Chay bén chién lugdc, chay xa khong mat siic

Chay bén 1& mon thé thao dé thuc hién va thudng dugc t6 chirc dudi hinh
thirc cac cudc chay marathon dé gay quy, du rat hirng thi nhung ban [udn nghi
rang minh khéng du sirc dé€ chay khoang cach xa. DS chi la niém tin gidi han cla
ban, thuc t& ban van cd thé hoan thanh dudng dua cla minh vdi nhitng hudng
dan ky thuat chay bén ding cach. Chay bén ding ky thuat s& gilp ban giam
can, gilr dang khong ton suric vua tiét kiém va cd khoang thdi gian trong ngay
hoa vao thién nhién vi ban cd thé chay dudi nhitng vom cdy xanh mat trong
cbng vién gan nha.

Chuén bi stic khde 6n dinh trude khi chay bén

Trudce khi tham gia mdt moén thé thao nao ban ciing can chuén bi cho minh
mot nén tang sic khoe t&t va 6n dinh. Ché dd &8n udng da dang va day du 6
nhdm chét sé gilip ban c6 mdt cad thé khde manh. Pc biét, cadn bd sung nudc
day du vi mot lugng nudc kha 16n khi ban bat dau chay bén.

Ban cin kiém tra vé sirc khde tim mach trudc khi luyén tip chay bd dé
diéu chinh khoang cach chay phu hgp vdi tinh trang sirc khde. Bong thdi, ban
can biét cac vung tim cla minh dé t8i vu hoat ddng mang lai hiéu qua cao nhét.
Viéc biét nhip tim t&i da, t6i thi€u s& gilp ban han ché van ddng qua sic gay
nguy hiém dén sirc khde, hodc cling gitp ban biét Ia minh da chay bén vira sic
chua, hay van con du kha ndng dé ting tdc.

PUng quén khdi dong trudc khi chay



Khoang 75% chén thudng trong thé thao cd thé phong tranh dugc. Cach
bao vé tot nhat khdi chan thuong la lam ndéng ding va du trudc khi chay bo,
chudn bi day du ky thuét, thé luc va su’ déo dai. Lam ndng, khai dong ky trudc
khi chay bén la yéu to can thié€t gilp ngan nglra chan thuong, gilp nang cao
thanh tich. Khdi dong gilip lam tang nhiét d6 bap cd, lam cd hoat dong tot &
nhiét d6 40 do C; lam tang mau luu thong va lugng oxy dén cd; lam tang toc do
dan truyén than kinh, giup cd thé hoat dong nhanh hon; Iam tdng tdm van ddng
clia khdp, giam thiéu nguy co rach day chang va gan co khi vén dong chay bd.

Hit thd dang cach

Khi ban kiém soat tét nhip thd ding cach thi viéc chay dudng dai khdng

con qua ton sc va giup ban nang cao khoang cach chay. Luc tac dong lén 2
chan s& bang 2 dén 3 [an trong lugng cd thé khi thuc hién dong tac chay va sé
manh haon khi ban tiép dat dong thdi thd ra. Kiém sodt hoi thd sé giip phan bd
luc déu & hai chan gidm chdn thuang. Luyén tap hit thd déu khi chay bén dé
phdi day ra t8i da khi CO2 va chudn bi nap day nhat khi Oxy. Dudi day la cac
nhip thd ban nén tham khao khi bat dau chay bén:

. Kha@i dong: 3 nhip hit vao, 2 nhip thd ra

. Chay nhanh: 2 nhip hit vao, 1 nhip thé ra

. Chay nudc rut: 2 nhip vao, 1 nhip ra, 1 nhip vao va 1 nhip ra

Ki€ém soat tc dd - bi quyét dé chay xa



Khi méi bat dau, hdy chi nén bat dau tir tir d€ tim nhip chay thich hap.
Sau do, ban tang dan van toc dén khi dat dugc nhip tim mong mudn. Khi cam
thdy hut haoi, hdy giam t8c d6 dé co thé kip diéu hoa (néu cb thé hay udng 1 it
nudc dé thoai mai hon), bat dau chay chdm sau do ting téc trd lai.

Gilr dung tu thé trong khi chay

. Tiép dat bang long ban chan (chinh gilra). Vi tri ti€p tao 1
dudng thang vdi ca than ngudi.

. Khuyu tay vuong géc vdi nguai.

. C3ng tay van gilf nguyén (khong chuyén dong).

. Chuyén ddng khép vai, khép cui cho gilt nguyén.

. Hai nghiéng nhe ngudi vé phia trudc

Tha 1dng va xa cd khi két thuc chay dudng dai

Lam ngudi hay con goi la xa cd bao gom chay bd nhe, tha 16ng, sau dé la
cac bai tap kéo gidn cd. Xoa bdp ding cach thudng xuyén gilp cc bap thai trir
nhitng chat thai déc hai va lam thu gian hoan toan cac sgi cd nhirng vung bi co
rat, chan thucng cé thé gdy céng hay rach co khi hoat ddng. Ngoai ra gilp ta
nhén ra ving cd thudng xuyén cé van dé dé x{r tri ding cach trudc khi bi chdn
thudng that su.



https://genvita.vn/bai-bao/loi-ich-bat-ngo-tu-cac-bai-tap-gian-co-toan-than

Chay bén s& khdng khién ban nan chi b cudc véi nhitng budc chuén bj va
thuc hién cé chién luge. Khong can dén cac phong gym dat tién hdy thirc day
sdm va chay quanh céng vién gan nha dé cd mét véc dang va sic khoe ly tudng
nhé.
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