CAC GIAI POAN CUA KY THUAT CHAY BEN

2.1. Giai doan khgi dong

Viéc khdi dong trudc khi chay la cuc ky quan trong, viéc d6 khéng nhitng giip ban
tranh dugc cac hién tugng cang cd, nhirc moi trong qua trinh chay b, ma con ho trg
bdi tran cac khdp xuong dé téng tinh linh hoat va nang cao stic déo dai clia cg thé. Hay
khdi dong bang nhiing bai tap nhu ép cd, chay tai cho hay van dong cac khdp khuyu
tay va chan, diéu nay cling gilip cd thé ban biét rang ban sap stfa van déng manh hon
va chuan bj san sang tinh than tét hon dé chay.

2.2. Giai doan xuat phat

Khi dugc hdéi vé ky thuat chay bén gom may giai doan quan trong, thi day ciing
chinh la mét trong nhiing giai doan quan trong ma ban khéng nén Ig la ma bd qua. Bdi
viéc xuat phat va tuy chinh luc ban dau rat quan trong cho toan bo qua trinh chay bo
va V€ sau.

Néu ban xu&t phat ding k¥ thuét thi ban sé& khdng mat qua nhiéu sic ma cé thé diéu
chinh sttc cling nhu' lam quen véi nhip chay nhanh chdng hon, gitp qua trinh chay bén
cla ban dugc t6t hon. Con ngugc lai viéc xudt phat sai ki thuét cling cd thé khién ban
cam thay mét mai vé sau.
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Doi vdi chay bén tu’ thé xudt phat rat quan trong
2.3. Giai doan tang toc
Trong qua trinh tang téc, ban can phai chd y rat nhiéu dén nhip tim va nhip thé cla
ban than, hdy hit that sdu trong qua trinh chay bd va sau dé thg ra toan bd dé cung
cap lugng oxy (mét th(r rat quan trong anh hudng dén toan qua trinh) can thiét cho cd
thé mét cach t6t nhét.



Luu y rang trong khi ban tng tdc, ban khdng nén vung tay qua manh dé trdnh mat sirc
qué nhiéu, hdy dé khuyu tay & vi tri tu’ nhién nhét cho co thé clia ban than ban. Trong
qua trinh chay téng t6c nén ap dung k¥ thuét hit tha trong khi chay dé cd thé nang cao
dugc stic bén cling nhu diéu hoa lai co thé.

Ky thuat chay bén gbm méy giai doan

2.4. Vé dich

Khi da vé tdi dich, ban nén luu y tuyét d6i khong nén dirng chay va ng6i xuéng ngay,
ma thay vao dd ban c6 thé di bo thu gidn dé nhip tim trd lai mic binh thudng sau dé
ban cd thé thuc hién vai dong tac cing cd dé cd dugc dudi thang. Viéc nay tranh cho
co thé ban bi tinh trang nhdi mau co tim rat nguy hiém. Sau dé ban cé thé thuc hién
céc bai tdp dé co ban dudc gidn ra qua trinh chay bd.

Sau khi vé dich viéc ti€p theo ban can lam do chinh & hdy bd sung ngay ham lugng
dinh duBng can thiét d&€ bu dap nang lugng ban da tiéu hao trong qua trinh chay. Ban
nén st dung loai nudc uéng bé sung chat dién gidi cho cd thé hodc 1a sir dung cac
thanh ndng lugng hodc tot nhat la nén an trai cay, viéc nay giup phuc hoi va bu nang
lugng da mat ngay lap tirc.



Di bé gitip co thé ban thw gidn sau khi chay
Ai bat dau chay bén ciing diéu quan tdm vé ky thuat chay bén gom mdy giai
doan va liéu chay bén c6 giam m& bung khong? Cach chay bén gidam mé bung nhw
thé nao cho hiéu qua? Néu ban ciing dang thdc mac thi ciing nén tim hiéu dé cé
cach luyén tap dung va dat két qua cao.

Két luan

Bai viét trén da phan nao tra 1o cho cau héi ky thuat chay bén gom may giai doan,
hay phan chia thoi gian ctia ban mét cach hop ly thoi df‘)ng th&i lwa chon strc chay
phu hop dé c6 thé hoan thanh chang dua chay bd mét cach tét nhat nhé. Ban cé thé
xem thém nhiéu thiét bj hé tro chay bd tai nha nhw may chay bo tir tap doan thé
thao Elipsport. Cudi cung minh xin chic cac ban thanh céng trong viéc cai thién
kha nang chay bé.
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