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CHUYEN DE:

CHE PO DINH DUONG PAC THU CUA CAC VPV
CHUYEN NGHIEP (PHAN 2)



LOTI NOI PAU

Co thé thay rang, trong thiec té ton tai rat nhiéu yéu to dan
dén sw thanh céng cia mét VDV thé thao, ddy cé thé la tai
nang, phwong phdap huan luyén, cdc bai tdp chuyén sdu, qud
trinh héi phuc sau chan thwong, hay déi khi la sw xudt than
trong thi dau.

Di sdu hon vao nghién ciru, véi nhitng VPV xudt sdc, dieoc
hudn luyén va trau doi kj ndang béi nhitng bai tdp ndng cao,
duéi sy dao tao cia cac HLV chuyén nghiép, nhiéu kinh
nghiém... thi sw khac biét gitra thanh tich cua cac VDV dinh
cao nay trong nhitng gidi ddu, hay vi tri nguoi chién thang véi
nguoi thua cuéc dwong nhw la rat nho.

Va dwa vao nghién cuu cua cac chuyén gia trong linh vuc
IDTT, dinh duong dac thu cho cac VPV dinh cao chinh la mot
trong nhitng yéu to tién quyét mang lai “sw khdc biét” dy.

Trong chuyén dé lan nay, Ban bién tdp xin giri dén quy doc
gid nhitng khdi niém co ban va cdc van dé lién quan vé “Dinh
dudng thé thao ddc thit cho cac VDV dinh cao” & mét s6 quoc
gia trén thé gidi.

Ban bién tap



MUC LUC

Loi noi dau

Ché d6 dinh dudng cho VDV ban stng chuyén nghiép
Ché d6 dinh dudng cho VDV dua thuyén

Ché d6 dinh dudng cua VPV quyén anh

Ché d6 dinh dudng cua VDV thé duc dung cu

Ché d6 dinh dudng ciia VPV thé hinh chuyén nghiép
Ché d6 dinh dudng cho VDV dién kinh

Dinh dudng d6i voi VDV cac mén thé thao dudi nude

10
13
18
24
29
40



Sé 83— Thang 5/2018

CHE PQ DINH DUONG CHO
VDV BAN SUNG CHUYEN NGHIEP

l. Gidi thi¢u

Ban stng la mon thé thao doi héi sy chinh x4c, nhat quan va
do tap trung cao. Bén canh do, suc bén va sitc manh cling dong
vai tro khong nho trong viéc gat hai thanh tich cua VDV. Theo
thong ké ctiia Lién doan Ban sung quéc té (ISSF), cac giai Ban
sing thé thao quy mod khu vuc va thé gidi hién nay thuong
duoc to chic vao mua hé, voi hé thong giai quan trong gom:
TVH Olympic, TVH Olympic tré, Pai hoi Thé thao céc quéc
gia khoi thinh vuong chung, Giai Vo dich Thé gidi, Giai Cup
Thé gi6i.

Rén luyén Ban sung thé thao tip trung vao hoan thién hoa
mot sO k¥ ning nhét dinh, va ky ning nay duoc lap di lap lai
lién tuc trong khoang thoi gian dai. Mot VDV Ban sung dinh
cao thuong phai danh tir 2 tir 3 tiéng mdi budi dé tap luyén,
trung binh tu 4 dén 6 budi/tuan, tuy thuoc vao nhu cau tap
luyén cua tirng cd nhan. Thong thuong, muc dich ren luyén cua
tirng budi tap s& phai hudéng vao 3 van dé sau:

e Stcc manh: VDV can phai rén luyén thé luc va sic manh
ctia canh tay vi xuyén sudt qua trinh luyén tap va thi dau, VBV
can phai gio va gitr sing kha 1au dé nham vao nhitng muc tiéu
xac dinh.

e Stric bén: VPV can phai rén luyén stc bén dé cam thay
ludn thoai mai, tu thé ludn sin sang thi dau cho du khoang thoi
gian thi dau bi kéo dai. ..

4



e Rén luyén thé luc trong moi truong hiém khi: Pam bao
réng cac VDV van c6 thé dat dugc thanh tich thi dau tot nhat,
v6i nhip tim déu, 6n dinh, mic du phai thi dau hoic luyén tap
trong khoang tho1 gian dai.

I1. Ché @9 dinh duéng trong giai doan luyén tap

Khong hoan toan giong véi cac moén thé thao van dong
khac, Ban sung thé thao bén canh viéc doi hoi cac VDV phai co
thé trang t6t, con phai co sttc manh tdm 1y va tri ndo 6n dinh.
Chinh vi vy, xdy dung ché d6 dinh dudng cho cac VPV Bin
sung ngoai viéc dam bao dinh dudng, phai dam bao dugc ca
viéc cung cap ning lugng cho hé than kinh.

Bita an giau dinh dudng, vo1 da dang thuc phém, s€ la lua
chon hop 1y va hiéu qua cho cac VDV Ban sung thé thao. Mot
bita 4n gidu dinh dudng cho VDV Bin stng thé thao co ban
phai day du cac yéu to: carbonhydrate, protein, chat béo tir
dong vat va chit béo tir thyc vét. Qua bo la mot trong nhirng
thuc pham ham lugng dinh dudng cao, duge Lién doan Bin
sing Hoa Ky va cac chuyén gia dinh dudng ngudi Uc khuyén
khich cac VDV nén an thuong xuyén.

I11. Nhu cau bo sung nwéc

Mt nudc trong qua trinh luyén tap hodc thi dau c6 thé mang
lai nhitng anh hudng tiéu cuc dén tinh trang stc khoe ctia VDV
Bin sung thé thao. Chinh vi vdy, VDV can phai bu nudc lién
tuc xuyén sudt qua trinh luyén tdp hodc thi dau, nhat 13 khi thi
dau & nhiing vung c6 diéu kién khi hau nong, am. .. Tuy nhién,
luong nudce bu vao co thé 13 bao nhiéu, bu nuéc nhu thé nao
cho hop 1y va bu nudc bang gi... cling phai duoc chil ¥ va nhan
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dugc su tu van cua doi ngfi huan luyén, cac chuyén gia dinh
dudng dé tranh gip phai nhiing su c6 dang tiéc.

Theo tu van cla cac chuyén gia dinh dudng, bu nudc bang
nudc uong thé thao trong mot sé truong hop sé mang lai rat
nhiéu loi ich va hiéu qua, dic biét 1a khi VDV cam thay qua
cang thang, khong thoai mai cho viéc dn udng.

V. Ché 39 dinh dwéng trwée khi thi dau

Dinh dudng trudc khi thi dau can phai dam bao du dinh
dudng, dé tiéu hoa va dic biét 1a khoa hoc, dé VbV du nang
lugng chuan bi budc vao ngdy thi dau chinh thac. Thuc don
ché @6 dinh dudng trudc khi thi dau cia VDV nén 1a cac mon
an quen thudc, tranh hién tuong dﬁy bung, kho tiéu hodc tao ra
cam giac khé chiu cho VDBV. Duéi day 1a mot s6 thuc don mau
cho céc bira an trude khi thi dau:

e Banh my kep voi ca ngtr, hodc thit ga trang;

e Chdo trang;

e Banh my nuéng véi dau ham;

e Salad hoa qua vdi stta chua Hy Lap;

e Banh my nudng, véi trimg dao, va qua bo trang miéng. ..

V. Ché @9 dinh dudng trong giai doan thi dau

Do dic tht mén thuong thi dau kéo dai, doi khi & ngoai troi
va do1 khi ¢ trong nha, va kha cang théng, nén viéc VDV bi
toat mo hoi 1a diéu khong tranh khoi. Chinh vi vay, viéc bu
nuéc cho VDV, giit mat co thé trong khoang thoi gian ngh1 thi

dau... 1a viéc lam vo cung can thiét. Dudi ddy 1a mot sb tu van
vé bu nudc cua cac chuyén gia dinh dudng cac qubc gia khu



vuc Chau Au trong viéc ho trg VDV xuyén subt giai doan thi
dau:

e Ubng nudc thanh timg ngum nho trong khoang thoi gian
thi dau mdi khi c6 dicu kién;

e Mbi VDV nén c¢6 mdt chai nudc ca nhan;

e Sir dung cac do udng thé thao ¢6 ham luong chat dién giai
cao dé thuc day qua trinh hap thu chat 16ng va giam thiéu su
mat nudc;

e UGp lanh nude. ..

Chia bita dn thanh cac khau phﬁn an nho, thuan tién cho
VDV trong viéc an ciling nhu tiéu hoéa thuc pham. Chi y nén
chuén bi cac thuc pham c6 ham luong carbonhydrate cao, giup
VDV duy tri luong dudng 6n dinh, tranh hién tuong cing
thang, hoi hop, anh huong dén thanh tich thi dau. Tuy thudc
vao thé trang, tinh hinh strc khoe va mong mudn ciia ¢4 nhin
VDV, viéc str dung café s€ dugc HLV ca nhan can nhéc.

Dudi day 1a mot vai goi ¥ vé thuc don cho VDV trong
khoang thoi gian dang dién ra thi dau:

e Sinh t6 hoa qua véi sita tuoi tich béo;

e Sira chua hodc stra chua hoa qua;

e Hoa qua tuoi, hoac nudc ép hoa qua;

e Banh my kep vo1 thit ga luon, hodc thit lon nac;

e Banh my xp nudng voi bo lac, hoic mat ong;

e Com cudn kiéu nhat (khéng ding thuc phim chua qua ché
bién);
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e Salad hoa qua hodac salad rau tron...

Trong trudng hop VPV cam thay khong thoai mai khi an,
HLV hoidc chuyén gia dinh dudng c4 nhan c6 thé sir dung do
udng dinh dudng thé thao (v4i ham lugng carbonhydrate cao)
thay thé.

VI. Ché @§ dinh dwéng phuc hoi

Theo nghién ciru cta cac chuyén gia dinh dudng, ché do
dinh dudng phuc hoi cho VPV Bin sting can phai dam bao
duoc 3 muc dich, g@)m:

e Phuc hoi co;

e Bu nudc;

e Va phuyc héi nang luong.

Ché do dinh dudng sau khoang thoi gian dai thi dau 1a vo
cung quan trong. Duéi ddy 1a mot sb thuc don phuc hoi co thé
ctia cac VDV Bin sung qudc gia do cac chuyén gia dinh dudng
ctia Uc chuan bi:

e Banh my kep véi cd ngu, phomai va salad;

e Mot phan sita chua 16n dn v&i thanh ngii coc;

e Sushi c4 hoi, ca ngtr hodac com cudn thit luon ga;

e Thit bo 4p chdo an v61 com va rau;

e Pizza véi phan nhan gom hai san, hodc cac thuc pham it
béo...

Dic biét, cac chuyén gia yéu cau VDV khong dugc phép sir
dung d6 udng c6 chira chat c6 con nhu ruou, bia... trong
khoang thoi gian thi dau ciing nhu khoang thoi gian nghi ngoi,
phuc hoi thé trang.



VII. Mot s6 nhirng lwu tAm khac

e Ubng café c6 thé hd trg VDV trong kha ning tap trung va
tinh tdo. Tuy nhién, d6i v6i mot sé6 ngudi, néu nhu lam dung
qua nhiéu c6 thé dan dén mot s6 van dé tiéu cuc nhu cam giac
bon chén, chan tay run, dau da day... Vay nén, viéc VDV su
dung café can cé sy tu van cua HLV hodc chuyén gia dinh
dudng ca nhan vé tan suat, liéu luong ciing nhu khoang thoi
gian st dung thich hop.

