghi ngoi:
. Chi y dén dinh dutng:
. Thuc hién ddng ky thuat:
. Lang nghe ca thé:
. Bdo vé an toan:
. Tim ki€m su ho trg chuyén mon:
Khda hoc dinh dudng danh riéng cho nguoi luyén tap thé thao
1. Dinh dudng co ban:
2. Dinh dudng va hiéu suat thé thao:
3. Lap k& hoach an uéng cho muc tiéu cu thé:
4
5
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. Thuc phdm va dinh duéng tang cuong:
. Cham s6c stic khde va phong nglra chan thuong:
6. Tu van va thao luan ca nhan:
Tai sao ban nén két hgp gilta dinh dudng va luyén tap thé thao?
1. Nang cao hiéu suét thé thao:
2. Phuc héi va téi tao co bap:
3. Dat dugc muc tiéu sutrc khoe:
4. T6i uu hda stic khde tong thé:
5. Su can bang tinh than:

Dinh dudng déng vai tro quan trong trong hiéu suat thé thao va phuc hoi co thé sau khi tap

luyén. D€ dat dugc két qua tot nhat, hiéu ré vé dinh dudng trong thé thao la khéng thé bo
qua. Dudi day la 5 van dé co ban ban can nam ving:
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Dinh dudng trong thé thao: 5 van dé quan
trong ban can hiéu ro
1. Can d6i dinh dudng

Can do6i cac nhém chat dinh dudng - protein, carbohydrate, chat béo, vitamin va khoang chat
- 1a chia khoa dé cung cdp nang lugng va ho trg phuc hoi co bap sau khi tap luyén.

— -

o
Ban nén can doi dinh dudng trong thé thao dé c6 mot nén tang sic khoe tot nhat
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2. Protein: Strc manh cula co bap

Protein giUp tai tao co bap, quan trong cho qua trinh phuc héi va phat trién co sau khi tap
luyén. Hiéu ro lugng protein can thiét va ngudn cung cap protein la vo clng quan trong.
3. Carbohydrate: Nang luong cho hoat dong

Carbohydrate cung cdp nang lugng can thiét cho hoat dong thé chat. Hi€u vé loai
carbohydrate tot va lugng can thiét cho timng loai hoat dong thé thao sé gilp toi uu hda hiéu
suat.

4. Chat beo: Bung loai bo hoan toan

Chat béo khong nén bi loai bo hoan toan khdi ché do dinh dudng. Ching quan trong dé ho trg
stic khde tim mach va cung cap nang lugng kéo dai trong thai gian dai.

5. Hop thuc an bo sung va thuc pham tang cuong

Hi€u rd vé hop thic an b sung va thuc phdm tang cuong cling la mot phan quan trong cla
ché d6 dinh dudng trong thé thao. Tuy nhién, su hi€u biét va sy can thiét cda ching ciing can
dugc danh gia ky ludng.
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Thuong xuyén an trai cay hoac rau xanh dé bé sung chat xo
Nhd rang, moi ngudi cd nhu cau dinh dudng khac nhau dua trén co dia, mdc d6 hoat dong va
muc tiéu ca nhan. Viéc tu van véi chuyén gia dinh dudng hodc huan luyén vién ca nhan sé
gilp ban toi uu hdéa ché do an uong phu hgp.

Tém lai, hi€u ré vé dinh dudng trong thé thao khéng chi gilp cai thién hiéu suat ma con dam
bao sic khde toan dién. Hay chac chan rang ban dang cung cap du chat lugng va lugng dinh
dudng can thiét dé dat dugc muc tiéu thé thao ctia minh.
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Nhirng diéu can chu y trong khi luyén tap
thé thao?

Luyén tap thé thao cé thé mang lai nhiéu Igi ich cho sic khoe, nhung cling can chi y dén mot

so diéu quan trong sau:

1. Thiét ké chuong trinh luyén tap phu hop:

» Da dang hoat dong: Két hop cardio, sirc manh, va tap trung vao linh hoat va stc bén.
* Dinh ré muc tiéu: Xac dinh ré rang nhiing gi ban muoén dat dugc va thiét 1ap ké hoach

luyén tap phu hop.
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b |
Thiét ké chuang trinh luyén tap thé thao phu hgp sa thich va stc khoe cla minh

2. Quan ly thai gian va nghi ngai:
« Nghi ngai du: Co thé can thoi gian dé€ phuc hoi, hdy chac chan ban cé da thoi gian nghi
gilta cac budi tap.
e Ché do6 luyén tap hop ly: Khéng qua tap luyén dé tranh chan thuong hoéac kiét sic.

3. Chu y dén dinh dudng:

 An uéng can déi: Cung cap dd ndng lugng va dudng chat dé ho trg hoat dong thé thao.
« UOng nudc da: Dam bao co thé dugc cung cap dd nudc dé duy tri hiéu suat tot.
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4, Thuc hién dung ky thuat:

« Hoc tir ngudi chuyén nghiép: Néu c6 thé, hay tim kiém sy hudng dan tir huan luyén vién
hoac nguai c6 kinh nghiém dé hoc ky thuat ding.

e Chl y dén co bap va khép: DE tranh chan thuong, lubn luén 1ang nghe co thé va ngling khi
cdm thay dau hoac khong thoai mai.

5. Lang nghe ca thé:

e Cdm nhan cdm xuc cta co thé: Néu cdm thay mét moi hoac c6 dau hiéu bat thudng, hay
dling lai va tim hi€u nguyén nhan.

« H3y nhd dén viéc nghi ngoi: Néu can, hay cho co thé thoi gian d€ hoi phuc hoan toan
trudc khi ti€p tuc luyén tap.

