CUNG CAP CHAT POT CHO PONG TAC

Khai niém vé mua va sir dung xiang

*' 6 x 200m boi toc do téng dan, vura boi vira nghi 5 phat; 25 x 50m
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ﬁf s vira boi vira nghi 58 gidy. Du t6 bai tap wa thich nhat ciia ban 1a gi
¥ thi mdi t6 trong mdi budi tip can va nudc déu doi hoi ning lugng.

Céc chit dinh dudng 13 nhitng “chat hoa hoc” cung cdp ning luong cho co thé. Bot
duong (carbohydrate), dam (protein) va m& (fat) cung cap ning lugng dudi dang calory.
Day 1a “Nhiing chét dinh dudng sinh nang luong” cua ban. Vitamine, cac Chat khoang va
Nudce khong cung cap niang luong dudi dang calory nhung sy hién dién cua ching la can
thiét dé co thé sir dung nang luong duoc cung cip boi cac chat bot dudong, dam va md.

Trong bai tip, co thé nhan niang luong chu yéu tir carbohydrate va m&. Duong nhu co thé
dé danh protein cho nhimng cong viéc khéac (tao dung va tu stra mo co, kich thich td, hong
huyét cau va hd trg hé thong mién dich). Thoi diém duy nhat ma co thé st dung protein
nhu mot nguén nang luong trong bai tap la khi carbohydrate va mo khong hién dién voi
sO luong day du. Diéu nay xay ra khi tong calory hap thu qua thip qua mot quing thoi
gian nhiéu thang hogc dot bai tap qua dai dén nodi ngudn carbohydrate va m& co thé bi
can kiét. Ca hai vién canh nay déu khong phai 1a diéu mo wdc ctia VDV boi 16i.

Hay nghi vé tién bac. Khi ban c6 nhiéu tién, ban khong mang dén viéc tra tién cho céc
mon hang. Nhung khi c6 it tién hodc chi vi co qua nhiéu thir phai mua thi ban bt dau tra
gia khi mua hang. Khong phai ban c6 it tién ma chi 1a do muén tiét kiém. Noi don gian, &
murc do nao d6 thi co thé caa ban biét cach mua sam.

Bay gio thay vi nghi dén ddla, hdy xem dong tién cia ban la oxy. Khi boi “d& chiu”,
chang han nhu luc khéi dong hodc nhimg t6 boi dé dang nhat, ta c6 day du oxy cung cip
cho bai tap. Co thé nhan biét minh “giau” va khong mang t6i viéc phung phi st dung m&
(46t 1 gram m& mat 9 oxy). Thuc ra, né tr dong 1am nhu thé vi né biét co thé phai can
dén carbohydrate sau do.

Khi bai tdp nang né (ching ta dang néi dén nhimng to boi khé nudt, nhitng t6 kho khin
nhat cta ban), oxy khong c6 nhiéu. Thit vdy, co thé can timg chut oxy dé cung cép cho
bai tap, nhung ngay ca khi d¢ xen nhu vay thi thuong van khong du va co thé budt phai
nhén nang lugng theo nhimg cach thirc khong can co oxy (su trao do6i chat yém khi).
Trong truong h0‘p nay, co thé ty cam thdy minh rit “nghéo” va tré nén rét tiét kiém véi
“su mua sam” nhién liéu cua minh. Vi carbohydrate tén it hon m& (46t 1 gram
carbohydrate mat 4 oxy) nén co thé dua chu yéu vao carbohydrate dé tao ning lugng.



Hay nhd rang toan bo quy trinh d6t chay nhién liéu nay khong bao gio 14 trudng hop “chi
minh né hodc khong co gi”. Noi cach khac, co thé ludn st dung két hop carbohydrate va
md, nhung cwong dd cua bai tap sé ra 1énh ngudn nhién liéu nao s& chiém wu thé. Khi boi
nhe nhang nhat, m& 14 ngudn nhién liéu cha yéu. Khi boi cing thiang nhét, carbohydrate
1 ngudn nhién liéu chu yéu. Khi boi khoang 50% nd luc tdi da, carbohydrate va m& dong
g6p bang nhau.

Hay ddi mat véi sy that — da s cac budi tap 1a nang. Trén 50% la diéu chic chian. Néu
xem xét dén cac gido an boi dién hinh thi mgt diéu kha chac chan dé no6i 1a nguén nhién
liéu chi yeu doi véi VDV bei CHINH LA carbohydrate.