Tran Péng bién dich va tong hop
(theo Guidelines to a healthful diet)
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CHE PO DINH DUONG
CHO VDV DPUA THUYEN

l. Gi6i thiéu

O mét ndi dung Pua thuyén thé thao co ban, thong thuong
VDV phéi trai qua phan tranh tai & khoang cach trung binh
2000m, thi dau tir 6 dén 10 phut. Tuy thudc vao timg ndi dung
thi dau (don, d6i, dong d6i 4 nguoi, dong doi 8 nguodi) ma
chuong trinh va thoi gian tap luyén s€ khac nhau. Hién chua co
mot thong ké rd rang, nhung cé mot diem dang chu y 1a cac
VDV Pua thuyén nam ciia Hong Kong trong luong khong dugc
phép vuot qua 72,5kg va cac VDV Dua thuyén nit cia Hong
Koéng trong luong khong dugce phép vuot qua 59kg. Pua thuyén
12 moén thé thao doi hoi VPV phai co qua trinh san sinh ning
luong hiém khi, sttc bén va strc khoe that tot.

Qua trinh luyén tap cia VDV Pua thuyén doi hoi ki ning,
sttc manh va stc bén. Mic du mdi phan thi chi dién ra trong
vong tir 6 dén 10 phut, tuy nhién cac VDV Dua thuyén phai rén
luyén tir 4 dén 6 tiéng/ngay.

I1. Cac van dé vé dinh dudng

Cac VDV Pua thuyén ludén ¢6 nhu cdu cao vé ham luong
carbonhydrate va thuc pham gidu ning lugng dé c6 du kha
ning hoan thanh chudi cac bai tap va dot thi dau cuong do cao.
Mac du cac VDV Dua thuyén thuc hién cac bai tap cuong do
lién tuc, tir 2 dén 3 lan/ngdy, nhung ché d6 dinh dudng van
phai dam bao xen k& hop 1y. Thuc don cta ché do dinh dudng
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phai tuan thi nguyén tic giau ham luong carbonhydrate, vira du
ham luong protein, va it ham luong chat béo.

Trung binh mét VDV Pua thuyén nam, ning 72kg phai tiéu
thu da 3000kcal mdi ngay. Poi véi mot VDV Pua thuyén ni,
ning 59kg, thi con so tiéu thu vao khoang 2500kcal. Duéi day
13 ké hoach va thuc don dinh dudng mau cua cac VDV Pua
thuyén Hong Kong, duoc xay dung va giam sat boi Vién Khoa

hoc dinh dudng Thé thao Hong Kong.

VPV Pua thuyén Nam VPV Dua thuyén Nir
Thuc phém Khau phﬁn Thuc phém Khau phﬁn
Banhmy trang | 2 l4tnhé | Banhmy trang | 2 lat nho
Mut hoa qua 2 thia Mut 2 thia
Bira sang Banh ngd 30 gram Banh ngd 30 gram
Stra tuoi 2 cbe Stra tuoi 5 b
tach béo tach béo
Com 2 béat Com 2 béat
Rau xanh 1 bat Rau xanh 1 bat
Bita trua Stta dqu nanh 1 coe Nuodc cam 1 coe
ca (153 grzam) ca (752gc;2m)
Chuoi 1 qua Téo 1 qua
Banh my tring 2 lat Banh my tring 1 lat
Muthoaquda | 2thianhé | Mathoaqua | 1 thianho
Bira phu Cam 1 qua Nglzctﬁsélg 1 coe
Nuc%c ubng | cbe ) )
thé thao
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Com 2 bat Com 1 béat
Rau xanh 100 gram Rau xanh 100 gram
Bira toi 4
B85 0z 8o 20z
(150 gram) (75 gram)
Cam 1 qua Cam 1 qua
. Stta chua
Chuoi 1 qua 1 ho
Hol qud tach beo °p
Bira dém c
BanhquyRitz | ..~ . | BanhquyRitz | 5 miéng dup
miéng dup
TK
ons 3174 keal 2210 keal
calories
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CHE PO DINH DUONG
CUA CAC VDV QUYEN ANH

l. Gidi thi¢u

Quyén anh 13 mén thé thao d6i khang st dung cti dam két
hop véi di chuyén chan, dau va than minh, cia ca nam va ni,
duoc thi dau gita 2 VPV ¢6 mirc cin ning twong duong nhau.
MBoi tran dau Quyén anh thuong dién ra trong 3 hiép x 3 phut
(d6i v6i VDV nam) va 4 hiép x 2 phut (d6i v6i VDV nit), véi
thoi gian nghi gitra mdi hiép 1a 1 phat. Mon thé thao nay dic
trung bdi nhip do tran d4u nhanh, cuong do ra don tbc do... doi
hoi VDV phai ¢6 qua trinh rén luyén ca nhan cling nhu k¥ nang
thi dau dang ké.

Pé dam bao 2 VPV tranh tai déu ¢6 muc cin ning tuong
duong nhau, trude mdi tran dau ca 2 VDV déu duge can kiém
tra k¥ luong. Chinh vi vay, cac VDV thuong c6 xu hudng ép
can xudng thap hon muc can thuc té ctia minh, dé c6 thé cé
dugc 1oi thé thi ddu. Bén canh viée ¢p can khoa hoc nhu thay
d6i ché d6 dinh dudng, ting cudng luyén tap... thi ngdy nay
mét s6 VDV con sir dung cac hinh thuc ép can tiéu cuc nhu:
nhin dn, noén sau khi an, han ché uéng nudc, st dung thube
nhuan trang, thudc loi tiéu. .. Tuy nhién, ép can ti€u cuc doi khi
khong hoan toan mang lai nhiing loi thé thi dau nhu cac VBV

van mong mudn.
Il. Thuc don luyén tap

Trong qué trinh tip luyén, dé dam bao hiéu qua, cac VBV
Quyén anh can dugc bo sung dinh dudng va bu nudc mot cach
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khoa hoc. Ché @6 dinh dudng da dang, can bang va du chat s& giup
VDV c¢6 du stic khoe, ning luong cho luyén tap. Co thé ¢ trang
thai tot nhat gitip han ché chan thuong va phuc hoi nhanh chéng.

Ché d6 dinh dudng cho VDV trong giai doan luyén tap can
tdp trung vao nhiing yéu té co ban nhu carbonhydrate (banh
my, lic mach, ngii coc nguyén hat...) va protein (thit, ca, tom,
tring va cac ché pham tur sifa...), rau xanh va hoa qua. Pic
biét, can chu y dén viéc bo sung protein bang cach chia thanh
nhiéu khau phan trong ngdy nhu: bita chinh, bita phu, trudc va
sau qua trinh luyén tap cuong do cao...

I11. Nhu cau nwéc va chat 16ng

Cac VDV phai dam bao rang lugng nude dung nap vao co
thé trong ngay du va khoa hoc, tir ddy s& gitip ning cao dugc
thanh tich thi dau va dam bao strc khoe. Viée cung cap du nude
cho co thé can phai thuc hién thuong xuyén, trong bira an,
trude lac tap, trong lac tap va dac biét la sau khi tap luyén.
Theo tu van ciia cac chuyén gia dinh dudng, nudc udng thé
thao chi nén sir dung vao khoang thoi gian thi dau, thay vi lam
dung dung trong qua trinh luyén tap.

V. Ché a6 dinh dudng trwéc khi thi dau

1. Khong ché cin niing

Kiém soat va khéng ché can nang la viec ma HLV va VbV
can phai hét stc luu tam. Theo nghién ctru, viéc khong ché can
nang 1a mot qua trinh nén thuc hién trong khoang thot gian dai,
tir tr, tranh dé lai nhimg anh hudng tiéu cuc dén stc khoe
VDV. Trong khoang thoi gian thuc hién ché do khong ché can
nang, thuc don dinh dudng cuia VBV can ¢6 su diéu chinh hop
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1y, ¢dm bao ngudn ning lugng can thiét van duoc cung cap cho
co thé. Ché d6 dinh dudng cat giam bét luong carbonhydrate,
duong va dd an vat phai dugc thuc hién nghiém ngat.

C6 rat nhiéu ché d6 dinh dudng khong ché can ning hién
dang dugc cac VDV thuc hién. Mot s6 VBV ¢p can béng cach
bo bita, giam s6 luong bita trong ngay, giam khoi lugng thic
an tiéu thu mdi bira trong ngdy, han ché udng nudc. Mot sb
khac thi ting cuong khoi luong cac bai tap. Tuy nhién cac nha
khoa hoc, cac chuyén gia dinh dudng va HLV c4 nhan déu cho
rang nhitng phuong phép trén mic du mang lai hiéu qua nhanh,
nhung déu dé lai anh hudng tiéu cuc dén strc khoe va kha ning
phuc hoi co thé cho VPV. Phuong phap duoc cic chuyén gia
tu van chinh 13 giam lwong mudi trong ché bién bita an hang
ngay, giam dan dan luong thirc an tiéu thy moi bira, giam luong
carbonhydrate trong khau phan #n ma thay vao day la ting
lugng rau xanh, cac san pham nhiéu chat xo, sir dung thém cac
vién vitamin hodc protein tong hop... dé co thé van dugc cung
cap du niang luong moi ngay.

2. Sau khi can kiém tra trudce thi dau

O mén Quyén anh, cac VPV biat budc phai kiém tra can
ning trude khi thi ddu dé xac dinh tu cach VDV. Déi voi noi
dung thi dau khong chuyén, viéc kiém tra cin ning dién ra
trude khi phan tranh tai it nhat 1a 3 tiéng. Cac HLV c4 nhéan va
chuyén gia dinh dudng cua ting VDV xem khoang thoi gian
nay 1a “vang” dé VBV dugc nap ning lugng chuan bi cho phan
thi dau sau chudi thoi gian ép can. B6 sung thém nudc, dic biét
la cac loai nudc dinh dudng, nudce thé thao, nudc bod sung mudi
khoang... thanh timg ngum nhé dugc danh gia la mang lai tac
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dong tich cuc dén thanh tich thi ddu cia VDV. Ngoai ra, bira an
phu v61 ham lugng carbonhydrate cao cling duogc cac chuyén
gia dinh dudng tu van.

V. Ché @9 dinh dudng trong khoang thoi gian thi dau

Thong thuong, VDV cam thay kha cing thang, kho an udng
truée khi tran dau chinh thic dién ra. Lya chon céc thuc phém
& dang nuéc, nhe bung, dé tiéu, dé an, it ham luong chat béo, it
ham lugng chit xo... 12 lya chon nhanh chong, tién loi dé VbV
c6 thé bd sung ning luong. Cac san pham duoc cac chuyén gia
dinh dudng tu van nén sir dung la d6 uong thé thao, banh my
kep, banh quy, thuc pham dinh dudng dong géi dang nudc, gel
dinh dudng...

VI. Ché @$ dinh dwéng phuc hoi

Qua trinh phuc hoi cua co thé sau khi luyén tap hoac thi dau
¢ thé dugc cai thién hodc nang cao chét luong néu nhu VBV
duogc cung cép mét ché do dinh dudng phuc hoi khoa hoc. Theo
nghién ctru, ché d6 dinh dudng cho qua trinh phuc hdi phai
dam bao c6 chira carbonhydrate dé bu lai cho luong glycogen
bi mat di, protein dé thac day qua trinh héi phuc co va cubi
cung 14 nudc dé bu cho lugng mod hoi toat ra trong qua trinh
luyén tap hodc thi dau.

Bita an phuc hoi co thé cho VDV duoc xem la khoa hoc
nhat khi dién ra trong khoang thoi gian tir 30 cho dén 60 phut
sau khi qua trinh van dong cuong do cao dién ra. Poi khi rat
kho dé co thé thuc hién duoc bita an phu nay ludén va ngay cho
cac VDV, chinh vi vady cac chuyén gia dinh dudong va HLV
Quyén anh chuyén nghiép thudng cho VPV ctia minh in nhe,
v6i thue don mau nhu sau:
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e 1 coc sinh t6 hoic nudc ép hoa qua;

e 1 thanh ngii coc va 1 cdc sita tuoi tach béo hoic it béo;

e 1 hop stta chua, 1 it hoa qua va 1 chai nudc;

e 1 suat banh my kep thit ngudi va 1 chai nudc udng thé thao.
VI1. Mt so tw van dinh dudng ciia cac chuyén gia

e Cac VDV Quyén anh it tudi khong nén qua chi trong vao
viéc ép can dé dat chuan thi diu ¢ nhitng hang can sé truong,
ma luc nay doi ngli HLV, cac chuyén gia dinh dudng c4 nhan
nén hudéng cac em vao ché do dinh dudng du chat, dam bao suc
khoe tham gia luyén tap va rén luyén;

e Cac VDV Quyén anh truéong thanh nén xay dung dugc
chién lugc, phuong thirc giam can khoa hoc, hiéu qua, phu hop
v6i tinh trang strc khoe ciing nhu kha ning phuc héi cua co thé,
dé tir day toi da hoa dugc thanh tich ca nhan & nhiing hang can
sO truong;

e Ché @6 dinh dudng ép can va phuc hdi thé trang nén dugc
thir nghiém va can nhac k¥ ludng trudéc mdi gidi dau thé thao
quan trong;

e Thuc pham b sung can phai dugc st dung mét cach khoa
hoc, dting quy trinh va duédi su huéng dan nghiém ngit cta cac
chuyén gia dinh dudng hoic HLV, dé tranh gip phai nhiing
trudong hop dang tiéc co thé xay ra lién quan dén chét kich thich
hoic chat cam trong luyén tap va thi dau.