6. Bao vé an toan:

« S dung thiét bi bao vé: Trong nhitng mon thé thao doi hdi, nhu dap xe hay trugt tuyét,
lubn dam bdo st dung day du thiét bi bao vé.
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Khi luyén tdp mét mon thé thao nao dé, ban can chd y va dam bao an toan trong khi tap luyén

7. Tim kiém su ho trg chuyén mon:

» Chuyén gia y té: Néu cé dau hiéu chan thuong hodc van dé sic khde, hay tim sy gitp dé
tUr chuyén gia y té hodac bac si.

Luyén tap thé thao mang lai nhiéu lgi ich, nhung ddm bao ban thuc hién ding cach va chay
dén surc khoe cua ban than la rat quan trong.
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Khda hoc dinh dudng danh riéng cho nguoi
luyén tap thé thao

Mot khda hoc dinh dudng danh riéng cho nguoi luyén tap thé thao cé thé bao gom nhing chd

dé sau:

1. Dinh duGng co ban:

* Nhom chat dinh dudng: Protein, carbohydrate, chat béo, vitamin, khoang chat va nudc.
e Nhu cau dinh dudng cho nguoi tap luyén: Lugng calo, protein va cac chat dinh dudng khac
can thiét cho hoat dong thé chat.
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Khda hoc dinh dutng trong thé thao gilp nguoi luyén tap hiéu rdé vé dinh dudng

2. Dinh dudng va hiéu suat thé thao:

« Nang cao hiéu suat: Cach s dung dinh dudng dé tang cudng nang luong va suc bén.
* Phuc hoi sau tap luyén: Cung cap dinh dudng cho qua trinh phuc héi co bap va stc khée
chung sau khi tap.

3. Lap ké hoach an uéng cho muc tiéu cu thé:

« Thiét ké ché d6 an uéng: Dua trén muc tiéu tap luyén ca nhan va loai hinh thé thao.
« Ché d0 an trudc va sau tap luyén: Cung cdp nang lugng va tai tao co bap.
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4, Thyc pham va dinh dutng tang cuong:

 Hop thdc an bd sung: Cach chon lua va st dung cac loai hgp thirc an b6 sung phu hgp voi
nhu cau thé thao.

 Thyc phdm tang cuong hiéu suat: Cac loai thuc phdm cé thé cai thién hiéu suat thé thao
va phuc héi co bap.

5. Cham séc suc khoe va phong ngura chan thuong:

« Dinh dudng va phuc hoi sau chan thuong: Lam thé nao dé dinh dudng ho trg qua trinh
phuc hoi sau chan thuong.

« Phong nglra chan thuong: Dinh dudng va cach song lanh manh dé gidm thi€u nguy co
chan thuong.
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Biét cach cham sdc stic khde va bé sung dinh dudng sau chan thuong

6. Tu van va thao luan ca nhan:

e Tu van ca nhan: HO trg ca nhan hda ché dé an uéng va dinh dudng dua trén muc tiéu va
co dia cla ting ngudi.

 Thao luan nhdm va trao dgi kinh nghiém: Co hoi d€ hoc héi tlr nhirng ngudi cé kinh
nghiém trong viéc két hgp dinh dudng va thé thao.

Khda hoc nay c6 thé cung cap kién thiic can thiét vé dinh dudng va cach ap dung né vao lich
trinh luyén tap thé thao mot cach hiéu qua va an toan.
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Tai sao ban nén két hgp gilta dinh dudng va
luyén tap thé thao?

K&t hgp dinh dudng va luyén tap thé thao la mdt phan quan trong cia mot 16i song lanh
manh va c6 lgi ich rat nhiéu vé stc khoe. Day la mot s6 |y do co ban:

1. Nang cao hiéu suat thé thao:

« Nang Lugng: Dinh dudng cung cap nang lugng can thiét cho co thé khi tap luyén.
» Tang cudng Sic Manh: Protein va cac chat dudng chat khac gilp tai tao va phat trién co
bap, cai thién sic manh.
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Dinh dudng b& sung cho co thé va nang cao hiéu suat tap luyén thé thao

2. Phuc hoi va tai tao cao bap:
 Phuc Ho6i Sau Tap: Dinh dudng didng gitp co thé phuc héi nhanh chdng sau khi tap luyén,
gidm thi€u cam gidc mét maoi va dau nhec.
 Tang Strc Bén: Dinh dudng t6ét cung cdp nguyén liéu cho viéc xay dung stic bén co bap.

3. Pat duoc muc tiéu sic khoe:

 Giam Can hoac Tang Can: Két hop gilta dinh dudng va luyén tap gilp diéu chinh can nang
hiéu qua.
* Strc Khée Tim Mach va Huyét Ap: Dinh dudng va van dong vat ly déu cé Igi cho stic khée
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tim mach va huyét ap.

4. T6i uu hda surc khoe téng thé:

 Tang Cuong Mién Dich: Dinh duéng ding cung cap cac dudng chat can thiét dé tang
cuong hé thong mién dich.
« Giam Nguy Co Bénh Tat: Két hop dinh dudng va luyén tap gilp gidm nguy co mac cac

bénh tat nhu ti€u duong, béo phi, va bénh tim mach.

sl o e | e i, !

Khi ban dat dugc nén tang suc khde nhat dinh, ban sé c6 hé mién dich tét hon.
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5. Su can bang tinh than:

« Gidm Stress: Luyén tap thé thao va dinh dudng tot déu cé thé gilp gidm stress va cai
thién tinh than.
» Tang Cudng Tu Tin: Cam giac khde manh va tu tin hon tir viéc duy tri mét 16i song lanh

manh.

Két hop gilra dinh dudng va luyén tap thé thao khong chi gilp cai thién hiéu suat thé thao ma
con dam bao sic khde tong thé tot nhat cho co thé ban.
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