Tran Binh tong hop
(theo Boxing — Sports Dietitians Australia)
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CHE PO DINH DUONG
CUA VPV THE DUC DUNG CU

l. Gidi thi¢u

Thé duc dung cu (TDDC) la mon thé thao doi hoi cac VBV
phai luyén tap t6i thiéu 3 lan/tudn, trung binh 3 gid cho mdi
buoi tap, trong day nodi dung cac bai tap lién quan dén phat trién
ky thuat ca nhan, su déo dai, strc bén... va doi khi con yéu cau
ca vé su chinh x4c, tinh ngh¢ thuat. Theo théng ké cua Chinh
pht Uc, mét VDV TDDC chuyén nghiép trong nhiing giai doan
luyén tap ting cuong doi khi phai luyén tip hon 30 gio/tuan.
Chinh vi cudng do luyén tip cao va cing thang nhu thé, doi hoi
VDV phai c6 stc khoe, kha nang chiu ap luc va su hoi phuc co
thé tot.

Cac VDV nam va VDV nir cia bd mon TDDC thuong céd
hinh thé kha nho bé, ty 1é md it va ty 1é co cao. Piéu nay chinh
13 mot loi thé cho VBV trong viéc thuc hién cac dong tac mang
tinh hiéu qua co hoc cao. P tudi trung binh dé cac VDV
TDDC bat dau luyén tap thuong kha sém. Va theo nghién ctru
ciia cac nha khoa hoc Uc, ciing nhu thong ké cia Uy ban
Olympic quoc gia Uc, cac VDV TDDC thuong dat dinh cao su
nghiép trude thoi ky day thi cia ban than. Sau day 1a giai doan
ma cac VDV gianh dugc thanh tich thi dau cao nhat tai cac dau
truong khu vuc, hoac quéc té. PO tudi trung binh cua cac VBV
nit TDDC Uc dat thanh tich cao tai cac giai ddu TDDC quéc té
1a 16 tudi, con cac VDV nam 1a 18 tudi. Tuy nhién, khoang thoi
gian thi dau dinh cao, git hai thanh tich xuat sac ctua cac VBV

18



TDDC khong qua dai, véi d6 tudi trung binh cua cac VDV khi
nghi tap vao khoang 24-26 tudi.

I1. Ché d@$ dinh duéng trong qua trinh luyén tap

Ché d6 dinh dudng cho VDV TDDC ciia hau hét cac quoc
gia dugc xem 14 vo cung nghiém ngat, véi tiéu chi ban dau dua
ra 1a dam bao dinh dudng va nhu cau co ban cia co thé. Co mot
s6 diém can cht y trong ché do dinh dudng cua cac VDV
TDDC gém: thit nac (phuc hoi hé co va co thé), carbonhydrate
(cung cap nang lugng), rau va cac loai hat say kho (cung cap
vitamin va khoang chat) va cudi cung 1a mot luong vira du cac
chat béo tét.

Ché d6 dinh dudng cia timg VDV trong ting giai doan,
hodc & timg ndi dung thi dau lai dugc xay dung khac nhau, tiy
thuoc vao cuong do luyén tap, nhu cau dinh dudng riéng biét,
ty 16 khéi va can ning cia co thé, tinh trang stc khoe cling nhur
do tudi ctia VDV. Bén canh d6, VDV TDDC c6 do tudi kha
nhd, nén HLV va chuyén gia dinh dudng thuong phai chia nho
cac bira dé thuan loi cho cac em vira dam bao luyén tap, sinh
hoat, hoc tap kién thirc... vira cung cap dinh dudng hang ngay.

Cac bira an phu duoc tu van c¢6 thé ké dén nhu:

e Sita chua, hoa qua;

e Banh my hoa qua hodc banh muffin;

e Sira turoi it béo hoac tach béo;

e Banh my kep véi thit nac (thit ga trang, thit thin, thit
bo...);

e Banh quy ngii coc...
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I11. Nhu cau bo sung nwéc

TDDC 1a mon thé thao thi dau trong nha, tuy nhién van dé
dam bao khong bi mat nudc trong qua trinh luyén tap va thi dau
ctia cac VDV TDDC van can duoc hét stc luu tim. Trong hau
hét cac trudong hop, viéc bd sung nudc cho VDV can dugc thuc
hién dtng thoi diém, dic biét 1a nudc udng thé thao.

IV. Ché d¢ dinh dudng trwéc khi thi dau

Chuyén gia dinh dudng hoac HLV, hay d61 khi chinh cac
VDV TDDC can phai nam 16 ché do dinh dudng dé lua chon
duoc thuc pham t6t nhat cho ban than, dic biét 1a vao thoi diém
trwée khi thi dau.

Theo tu van ctia cic nha nghién ctru, ché d6 dinh dudng cua
VDV TDDC trudc khi thi dau phai dam bao duogc tiéu chi dé
tiéu hoa va dam bao vé sinh. Cac VDV nén két thic bita dn phu
trude khi thi ddu vao khoang 2 tiéng. Khoang thoi gian du dé
thirc dn chuyén hoa thanh ning luong cling nhu da duoc tiéu
hoa mot phﬁn. Thuc phém duoc lua chon dé su dung cho bira
an phu trude khi thi dau nén c6 ham lugng carbonhydrate cao,
it béo va it chat xo, dé tranh nhitng van dé dang tiéc vé tiéu hoa
c6 thé xay ra.

Dudi day 1a mot s6 thuc pham ma VBV TDDC nén in trude
khi thi dau, theo tu van cua cac chuyén gia dinh dudng ngudi
Uc:

e Hoa qua tuoi va mgt hop stra chua nho;

e Banh my lta mach vaéi sira tuoi ti€t trung hodc stra chua it
béo;

e Banh my nudng véi bo lac hodc chuoi;
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e Mot phan nhé my y hodc com;
e Mot phan banh my kep véi ca nglr hoic thit ga nuéng. ..
V. Ché @) dinh dudng trong giai doan thi dau

Thong thuong, khoang thoi gian dién ra thi ddu ciia mén
TDDC kéo dai khé lau, tir 8 gid sang va doi khi dén 1 hoic 2
gid chiéu. O truong hop ndy, viéc an udng cho cac VDV trong
nhitng ngay thi dau thuong s& chi 1a cac bita an nhanh, dé tiéu
h6a, nhung van phai dam bao dinh dudng va duy tri ning lugng
cho cac em. Sita chua, banh my kep, hoa qua hodc cac loai hat
séy kho sé 13 lwa chon tdt nhat. Bén canh do, cac VDV nén c6
thoi quen udng thanh ting ngum nhé nudc udng thé thao, dé
tranh van dé mat nuée, giam cing thang, ciing nhu duoc cung
cap mot phan ning luong cho co thé.

Cac VDV nén lang nghe tu van cta chuyén gia dinh dudng
va HLV, tir day tao thoi quen chu dong trong viéc chuan bi do
an nhe cho minh, tranh viéc st dung cac dd an nhanh ¢6 sian
xung quanh dia diém thi dau nhu xtc xich, d6 chién ran...

VI. Ché @9 dinh dudng phuc hoi

C6 3 nguyén tic co ban trong viéc xdy dung ché do dinh
dudng phuc hoi cho cac VDV néi chung, day la: (1) Phyuc hoi
ning luong co — bd sung carbonhydrate; (2) Phuc hoi chuc
ning co — bo sung protein va (3) Bu nudc.

Sau khi thi dau, bita dn phu c6 ham lugng carbonhydrate va
protein cao s& giup cho VDV sém lay lai ning luong, giai téa
cang thang, phuc hoi co thé d6i khi con 13 giam dau tich cuc.
Dudi day 1a mot s6 thuc don mau cho cac VBV TDDC chuyén
nghiép:
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e Sira chua vdi1 hat;
e Banh quy v61 bo lac hodac phomat;
e Banh my kep vdi rau, thit ga trang hoic ca ngir, ¢4 hoi...;

e Pizza v61 16p nhan chinh 1a rau, 6t xanh, &t do, hanh tay,
thit ga hoac thit bo;

e My hoac com vai thit ga, thit bo hoac rau.

Cac VDV ciing can ghi nhd viéc bd sung chat long dé bu
cho luong nudc va cac chat dién giai d3 mat trong qua trinh thi
dau. Nudc tinh khiét 1a lya chon tot nhat. Bén canh dé, c6 thé
st dung sita, nudc ép hoa qua, nudc uong thé thao...

VI1. Mt so lwu y khac ciia cac chuyén gia dinh duéng

e Cac VDV nén chu dong trong viéc an uong khoa hoc va
can bang dinh dudng;

e B6 sung céc vi chat dinh dudng va vitamin tong hop: Céc
VDV TDDC nhé tudi thuong hay co théi quen an udng khong
diéu do, khong da dang dé tranh tang can. Bén canh d6, TDDC
13 mon thé thao thudong xuyén luyén tap va thi ddu trong nha,
khoang thoi gian tiép xc voi moi trudong ngoai troi cia cac em
khong nhiéu. Vi vay, ty 1€ cac em bi thiéu hut cac vitamin,
khoang chat... kha cao, anh huong khong nho dén stc khoe va
sttc dé khang ctia co thé. Theo nghién ciru cla cac chuyén gia
dinh dudng Uc, viéc bod sung cac vi chat dinh dudng, vitamin
tong hop cho cac VDV TDDC, dic biét 1a cac em VDV nho
tuoi 1 viéc 1am vo cung quan trong;

e Xay dung thuc don khoa hoc, du chat va khuyén khich céac
VDV in uéng da dang, diéu do;
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e D6i voi mot so VPV nir gip phai tinh trang 16i loan chu
ky kinh nguyét do anh huéng cua tam 1y, noi tiét hodc ché do
dinh dudng... nén kip thoi thong bao vl chuyén gia stre khoe,
HLV c4 nhan... dé sém duoc tu van.

Tran Binh tong hop
(theo Gymnastics — Sports Dietitians Australia)
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CHE PO DINH DUONG CUA
CAC VPV THE HINH CHUYEN NGHIEP

l. Gi6i thiéu

Thé duc thé hinh hay con goi 1a Thé hinh, 13 bd mon thé
thao tap trung vao danh gia su phat trién hinh thai co thé nguoi,
su nd nang cua nhom co bép, mach mau, theo ty 1¢ can doi. Cac
VDV Thé hinh chuyén nghiép bén canh viéc thuc hién cac bai
tap lam thay d6i hinh thai co thé, rén luyén stc voc dé dat toi
cai dep trong ciu tric giai phau hoc, thi ho con phai tuan thu
mot ché do dinh dudng khoa hoc, dé tir day gianh dugc thanh
tich cao tai cac giai dau chuyén nghiép.

Qua trinh chuan bi cho cac VPV trudc mdi giai dau chuyén
nghiép thuong chia thanh nhiéu giai doan, kéo dai tir nhiéu
thang cho dén 1 nam, trong day tip trung vio 3 giai doan chinh,
gém: giai doan luyén tap (tao co, tao khéi), giai doan trudc khi
thi dau (gitt co, gilt dang) va giai doan thi dau. Mot ché do dinh
dudong khoa hoc, on dinh, dﬁy du chat sé gitp VDV dat duoc
loi thé cao nhat ca vé phong do, tim 1y va hinh thé. Theo
nghién ciru cta cac chuyén gia dinh dudng thé thao va cua cac
HLV Thé hinh, mdi c4 nhan nén cé thuc don dinh dudng khac
nhau, va mét ca nhan trong ting giai doan nén c6 su diéu chinh
ché d6 dinh dudng day cho phu hop véi nhu cau va thé trang.

e Giai doan luyén tap: Thoi gian cua giai doan luyén tap thuong
kéo dai tir vai thang cho dén ca nim, véi muc tiéu co ban cia giai
doan nay 13 tao dang co va hinh thé co ban cho VDV;
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e Giai doan trudc khi thi dau: Giai doan nay thuong kéo dai
tir 2 cho dén 4 thang trudc khi giai dau chinh thirc dién ra. Pay
1a giai doan chuyén tiép sau giai doan luyén tap va thoi diém
thi dau chinh thuc. Giai doan nay con dugc goi la giai doan
“tinh”. Bén canh cac bai tap chuyén mon tap trung vao nhitng
nhom co dep, ché d6 dinh dudng luc ndy cling dong vai tro
quan trong trong viéc giam md, tao dang...

e Thoi diém thi dau: Giai doan nay chinh 13 1 tuan trudc khi
ngay thi dau chinh thirc. Muc dich cua giai doan nay chinh la
hoan thién toi da “vé dep” cua cac bo co, khoi va nhém co, hé
théng mach mau, cach tao dang va thé hién dep nhét ctia VDV
trong khi thi dau.

Il. Loi khuyén dinh duwdng cho giai doan luyén tap

Theo nghién clru cua cac chuyén gia dinh dudng TDTT, giai
doan luyén tap nay doi hoi ngudi tap phai hét st kién tri va tp
trung. Bén canh day, ché ¢ dinh dudng cta giai doan nay ciing
huéng dén cac thuc don gidu niang luong, véi ham luong
protein cao va gid gidc an udng phai dung luc. Thong thuong
muon tang ty 1é co ctia mdi ngudi phu thude vao rat nhidu yéu
t6 nhu di truyén, cach thic luyén tap, tan sut luyén tap, do tudi
luyén tap, gidi tinh, gid gidc sinh hoat va ché do dinh dudng.
Trung binh, cic nha huan luyén Thé hinh chuyén nghiép cho
hay d¢é ting co cia mdi ngudi tir 250 dén 500 gram trong 1 tuan
la diéu c6 the.

Muc dich chinh cta ché 6 dinh dudng trong giai doan nay
chinh 14 cung cap cho co thé VDV mot ngudn ning luong doi
dao, gitip ho ludn du stc khde va san sang luyén tap. Va luong
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protein can ban gitp co thé ciia VDV tao co, ciing nhu dé dang
phuc hoi chin thuong sau khi luyén tap, thi dau.

Cac chuyén gia dinh dudng TDTT cho biét ché do dinh
dudng cho cac VDV Thé hinh chuyén nghiép trong giai doan
luyén tap can tip trung nhiéu vao nhimg thyc pham c6 chua
ham luong carbonhyrate cao, vi du nhu ngii cc nguyén hat, rau
xanh, sita va cac ché pham tir sita. ..

Dudi day 1a mot s6 luu ¥ va goi v vé ché do dinh dudng va
tap luyén ctua cdc VDV Thé hinh chuyén nghiép nguoi Uc
trong giai doan tap luyén truéc mdi giai Thé hinh quéc té. Cac
chuyén gia dinh dudng cua Uc cam thdy kha hai long véi két
qua cta ché d6 dinh dudng va phuong phap luyén tap nay.

e Piit muc tiéu ting co cho tirng VPV cu thé

Viéc tang tir 250-500 gram co trong 1 tuan 1a diéu ma cac
VDV c¢6 thé lam duoc néu nhu ché do dinh dudng dam bao.
Céac chuyén gia dinh dudng va HLV cho rang VPV nén thuc
hién bai kiém tra ty trong co va md cua co thé trude (bai test
DXA) dé xdy dung duoc ché do dinh dudng phu hop véi thé
trang. Ngoai ra, cic chuyén gia ciing khong khuyén khich VBV
tang can qua nhanh trong giai doan nay, boi doi khi tang co
cling dé dang dan dén viéc ting ca lugng md. Picu nay lai tao
thém kho khan cho VDV trong viéc €p can, gidm md, tao
dang... & giai doan ké tiép.

e Niing lwong dung nap nhiéu hon niing lwong tiéu hao

Theo nghién ctru, ché do dinh dudng va ning luong cia cac
VDV Thé hinh phai dam bao rang ning luong dung nap nhiéu
hon ning luong tiéu hao ctia VDV trong ca ngay. Dé dat muc
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tiéu tang tir 250-500 gram co trong 1 tuan, thi lugng calories du
phai tir 450-500 calories moi ngay.

e Tap trung vao ché d¢ dinh dwong cé6 ham lwong
carbonhydrate cao

Carbonhydrate hau nhu dugc chuyén hoa thanh glycogen
trong co thé. Xay dung dugc ché d6 dinh dudng c6 ham luong
carbonhydrate cao s€ giup VDV kéo dai dugce thoi gian cho
viéc luyén tap (trung binh vao khoang 90 phut cho mdi ca tap),
ting co va dé dang phuc hoi.

e Ludn c6 khoang thoi gian dé phuc hdi co

VDV luon phai cé khoang thoi gian nghi gitta mdi ca tap,
moi ngdy tap, ciing nhu tung giai doan luyén tip ting cuong.
Diéu nay gitp co thé co thoi gian dé thu gidn, hdi phuc, ciing
nhu giam thiéu dugc cac chan thuong dang tiéc co thé xdy ra
nhu rach co, luyén tap qua suc...

I11. Loi khuyén dinh duwong cho giai doan trudc khi thi
dau va thoi diém thi dau

e Giam ché d0 dinh dudng c6 ham lugng carbonhydrate
mtrc d6 cao xudng muc do vira dé khong ché viéc ting can cia
VDV nhung khong quéa dot ngot. Bén canh day van phai duy tri
ché @6 dinh dudng gidu ning luong dé VDV van c6 stc khoe
dé thuc hién céc bai tip hang ngay;

e Sir dung céc thuc pham tinh, it tao md;

e Phéi hop chit ché véi chuyén gia dinh dudng va HLV dé dua
ra duoc ché d6 dinh dudng phu hop, cling nhu cac bai tap dé tap
trung vao phat trién timg nhém co dic biét trén co thé VDV.
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V. Mt s6 lwu y khac

e Ché d6 in udng qua nghiém ngit trong giai doan trudc khi
thi dau va thoi diém thi dau co6 thé din téi su khé khan trong
viéc xay dung va lua chon thyc pham hang ngay cho VPV. Pé
khac phuc van dé nay, chuyén gia dinh dudng tu vin VDV nén
tang cuong an hoa qua, rau xanh va cac ché pham tir sita dé van
dam bao du stre khoe tham gia luyén tip va thi dau.

e Sir dung Creatine nhu 1a mot thuc pham bd sung cho co
thé trong qua trinh luyén tap va thi dau, tuy nhién phai thuc
hién nghiém ngit cac chi dan va chi dinh cta chuyén gia dinh
dudng hodc HLV c4 nhan, boi thuc pham nay d6i khi c6 phan
ung phu khong luong trudc.

e Sir dung HMB (mét hop chét chuyén hoa ctia amino acid,
leucine) nhu mot chat hd tro cho viée giam su mat co (Van
Koevering va Nissen, 1992). Hop chat ndy con duoc biét dén
trong viéc tong hop protein cho co, gitip cai thién khoi luong
co, stc manh va cac co quan trong trong co thé. Viéc sur dung
HMB ciia cac VDV can c6 sy giam sat va diéu chinh béi chinh
cac chuyén gia dinh dudng va HLV ca nhan.

Nguyén Lam tong hop
(theo Bodybuilding — Sports Dietitians Australia)
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DINH DUONG CHO
VAN PONG VIEN PIEN KINH

|. Cac mén chay cw ly ngin, nhay, ném day va cac ndi
dung thi dau nhiéu mon phéi hop

1. Pac diém vé huan luyén

Muc tiéu ctia nhiéu VDV stic manh va chay cu ly ngan 1a
taing cuong khoi luong va stic manh co bap thong qua céc
chuong trinh tap luyén ddi khang dugc bién soan riéng. Trong
hau hét cac truong hop, nhiing van dong vién nay déu tin rang
viéc an uéng ctia ho can phai tap trung vao Protein. Thuc ra,
khéng c6 bang chimg nao vé viéc an nhiéu protein (hon 2g /kg
trong luong co thé) 1a can thiét hoic tham chi 1a ¢6 lgi dbi véi
viéc t6i wu hoa cac két qua huan luyén stirc manh doi khang. Co
thé nhiing két qua tot nhat nay dat dugc thong qua cac giai
phéap hoi phuc di duoc chi trong nhu cung cip ngudn protein
va carbohydrate ngay truéc hodc sau lugng van dong.

Nhiéu VDV stic manh va chay cu ly ngan thuong quyén
mang theo chai nudc uéng khi tip luyén. Tuy nhién nhiing buoi
tap luyén duoc thuc hién tdt nhat khi VDV da uéng du nudc va
nap du nhién li¢u. Nap nhién li¢u béng dd uéng thé thao c6 thé
giup cho VDV duy tri dong tac nang ta hodac cac bai tap dung
k¥ thuat, chinh xac cho dén cudi cing ctia mot budi tap kéo dai.

C6 vo sb6 cac chat bd sung dinh dudng cong bd tac dung
thuc déy su hoi phuc, tang khoi luong co bép, giam luong mo
co thé va ning cao thanh tich thé thao. Nhitng cong bd nay ludn
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hap dan d6i véi tat ca cac cac VDV, nhung duong nhu 16i cudn
dac biét doi nhitng nguo1 tap luyén stc manh va thé thao thé
hinh. Nhiéu VDV khéng nhén thirc dugc rang, nhitng cong bd
nay c6 ¢ hau hét moi san pham, khong dugc ung ho hoic qua
cuong di¢u, va thuong la quang cdo khong dung quy dinh.

2. Pic diém vé thi dau

Hau hét cac ndi dung thi dau chay nuodc rat duoc thuc hién
trong thoi gian ngan, ¢ anh huong it nhat dén luong nudc va
carbohydrate trong co thé. Tuy nhién, cudc thi dau cé thé doi
hoi VDV phai thi dau trong mot loat cac dot chay, cac dot ban
két va chung két, hodc voi cac giai doan kéo dai thoi gian gitra
cac vong dau cua cac ndi dung thi ddu nhay ném hodc cac noi
dung phéi hop nhiéu mon. Piéu nay doi hoi phai c6 mét chién
luge 4n udng bao trum gitta cac ndi dung thi ddu hodc kiém
soat trang thai di nudc va niang lugng trong sudt ca ngay.

3. Chién lwoc in udng déi véi cac VPV

Thanh phﬁn chu chét trong mot ké hoach tap luyén duogc
bién soan dé ting cuong kich thudc va sttc manh co bap 1a dam
béo viéc an udéng du ning luong.

Ning luong, phai duoc cung cap thong qua cac thuc pham
gidu carbohydrate ma cung cdp nhién liéu cho g4 trinh huan
luyén, ciing nhu cac loai thuc pham gidu chat dinh dudng va
protein ma c6 thé cung cdp cac thanh phan cau tao co bap dé
dat duoc cac két qua huan luyén.

Cac bang ching moéi ddy da cho thiy rang, tic dung ting
cuong su can béng protein khi thuc hién bita an hodc an nhe
ngay sau budi tap d6i khang s& cung cap ngudn protein va
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carbohydrate ngay sau budi tdp d6. Tham chi ¢ thé co gia tri
16n hon khi dn “bita an nhe hdi phuc” ngay trudc budi tap nay.

Mot s6 it chat bo sung dinh dudng va thuc pham thé thao
cung cap nhiing loi ich c6 gia tri cho chuong trinh huan luyén
va thi dau ciia VPV. DPiéu quan trong 1 cac VDV can phai co
dugc nhiing 101 khuyén cdp nhat va doc lap cua cac chuyén gia
dinh dudng thé thao dé nhan dang cac san pham nay va céch
thirc s dung chung sao cho thich hop v61 chuong trinh hién
tai, ngan sach va cac muc ti€u thanh tich cua VDBV.

Trong ngay thi ddu, VPV can phai dn mot bita trudc thi dau
vira di cam thay dé chiu va chuan bi cac d6 udng gidu
carbohydrate va cac thirc an nhe can thiét dé st dung cho viéc
nap nhién liéu va bu du nudc gitta cac ndi dung thi dau hoic
cac luot thi trong chuong trinh thi ddu nhiéu noi dung.

4. Giai phap in uéng dam bao mirc ning lwong cao

Tang so lugng va thoi gian n udng moi ngdy thudng sé& co
hiéu qua hon — vi duy, tur 5 — 9 bira an chinh va an nhe sé tot hon
1a chi co gang tang kich thudc cdc mon an.

Cac d0 udng nhu sinh t6 hoa qua, cac chat bd sung dinh
dudng bira an dang long, sita c6 huong vi tdng cuong va cac
loai nudc hoa qua cd dic co thé cung cap cac ngudn ning
luong va céc chat dinh dudng co ban dé c6 thé dung nhanh ma
chic da, it c6 kha ning giy kho chiu ¢ duong tiéu hoa hon 1a
cac thyc pham cong kénh.

Cac thuc pham c6 duong va cac san pham thé thao chuyén
biét (46 udng, lvong kho, banh thé thao) co thé cung cap loai
carbohydrate dam dac va cac loai chat dinh dudng khac dac
biét c6 ich khi nhu cau ning lugng ting cao.
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Su thich nghi véi chuong trinh tap luyén c6 thé duoc nang cao
thong qua viéc an nhimg d6 an nhe c6 tac dung hoi phuc cung cap
protein va carbohydrate trudc va sau mdi lan tap luyén.

5. Cac hén hop thuwc phim cung cip carbohydrate va
protein

e Ngii cbc dn sang va sita

e Banh sandwiches kep thit, phomat hoac trirng

e Cac mon sao thit/ca/ thit ga an voi com hodc my

e Cic loai sinh t6 trai cdy hoidc cac chat bo sung dinh dudng
dung cho bira an dang long.

e Trai cay va sita chua.

e Hoa qua va cac loai hat séy kho

1. Mon chay cu ly trung binh

Cac noi dung thi ddu cu ly trung binh bao gom: cac cudc
dua cy ly tir 800m dén 3000m, ké ca noi dung thi chay vuot
chudng ngai vat. Cac VDV chay cy ly trung binh lubn phai d6i
mat vo1 nhitng thir thach trong tap luyén va thi d4u, doi hoi sy
két hop thong nhat cta téc d va stc bén.

1. Pic diém vé ning lwong trong huin luyén chay cw ly
trung binh

Céac VDV chay cu ly trung binh thuc hién lién tuc cac hoat
dong véi khoi lugng, thoi gian va cudong do huan luyén str dung tat
ca cac phuong thirc san sinh nang luong va cac loai soi co. Trong
tAm cta ché do huan luyén phan chia theo chu ky can phai c6 giai
phap dinh dudng theo timg thoi ky thich hop c6 tinh dén cac nhu
cau nang luong theo mua va cac nhu cu cap thiét.
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Do cudng do van dong ctia cac VDV ting tién trong sudt
quéa trinh huan luyén va thi dau, tir giai doan phat trién sirc bén
cho t61 cudc dua vo dich ¢ dinh cao, sy dong gop twong Uing
ctia Carbohydrate vao qua trinh cung cap ning luong ciing ting
lén, trong khi ngudn ning lugng tir chuyén héa md lai giam
xubng. Thong thuong, phan 16n cua lugng van dong huan luyén
bao gém cac budi tip luyén gidn cach cudng dod 1on dit ra
nhitng yéu cau cao dic biét 1a doi vdi kho du trit carbohydrate
¢6 han dinh cua co thé.

Téc d6 st dung carbohydrate ctia co bap tang 1én theo cip
so nhan khi téc d6 chay ting 1én, vi vdy VDV chay cu ly trung
binh c6 thé str dung glycogen co nhiéu hon trong cac budi tip
gian cach 30 phat cudng do cao bao gdm, 20 x 20m véi nhirng
khoang thoi gian hoi phuc ngan ngui, so véi VDV chay
marathon st dung trong mot budi tap luyén 2 gio. Néu cé mot
budi tap nita mudn hon trong ngay d6, thi sy hoi phuc cua cac
kho du trit carbohydrate gitta cac budi tdp la muc tiéu chinh
néu su can bang huan luyén s& duogc duy tri.

Huan luyén cuong do cao ciing c6 nhiéu kha ning gy nén
roi loan tiéu hoa. Vi vy, cac VPV thuong to ra khong mudn an
trong khoang vai gio trudc budi huan luyén va ciing co thé
khoéng mubn an bat ctr thir gi trong khoang vai gio sau d6. Khi
cac budi tap ning duoc sap xép gan sat vdi nhau ma chi c6 mot
vai gio dé hoi phuc giira cac budi tap thi diéu quan trong 1a phai
in ngay sau budi tdp dau tién néu muc tiéu dit ra 13 can phai
hoi phuc co thé & murc toi wu. Vi thé cac VDV doi khi phai an
ngay ca khi ho khong cam thay doi.

Cac d6 udng co6 carbohydrate va cac loai thirc an nhe hoic
mt nhir ¢6 ham lugng carbohydrate cao c6 thé ¢ tac dung vao
thoi gian ndy dé bat dau qua trinh tiép nhién liéu.
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2. Dinh dudng trong khi thi dau

C6 mot sé bang ching 13 cac VDV chay cu ly trung binh
thie hién ca hai hinh thirc huan luyén d6i khang va stc bén
phai chia giai doan viéc tap luyén hang ngdy cta ho véi it nhat
12 mot vai gio dé hoi phuc gitra hai kich thich khac nhau. Can
phai c6 nhiéu cong trinh nghién ctru hon nita dé xac dinh cu thé
hon nhitng dic diém ctia qua trinh thich nghi dugc tao ra do
thue hién dong thoi hai loai hinh bai tap trude khi dua ra bat ky
161 khuyén nao.

C6 bang chimg rat o rang 13, dn mot luong protein va
carbohydrate ngay sau khi tdp véi luc d6i khang s& mang lai
nhitng loi ich tiém tang, thuc day nhanh cac qua trinh thich
nghi vé1 tap luyén, song khi ap dung cach nay cho céc loai hinh
tap luyén khac thi tac dung cua nd van chua rd lam.

Kha niang wa khi & muc cao 13 yéu td quan trong dic biét doi
voi cac VDV chay cu ly trung binh: VO, max cua cac VBV
chay cu ly trung binh hang dau thuong cao hon so voi nhimg
VDV chay Marthon hang dau. Do d6, duy trit sat 1a yéu t6 quan
trong song con, va cac VDV, can phai dam bao in udng day du
chét sat c6 trong céc loai thit d9, gan hodc hai san it nhat [a 1 —
2 1an mdi tuan. Néu khong thé thuc hién duoc nhu vay thi nén
thuong xuyén an cac loai ngii céc dn sang co chira nhéu sit va
cac loai rau xanh co 1a.

3. Cac diic diém trao d6i chat trong thi ddu mén chay cw
ly trung binh

Mic du van chua rd viéc nap carbohydrate s& co lgi cho
VDV chay cu ly trung binh nhu d6i véi VDV stic bén song rat
rd rang rang mot VDV bat dau chay dua v6i ham luong
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glycogen co thap thi s& khong dat thanh tich tét. Trong phan
dau cudc dua, moi viéc cé thé on, nhung s€ co biéu hién hut hoi
khi chay nuéc rat vé dich.

Viéc bo sung natri bicarbonate, natri citrate va - alamine ¢
thé 1am ting thém trit lvgng cua hé thong dém trong va ngoai té
bao ma c6 thé din tSi sy gia ting thanh tich 1én mot chat nhung
rat quan trong. Mic du tac dung ndy con mang tinh ca biét cao
nhung cac sb liéu déu cho thay rang khi in vao khoang 0,3g
muodi natri bicarbonate hodc citrate cho mdi kg trong luong co
thé vao khoang 1 — 3 gid trude khi tap luyén tao ra loi ich nho
nhung rat thuc té. C6 mot vai nguy co 1a uéng mot lugng 16n
cac chat dém nay vao s& giy ra budn nodn va tiéu chay ¢ mot sb
VDV va can phai dugc thir nghiém can than trong huin luyén
hon 1a trong thi dau.

I11. Chay va di bd thé thao cw ly dai

1. Pic diém qua trinh huan luyén do6i véi cac ndi dung
cu ly dai

Chuong trinh huan luyén sirc bén theo yéu cau thuong phai
thue hién hang ngiy hodc hai budi tdp mdi ngdy. Viéc nap
nhién liéu khong day du s& dan dén mét moi va luyén tap khong
hiéu qua. Lugng mé co thé thap c6 thé co loi cho thanh tich, va
12 ndi 4m anh cia mot s6 VDV chay cu ly dai va di bg thé thao.

Su han ché nghiém trong cua viéc nap nang luong va vigc
thay doi ché do an uéng O thé dan dén mét moi, thiéu hut cac
chat dinh dudng, mat can bang cac hormone va an uong khong
ngon mi¢ng (chan an).

Cac hoat dong cuong do cao, kéo dai khién co thé bj mét
nhiéu mo hoi, dic biét 1a trong thoi tiét nang néng. Cac nhu cau
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ve protein viatmin va cac khoang chat co6 thé cling tang cao do
luong van dong huan luyén ndng.

2. Pic diém qua trinh thi ddu d6i véi cac ndi dung cuw ly dai

Cac yéu t6 chinh gay nén mét moi trong thi dau 1a can kiét
nhién liéu (carbohydrate) va mat nudc. Giai phap cho van dé an
udng trudc, trong va sau khi thi dau 1a rat quan trong dé giam
thiéu nhirng tac dong nay. Cudc thi dau thuong duoc tién hanh
trong nhiéu chang hodac mot loat cac vong dau loai va cac tran
chung két. Téc d6 hodi phuc gitta cac budi tip co thé 1a yéu to
quan trong dé xac dinh nguoi chién thang cudi cung.

3. Giai phap in udng doi véi van dong vién di bd va chay
cu ly dai

Pé dat duoc cac muc tiéu nap carbohydrate dap ing nhu cau
nhién liéu cho qua trinh huén luyén va hdi phuc cac chirc ning
co thé, cac bira dn chinh va dn nhanh can phai ¢ phan chu yéu
la cac thic dn giau carbohydrate —cac chat dinh dudng nhu
banh my, com, my ong, cac loai my phd va cac thuc pham
thudc loai qua hat, trai cay, tinh bot rau cu, rau gia vi, va cac
loai thuc pham c6 huong vi hang ngay khac.

Viéc b6 sung cac thuc pham giau protein va cac loai rau cu
vao bira an s€ giup lam can bang cac nhu cau nap nhién li¢u va
cac muc ti€u dinh dudng khac.

Céc loai thic an va do udng co duong tao thanh dang
carbohydrate dam dac c6 cong dung dac bi¢t khi nhu cau nang
luong tang cao hodc trong nhitng tinh hudng khi ma viéc an nhiéu
loai thirc dn cong kénh 1 khong thyc hién dugce. Cac VDV strc bén
c6 nhu cau nang luong rat cao sé dat dugc muc tiéu nap nang
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lwong khi thuc hién ché d6 in uéng hang ngay dan trai thanh nhiéu
bita #n chinh va nhiing bita an nhanh. Cac d6 ubng cung cip
carbohydrate (d0 udng thé thao, d6 uong khong con nudc ép hoa
qua, sinh to trai cdy, va cac loai kem béo lam tir sita) ciing 1a dang
dinh dudng d¢am dic dé nap nhién liéu.

Giai phap mau chét dé c6 duoc mot co thé san chac va nhe
nhang 13 an uong it chat béo va chu y dén ty 1é, kich thudc
thanh phan. An céc bita phu dung cach c6 thé giup tranh duogc
cam giac doi bung 1am that thoat ning luong trong ca ngdy va
c6 thé tranh khoi phai 4n qua nhiéu & bita an tiép theo.

Thay thé chat long va nhién liéu (b nudc va nang luong) 1a
van dé mau chét trong hau hét cac cudc thi dau va VDV can
phai chuan bi cho cudc thi ddu bang cich nap day nhién liéu
trong ngdy hodc cac ngdy tién toi cudc ddu va dam bao da duoc
bu du nudce. B voi cac ndi dung thi dau kéo dai hon khoang
90 — 120 phit, nhiéu VDV nap carbohydrate bang cach giam
dan lugng van dong huan luyén va ting luong carbohdrate dn
vao trong vong 2 — 3 ngay trudc khi thi dau.

Bita dn trudc tran dau thuong 1a 1an cudi cung dé nap day
nhién liéu va nude, va cac thuc don lya chon can phai chu yéu
la thirc an giau carbohydrate. Pinh lugng, loai thuc phém va db
ubng 1y tuong va thoi gian thyc hién bira an trudc thi ddu s& rat
khac nhau gitta caic VDV va can phai tinh chinh bang kinh
nghiém dé tranh gy rdi loan tiéu hoa trong khi thi dau.

Cac noi dung thi dau keo dai c6 thé cd nhu cau va co hoi dé
ti€ép nhién liéu va uong bu nudc “trén duong dang chay”. Cac
do udng thé thao cung cap su can bang nudc va carbohydrate
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dé dap Ung ca hai muc tiéu, va dugc ché bi€n, tao cam giac
ngon lanh va them an.

Mobi VDV phai xay dung ké hoach nap chat 16ng trén co sd
hiéu biét vé sy mat nudc qua ddo thai md hodi va lugng mo hoi
mat di bao nhiéu thi thuc sy phai ubng du luong nudc thay thé.
Viéc nap chat 1ong phai khong dugc vuot qua luong nude bi
mat do mo hoi thoat ra. Trong cac ndi dung thi dau kéo dai, cac
loai banh, luong kho, kem thé thao va céac thirc dn co chua
carbohydrate hang ngay 1 cic ngudn bo sung carbohydrate cho
viéc thay d6i da dang va nap thém nhién liéu.

Pién hinh 13, nip nhién liéu vao khoang tir 20 — 60 g trong
moi gio 1a thich hop, song can phai dugc tinh chinh theo nhu
cau ciia ca nhan va kinh nghiém thyc té. Giai phap cho ngay thi
dau can phai duoc 1am thir trong qua trinh huén luyén, vira dé
ting cuong cho budi tap vira dé tinh chinh ké hoach thi dau.

Sau tran thi ddu hay budi tdp, VDV phai an va udng dé day
nhanh su hdi phuc cua co thé. Cac loai do an nhe cho hdi phuc
dé mang theo nguoi 1a Iva chon hitu ich truéc khi cé bira in
chinh theo ké hoach.

Lua chon carbohydrate dé nap nhién liéu cho cudc thi
chay, c6 30 g carbohydrate sé dwgc cung cip boi:

e 400 — 500 ml nudc udng thé thao

e 250ml nuéc ngot khong con wdp lanh
e 1 g6i kem - lwong kho thé thao

e 1 hodc 3 qua chudi to

e Mot lat banh my day phét mat ong/ mut nhir
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e 35 — 40g keo/mut hoa qua

MAu thwe don nap carbohydraye trong 1 ngay doi véi

nam VDV chay nang 65kg*:

An sdng: 2 coc bot dinh
dudng ngii coc + coc sira

An nhe: 1 chai 500ml nudc
ngot khong con

An trwa: 2 chiéc banh my
tron to c6 nhoi 200g sira
chua huong vi trai cay

An nhe: Banh cudn hay banh
kem coffee 200ml sir0 trai
cay co duong

An t6i: 3 c6¢c My Y + ¥ coc
nude sot ,2 coc ché/thach

An nhe: 2chiéc banh xbp va
mat ong 250 ml sir0 trai cay
cO duong

Hoéng Hanh tong hop

(theo Running — Meal recommendations)
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DINH DUONG DPOI VOI
VDV CAC MON THE THAO DUOI NUOC

|. Boi 10i

Cac van dong vién boi chuyén nghi€p thuong xuyén tap
luyén tir 2- 6 gid mdi ngay, thudng két hop hai budi tip trong
ho boi vai bai tap bo trg trén can (tic 1a tap luyén voi luc d6i
khang, rén luyén co thé hodc tap chay). CAc giai phap chién
luge vé dinh dudng duong dai can phai dugc hop nhat véi
chuong trinh huan luyén cac van dong vién boi dé hd tro cho
hoat dong tap luyén cua ho.

Cé4c thé thirc thi dau trai rong tu cac cudc thi dau trong mot
ngay duy nhat cho dén hinh thtc thi dau 8 ngay theo céc
chuong trinh thi dau Thé van hoi va Thé giéi. Nhitng van dong
Vién boi tai nang cap cao c6 thé thi ddu & mot loat kiéu boi va
cac cu ly boi trong mdt cudc thi dau don 1&, vGi cac vong loai,
ban két va chung két dé xac dinh van dong vién cudi cung cla
nhitng chuong trinh thi dau uy tin nhat.

Mic du du trit nhién liéu cta co bap khong bi tiéu hao nhiéu
sau khi van dong vién hoan thanh mot ndi dung thi dau duy
nhat (v6i ndi dung thi dau dai nhat 1a cu ly boi 1500 m sé& duogc
hoan thanh trong khoang 14 -17 phut & nhitng VDV uu t), su
phuc héi gitta cac dot boi 14 quan trong ddi voi cac dau d6i thi
tham gia chuong trinh thi dau day dac véi mét s6 cudc dua dién
ra chi trong mot budi.
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1. Van dé dinh dudng trong huan luyén

Pam bdo nhu ciu ning lwong dé hd tro cho viée tip
luyén, duy tri va dat dwoc trang thai thé luc toi wu.

Nhu cau niang luong va carbohydrate thay doi tiy theo
chuong trinh huan luyén nam, chu ky 16n, tudn huin luyén,
budi tap luyén va giai doan phat trién.

Nhu cau ning luong dugce ting 1én trong qua trinh ting trudng,
trong cac thoi ky tdp luyén ning va trong thoi gian huan luyén ¢
trén do cao. Pé tranh chan thuong va ting nguy co bi bénh trong
tap luyén, can phai khuyén khich cac VDV boi thuc hién cac bién
phép chién lugc vé mit dinh dudng phu hop véi viée ting nhu cau
ning luong va lugng carbohydrate an vao co thé ciia ho. Cac
phuong cach ciing s& duoc dé cap trong cac phan khac cta tai liéu
chuyén khao vé van dé dinh dudng nay, bao gom:

e Ting so luong bira dn va do an nhe trong ngay.

e Thém d6 4n nhe va cac d6 udng gidu carbohydrate, d6
uéng thé thao, sira co huong vi sinh td, cac thirc an dang long
trudC VA sau cac budi tap

Trong céc thoi ky giam luong van dong (giam s budi tap va
bi chan thuong) s6 ning lugng dn vao phai dugc diéu chinh dé
tranh su ting luong md khong can thiét cia co thé. Cac giai
phap chién lugc phu hop véi nhu cau thap hon vé ning lugng
bao gém:

e Giam luong thtrc dn nhe gidu ning luong nhung it chat
dinh dudng.

e Tap trung vao c4c thic dn c6 nhiéu vé s6 luong va chat xo
(vi du: céc loai rau, trai cly) va cac loai thuc pham giau protein
ma cO it chat béo (vi du: sita béo, thit bo, ca).
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e Tranh dn “4n dén chan méi thoi” trong khi lai dot ngot
ting thoi gian nhan roi.

Mot thoi gian biéu tap luyén ban ron doi hoi phai c6 mot ké
hoach cho viéc dn ubng chir khong phai 1a mét giai phap dic
biét dé tam bd. Ké hoach nay phai duoc xay dung trén co s
hiéu biét vé thanh phan thirc an, va dugc tinh toan can than dé
dam bao rang c6 dé dang thuc hién mét cach thich hop véi cac
loai d6 an nhe theo khau vi thuong ngay.

Khong duoc khuyén khich VDV thay doi trong luong co thé
mot cach nhanh chéng.

Cac VDV boi nén nham dén nhimg cai thién vira phai trong
lya chon ché do an uéng dé dat duoc trang thai thé luc Iy tuong
trong mot khoang thoi gian. Viéc dam bao du kha nang huy
doéng ning luogng 1a rat quan trong cho stc khoe va thanh tich
thé thao.

Piéu chinh kha niing huy déng carbohydrate

Luong carbohydrate an vao hang ngay phai twong ung voi
nhu cau trao doi chét cua co bép hoac muc ti€u cua viéc tap
luyén. Diéu ndy ¢ thé dao dong tir 3 - 10 s / ks / ngay theo thé
loai va khéi luong huan luyén. Pap umg nhu cau carbohydrate
ciia co bap (kha ning huy dong carbohydrate cao) s& ting
cudng qua trinh hoi phuc, 1am cham sy mét moi va cai thién
duoc thanh tich. Trong khi d6 cac thao tac diéu chinh nhat thoi
nham dat duoc kha ning huy dong lugng carbohydrate thap
trudc va sau cac budi tap duoc lua chon (1-2 budi moi tuﬁn) co
thé tiép tuc tang cudng sy thich tmg ctia qua trinh trao ddi chat.

Cac giai phap tang kha nang huy dong Ilweng
carbohydrate & mirc cao
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Thém cac thuc an gidu carbohydrate va d6 an nhe (vi du:
banh my tron, ngii coc, sird hoa qua, nudc trai cay, trai cdy say
kho, do uéng thé thao, cac loai banh va kem thé thao) vao
nhitng budi tap luyén quan trong (trudc, trong, sau budi tip) sé
cho phép tang cao cuong do tip luyén va giam cing thang do
tap luyén gay ra cho hé mién dich.

Cac giai phap giam thap lwong huy dong carbohydrate

Budi tap dién ra vao budi sang trude khi an carbohydrate 13
mot cach dé dang dé thuc hién bai tap véi luong carbohydrate
thap, va thuong dugc nhimmg VPV boi khong may chu y dén
cac phuong thitre diéu chinh lugng dudng trong tap luyén thuc
hién. Cac nha khoa hoc van dang nghién ctru nhitng vu diém
va nhuoc diém cua viéc ¢b ¥ thuc hién cac budi tap véi kha
ning huy dong luong carbohydrate thap dé thiic day qué trinh
thich nghi véi tap luyén do ap dung giai phap nay doi héi phai
1ap ké hoach theo timg thoi ky, tranh dé xay ra bat ky hau qua
tiém tang nao (vi dy, chirc ning mién dich bi ton hai, tap luyén
qua strc).

Vai tro ciia cac chat 16ng va nhién liéu trong tip luyén

e Cac van dong vién boi luyén tip & cac hd boi trong nha
véi mure nhiét @6 nude 6n hoa, cuong do tap luyén thép s¢€ it bi
that thoat mo hoi (khoang 0,3 - 0,5 I/ h), c6 thé giai quyét bang
cach udng nudc cho khoi khét. Cac bai tap duge thuc hién véi
cudng do cao hon, trong ho boi ngoai troi hodc két hop vai cac
hoat dong & trén bo s& doi hoi nhu cau chat 1ong 16n hon ma co
thé can dén giai phap bo sung duoc to chire chit ché.

e Luong carbonhydrate an vao khi tap luyén phai tuong tng

vO1 nhu cau nhién liéu va cac muc tiéu vé thanh tich ctia budi tap.
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e Budi boi nhe nhang dudi 90 phit: van can phai uéng nudc
& muc thich hop va nén udng véi s6 luong cé thé 1am han ché
su mat nudc (<2% trong luong co thé).

e C4c buoi tap cudong do cao véi lugng carbohydrate cao: do
udng hoic kem thé thao cung cap khoang 30 - 60g CHO/h va
cac chat 1ong theo toc do that thoat mo hoi cua ca nhan.

e C4C buoi tap huy dong lugng carbohydrate thap: udng
nudc dé han ché tinh trang mat nudc (<2 % trong luong co
thé), xem xét cach ngadm nudc (xic miéng)/ keo trong miéng dé
giai téa sy mét moi ma khong can phai dua vao bung ngudn
nhién liéu nay.

2. Hoi phuc

Cac bién phap hoi phuc co thé nén duge diéu chinh theo nhu
cau c4 nhan ciia cac VDV boi dua trén: 1) muc cang thang sinh
ly dat dugc ¢ lan tap dau tién; 2) giai doan hoi phuc; 3) cac
muc tiéu tap luyén tiép theo; 4) du trit ning luong cua VDV
boi va nhu cau diéu chinh vé thé luc.

e C4c VDV boi phai nhim dén viéc tiéu thu carbohydrate
(khoang 1g/kg) ngay lap tirc sau cac phan tap luyén quan trong
khi ma thoi gian phuc héi bi han ché (<8 h) va budi tap tiép
theo phai dua vao ngudn ning luong glycogen

e Cac VDV boi nén in cac loai thuc pham cung cap mot
lugng nho cac protein chat luong cao (khoang 20 - 25 g hoic
0,3 g protein / kg) ngay sau cac phan tap luyén chinh duédi ho
boi va bai tap véi trong luong dbi khang. Tuong tu nhu vay,
cac thirc 4n cung cép protein nén duoc an thuong xuyén sudt
ngay trong cac bira an chinh va cac bira an nhe
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e C4c budi tap c6 yéu cau it hon hodc cac budi tap véi thoi
gian hoéi phuc 1au hon co6 thé khong can phai déu din phuc hoi
tich cuc nhu vay. Trong nhiing truong hop nay hodc khi du trit
ning luong cua VDV boi bi han ché, thi thoi quen diung bira
thong thuong co thé duoc sir dung dé dat duoc cac myc tiéu hoi
phuc co thé.

e Mic du cac thyc pham thé thao c6 thé cung cap cac do an
nhe co tac dung hoi phuc co thé thuc su, song cling €0 nhiéu loai
thyc pham tuoi, nguyén chat thich hop khéc (vi du: sira / sita
chua, banh sandwich véi trimg / thit, stta c6 huong vi hoa qua) .
Cac thuc don c6 thé lua chon trong $O nhirng loai thuc phém san
c6, thiét thuc, theo kha niang chi tiéu va thu nhap ca nhan.

Cac diic diém thi dau

e VVan dong vién boi can phai nhan thic duge rang yéu cau
vé nang lugng cta ho s& thap dan trong thoi gian trude thi dau
do giam khéi luong luyén tap. Tuy nhién, cac budi huan luyén
cuong do cao van phai dugc duy tri trong giai doan nay va phai
nho vao lugng glycogen cao, doi hoi kha ndang huy dong
carbohydrate mot cach day du.

e Mot dot thi dau riéng 1¢ trong ho boi s& khong gy cing
thang cho cac kho dy trit nhién liéu, nhung khi van déng vién
phai thi ddu mot vai dot trong sudt ca mot budi hoic mot giai
dau thi can phai c6 ké hoach hoi phuc tuwong ty nhu ké hoach
duoc st dung dé hoi phuc co thé trong huan luyén.

e D6i voi nhitng cude dau dién ra ca ngay, cac VDV boi nén
mang theo cac d6 an giau carbohydrate dén bé boi. Co thé an
udng cac d6 dn nhe va d6 an danh riéng cho thé thao dé tiéu
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hoa & dau do trong thoi gian dudi 60 phut gitta cac dot thi dau,
con cac loai thuc pham tuoi nguyén bd dudng (vi du: sandwich
Vo1 tring / thit / ph6 mai, ngli coc va sita chua, salad mi 6ng,
trai cay) nén an trong nhirng quang thoi gian nghi dai hon,

e VDV boi can 4p dung ché d6 in udng nhe nhang trong
ngay thi dau theo thuc té cta ho, tranh dn uéng qua mirc do hau
an qua cling nhu dn uéng khong day du do chuan bi khong tot.

e Trong cac giai dau tranh ngdi vo dich, théi quen thong
thuong 1a dn mot bita an trua no né sau khi d thi dau buoi sang
va in bita an nhe chira nhiéu carbohydrate trude khi trd lai hd
boi dé thi dau vao budi téi (tran chung két)

Cac thue pham chirc ning hd tro ning cao thanh tich thi
dau

C6 mot s6 chat bd sung dinh dudng c6 thé co loi cho thanh
tich boi khi dugc st dung mot cach chinh xac - bao gom
sodium bicarbonate, creatine, caffeine va co thé 1a beta alanine
va nitrate (xem phan ché do dn udng bo sung). Nhing thuc
pham chtc ning nay co thé thich hop cho nhitng VDV boi
duoc huan luyén nang cao dudi su giam sat cua cac chuyén gia
dinh dudng, nha khoa hoc thé thao c6 kinh nghiém.

1. MOn Boi nghé thuat

Boi nghé thuat 1a mot mon thi dau doc dao trong s6 cac moén
thé thao dudi nudc ma trong d6 cé su két hop téc do, sirc manh
va stc bén véi cac dong tac phoi hop chinh xéac va trinh dién
cac dong tac nhao 1on cé tinh mao hiém cao. Cac van dong vién
danh mot s6 luong 16n thoi gian nhao 16n dudi nudc va thuc
hién bai tap trong khi van phai duy tri nhip thé.
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Nhu cau dinh dudng cua cac van dong vién boi nghé thuat
c6 tinh chat phirc hop do cac yéu cau huan luyén cuong do cao
va tinh chat tham my ctia mon thé thao. Mot s6 doi hoi dic biét
d6i véi cac VDV boi mghé thuat:

e Tinh chit cua qua trinh huan luyén thién vé cac budi tap
kéo dai trong mot loat cac ky thuat bai tap véi thoi gian nghi bi
gidi han. Cau trac budi tip nay giy kho khin cho viéc thuc
hién an uéng day du trong budi tip. Hon nira, cac hoat dong &
dudi nude co thé gay bat tién cho viée an udng.

e Boi nghé¢ thuit 1a mot mon thé thao duoc danh gia theo
tinh tham my - thé hién dién mao va sy phdi hop cac thanh
phan co thé 13 trong tAm chinh ddi v6i cac huan luyén vién va
van dong vién. Cac c4 nhan phai xép thanh hinh khéi nhat quan
mot cach 1y twong méi ¢ duge thanh tich thi dau.

1. Cac dic diém tap luyén

Van dong vién boi nghé thuat phai c6 mot ché d6 an uéng
duoc chon loc dﬁy du vé nang luong, carbohydrate va protein
dé toi wu hoa qua trinh tap luyén va thanh tich thi dau.

Qua trinh tap luyén phai dat dwgc kha nang huy dong
niing lwong day di va thé hwe ly twong

Viéc han ché nap nang luong maot cach thai qua nham dat
duoc muc tiéu giam can c6 thé gay tic hai cho stc khoe cua
xuong, thanh tich tap luyén, chirc nang kinh nguyét va cac van
dé stc khoe khac. Boi nghé thuat phai dat duoc muc tiéu vé thé
luc cta no theo dung ké hoach dugce to chire chit ché va an toan

Céch thuc tién hanh bao gom:

e Chon muc tiéu rén luyén thé hinh, thé luc khée manh va
an toan, v6i thoi gian thich hop dé dat dugc diéu nay.
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e Tham van chuyén gia dinh dudng thé thao d¢ giup dap
mg cac yéu cau vé ché do an udng va quan 1y cac van dé vé thé
lyc va thé hinh cta co thé.

e Dam bao dat dugc nhiing thay doi vé co thé trong khi van
duy tri duoc kha nang huy dong niang lugng day du.

e Tinh to4n thoi gian cta cac bita an chinh va an nhe dé toi
ru hoa kha ning huy dong ning luong trong sudt ca ngay va
thuc day su hd tro dinh dudng ti vu cho cac budi tap

e Can thiép sém khi c6 dau hiéu dau tién cua trang thai
stress lién quan dén thire an.

Carbohydrate: chat dinh duéng quan trong hd tro cho
qua trinh huan luyén

Cac VDV boi nghé thuat can phai thay d6i luong
carbohydrate dn vao ctia minh theo nhu cau cung cap nhién liéu
cho tap luyén (khéi luong/ cuong d6/ muc tiéu tap luyén).

Protein: Quan trong cho viéc xAy dung va sira chira co bap

Thoi gian, sé lugng va sy lua chon cac thire an gidu protein
|a rt quan trong dé dap tmg nhu cau protein hang ngay va hd
trg cho su thich nghi véi viée tap luyén. Cac VDV boi nghé
thuat can phai 1ap ké hoach C4c bita an chinh va in nhe cua
minh dé cung cap thudng xuyén va day du protein chat luong
cao trong ca ngay, ké ca trong giai doan phuc hoi sau cac phan
tap luyén chinh. (Xem phan nhu cau Protein).

2. An uong dé tao sw thoai mai va hd tro dinh dudng
trong cac budi tip

Do phﬁn 16m cac hoat dong tap luyén duoc thuc hién ¢ tu thé
16n nguoc trong nudc, cac VBV boi nghé thuat co thé bi dau &
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duong tiéu hoa. Dé giam cac triéu chung dau cac van dong vién
nén thir nghiém nhiing cach thirc lua chon bira an khac nhau
trong ké hoach an udng hang ngay ctia minh:

e Tranh in nhiéu thtrc an trude cac budi tap.
e Tranh an qud nhiéu thic dn ¢6 nhiéu chat xo.

e Tranh cac loai thirc an sinh hoi khac nhau, nhu cac loai
rau cai, hat ti€u den va hanh tay.

Huan luyén vién can phai cho phép nghi ngoi day du trong
thoi gian tap luyén dé hd tro co thé VDV nap day du nhién liéu
va nudc. Dudi day s€ trinh bay cac giai phap nap nang lugng,
nudc va carbohydrate dap tmg nhu cau cua cac budi tap luyén.

[11. Mon nhay cau

Thi ddu mon nhay cau hién dai doi héi su uyén chuyén, sic
manh, kha ning gitr thing bang va tinh linh hoat, tat ca déu doi
héi qua trinh tap luyén chuyén sau nhiéu nim mdi c6 thé dat
duoc. Do cac quy luat sinh co hoc cia mén thé thao nhao 1on
va tham m¥ nay cho nén cac VDV nhay cau phai c6 chiéu cao
co thé khong 16n, C4c co bap nd nang va can doi.

Do d6 kho cua cac bai tdp nhay cau ngay cang ting kéo theo
yéu cau vé thé luc va tinh than cia mon thé thao nay ciing ting
cao, khién cho cic VDV va huan luyén vién nhdy cau da phai
quan tdm hon dén cac giai phap c6 thé hd tro cho qué trinh
huan luyén va chuan bi thé luc & trinh d6 cao.

Dinh dudng 13 yéu té quan trong hd trg cho viéc thuc hién
cac dong tac k¥ xao va su tap trung tu tudng trong qué trinh
huan luyén lau dai, thiic day qua trinh thich nghi, giam nguy co
bénh tat, chan thuong va cho phép cac VDV thi dau trong doi
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hinh dinh cao. Trong méi truong tap luyén hang ngay, ludn
ludn phai c6 doi ngii bac si thé thao da khoa va trong thoi gian
luyén tap va thi dau kéo dai phai ludn luén co san céac loai thuc
pham va nudc udng thich hop.

1. Cac dic diém vé huan luyén
Trang thai thé luc 1y tuwéng

Ap luc dit 1én VDV nhay cau 1a phai dat duoc thanh tich
t6t, thong qua viéc diéu chinh trong luong va thanh phan co
thé, thé hinh phu hop véi cac ky vong vé thanh tich thi dau. Khi
do kho cua ndi dung thi dau tang 1én, khoi luong co nac va strc
manh thich hop trd nén quan trong hon. Viéc nhin manh vao
trong lugng co thé, thanh tich va ngoai hinh nay duogc chl y tir
d6 tudi con tré khi d6 van dong vién phai phan dau dat dugc ty
1€ nac-m& cao, vé1 muc tieu phai dat dugc mdt voc dang san
chac va can doi.

Do d6, viéc an du cac chat dinh dudng va kién thuc khoa
hoc vé nd c6 thé gitip rat nhiéu cho viéc gianh duoc cac thanh
tich mutrc ¢6 huy chuwong. Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia la
nhirng ngdy an uéng khong c6 diéu do va nhimng rdi loan vé an
ubéng trong mon nhdy cau di bién mat. Nguoi ta da thay rd
nhitng hiu qua bat loi cia viéc dn udng han ché va kha ning
huy dong ning lugng thap.

Ning lwong va cac chit dinh duéng co ban

Do cac VDV nhay cau thuong phai tdp luyén it nhat 5 gio
moi ngay nén can phai nim virng nhiing kién thitc chuy@n mon
vé nhu cau huan luyén va thi ddu can thiét dé c6 thé giai thich
duoc cac nguyén tic an duong (carbohydrate) hién tai. Mic du
ching ta chua c6 sy danh gia vé viéc st dung carbohydrate
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trong huan luyén nhay cau, song nhitng doi hoi hang ngay c6
thé 1a trong khoang tir 3 dén 8 g/kg trong luong co thé / ngay,
va cao hon khi cac VDV tré ¢ giai doan truong thanh va phat
trién co thé.

Cac VDV nhay cau khong can phai thuc hién cac giai phap
thu nap carbohydrate 1am t6i da hoa kho du trit glycogen: thuc
vay, su luu trit qua mite trong co bap co thé gay anh hudng xau
dén tinh linh hoat cua co.

Vi tong luong ning luong nap vao cé thé can phai dugc
kiém soat can than dé dap ung muc tiéu vé voc dang co thé,
tiéu diém cta ché do an udng trong huan luyén phai tip trung
vao cac thirc an giau carbohydrate ¢6 mat do dinh dudng dam
dac. Ngoai ra, trudc va sau cac budi huin luyén kéo dai, co thé
ap dung nhiéu dang thuc sir dung carbohydrate hitu dung hon
dé duy tri nguon cung cap dudng cho co va nio.

Do luong duong trong mau thay doi lién tuc theo khoang
thoi gian 1a 3 gio, nén blra an trudce khi tdp phai dugc thém cac
loai thuc pham va d6 ubng c6 thé duy tri luong dudng trong
mau binh thudng trong sudt thoi gian cua budi tap.

Tong luong protein an vao hang ngay 1am téi vu hoa viée
tap luyén nhay cau hang ngdy va thic day qué trinh hoi phuc
sau tap luyén 1a khoang 1,2 dén 1,7 g/kg trong lugng co thé,
ty thudc vao chat luong protein va tan suat an ubng. Luong
protein dugc khuyén c4o noi chung cé thé dugce dap tmg thong
qua chi mot minh ché do an udng, mic du viée st dung Cac
thirc udng protein (vi du: sira gay - da loai bo lactose, chat béo
va carbohydrates trong qua trinh san xuat) va cac loai thuc
pham déng goi co lién quan c¢6 thé hd tro trong lic an thirc dn
protein ngay sau khi tap luyén hoic thi dau.
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Luong protein hap thu cao hon chit it co thé can thiét cho
van dong vién dang co gang lam giam trong luong co thé
(luong md) dé duy tri tot hon khoi luong co nac. Ly tuong
nhat, VDV nhay cau nén duy tri su can bang ning lugng va mo
hinh bita an binh thudng, cung cip 20 - 30 gram protein chat
lugng cao / bira an dé duy tri hoac tang khoi luong co va mat
d6 xuong. Cach xac dinh cac loai thuc phém giau protein coO thé
dugc dua vao trong bira an, cling nhu cac lya chon thirc an nhe
c6 chira carbohydrate dé hd tro cho su hoi phuc co thé sau khi
tap luyén.

M& 13 mot nguodn ning luong, C4C vitamin tan trong chat
béo, va cac axit béo thiét yéu. Miac du ché d6 an nhiéu chat béo
khong dugc khuyén cao cho cac van dong vién, nhung vi¢c han
ché dn m& ciing 13 khong khon ngoan.

B6 sung vi chat dinh dudng

Pé dam bao luong hap thu vi chat dinh dudng (tic 1 cac
vitamin va khoang chat), cic VDV nhay cau duoc khuyén
khich an céac loai thuc pham giau dinh dudng. Nhiéu nghién
ctru danh gia ché dd an cta cac van dong vién nit vi thanh nién
trong mon thé thao thaim my cho thay ho c6 nguy co an khong
du lugng cac chat dinh dudng co ban va vi chat dinh dudng khi
cd gang dat duoc hodc duy tri kich thude co thé Iy tudng va “su
manh mai” da c6 dugc cung véi su thanh cong.

Calcium, k&m va sat 1a nhiing chat dinh dudng ma nhiing
nguoi dn chay co thé thiéu. Nhiing van dong vién an chay can
phai dam bao rang cac loai thirc an thuong xuyén cua ho co day
du s6 luong cac vi chat dinh dudng nay. Tép trung vao céc loai
thue pham tuoi gidu dinh dudng dap ung nhu cau ning luong
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s& cung cap du luong c4c vi chat dinh dudng n vao, va giam
b6t nhu cau sir dung cac thuc pham chirc ning..

2. Viéc udng nudéc trong tip luyén

Cac VDV nhay cau phai uéng du nudc trude, trong va sau
khi tap luyén dé duy tri sttc khoe va thanh tich. Mat nude, dugc
xac dinh la sy tham hut lugng nudce co thé vuot qua 2-3% trong
lwong co thé, 1am giam thanh tich tap luyén trong cac diéu kién
thi nghiém, va tham chi 12 mot mdi de doa nhd d6i voi kha
nang tap trung chl y va cic k§ nang ma co thé dan dén nhiing
hau qua to 16n trong thé thao ciing nhu mon nhay cau.

Tat nhién, uéng qua nhiéu nudc, din dén ting can ciing co
thé dan dén nhiing van dé tryc tric.

3. Dinh dudng trong thi dau

Cac bita an trude trin dau tao co hoi dé tinh chinh luong
carbohydrate va nudc, ciing nhu tao cho cic VBV mot cam
giac thodi mai va ty tin. Cac VPV nhdy cau nén thtr nghiém dé
tim thoi gian biéu 1y tuéng cho minh.

Trong mot budi tap, VDV phai lién tuc udng nudc va nap
nhién liéu theo phuong thirc d3 dugc phét trién thanh cong
trong qua trinh huan luyén.

IV. Mo6n bong nuwéc

Bong nudc 1a mon thé thao dong doi duy nhat duoc Lién
doan Boi 161 Quéc té - Internationale de Natation (FINA) chap
thuan. Giéng nhu hau hét cac moén thé thao dong doi, bong
nudc dugc dac trung bdi cuong do cao, hoat dong lién tuc.

VDV bong nude doi hoi phai b sttc bén, sitc manh, ning
luc, toc dd boi, su nhanh nhen, nhan thitc chién thuat va k¥ xao
k¥ thuat chuyén mon, bao gém ca kiém soat bong.
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1. Nhirng diic diém co thé ciia VDV béng nwéc

VDV béng nudc thuong ning hon va co lugng md co thé
cao hon cac van dong vién thé thao dudi nuéc khac. Pic diém
co thé ciing dugc quan sat thdy khac nhau giita cac vi tri choi
trén san, voi nhitng VDV choi & tuyén giita ning hon va c6 do
day 16p md co thé cao hon nhitng nguoi choi & ngoai vi xung
guanh. Su khac biét ndy c6 chic chan s& tao loi thé cho nguoi
choi & tuyén gifta, vi ho phai bao vé cac vi tri & gan cau mon
trong khi tranh cudp va vat 1on dir doi voi cac cau thu do6i
phuong. Nguoc lai, nhitng ngudi choi ¢ tuyén ngoai vi can phai
c6 toc d6 va sy nhanh nhen.

Khong giong nhu cac cau thu bong nude nam, rat kho cho cac
cau thu nit duy tri va dat dugc khéi luong co thé cao ma khong
lam ting lwong mé& trong co thé. Pay 13 mot khé khan trong viée
kiém soat nhiing ap luc xa hoi nhat dinh d6i véi nhiig phy nit
mudn c¢6 mdt voc dang nhe nhang va thanh gon. Van dé nay doi
hoi phai c6 cach tiép can tinh té lién quan dén dau vao tir doi ngil
can bd huan luyén, cac chuyén gia huan luyén thé luc, sirc manh
va cac nha tdm 1y hoc thé thao ciing nhu nhitng y kién tu van vé
dinh dudng can thiét. Cach tiép can da chiéu niy s& giup VDV
nhan ra nhiing 191 ich cho thanh tich thé thao ctia viéc can thiép dé
lam ting trong luong co thé ciing nhu ¢ duoc nhing kién thirc va
thuc té can thiét dé dat duoc no.

2. Nhu ciu dinh dudng trong tip luyén hang ngay

Viéc an chat duong (carbohydrate) hang ngdy cia VDV
bong nudc can phai duoc thay doi trong suét nim hudn luyén
va phai dugc diéu phoi theo bai ban chién lugc véi cac budi tap
hang ngdy dé ho trg cho thanh tich tap luyén va hoi phuc co
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thé. Mic du chung ta chua ¢d sy danh gia ¢ tinh khang dinh vé
viéc st dung carbohydrate trong huan luyén va thi dau bong
nuéc, song chic chan nhu ciu ciu hang ngiy la nam trong
pham vi tir 4 ¢én 8g / ngay (xem nhu cau carbohydrate trong
budi tap cua liéu nay).

Luong an vao cao hon co thé can thiét cho c4c cau thu tré
hon dé dap ung véi su truong thanh va phat trién, van dong
vién gay hon c6 nhu cau ning lugng hang ngay cao, hodc cac
van dong vién dang phén dau dé dat dugc khbi luong co nac
thich hop. Céac khuyén cdo vé luong carbohydrate an vao thap
hon phu hgp hon véi nhitng van dong vién c6 ham lugng md&
trong co thé cao (v6i cac khuyén cdo duge dua ra lién quan dén
khoi luong co thé), van dong vién quay trd lai tdp luyén do bi
chan thuong hodc nghi ngoi ma luong van dong tap luyén phai
giam bot, hoac nitr VDV dang thuc hién giam luong mé co thé.

Lich trinh huan luyén thuong ky trong cac giai doan trudc
mua giai va trude khi thi dau pho bién 1a thuc hién hai hoic ba
budi tdp mot ngay, s& can dén giai phap nap nhién liéu hang
ngay tich cuc hon. Trong nhiing tinh hudng nay, diéu quan
trong hon d6i véi cac VPV 1a phai duoc to chic dé dam bao ho
c6 sdn mdt loat cic moén dn nhe b dudng dé hd tro cho thanh
tich tap luyén va kich hoat qué trinh hdi phuc sau tap luyén.

Do khoéi luong co thé cao 1a mot loi thé vé thé luc trong mon
bong nude, didu quan trong 1a phai tinh dén cac giai phap thlc
déy su tang thanh phﬁn co nac. Diéu nay dac bi€t quan trong
d6i voi cau thu tré dang dat ra myc tiéu chuyén sang thi dau &
trinh d0 dang cap wu ti. Cac bai tp stc manh va thé luc chung
tao thanh mot phan lich trinh thuong xuyén cua huin luyén
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hang tuan va trong mot s6 trudng hop s& dugc dua vao trong
sudt ca lich huan luyén va thi dau hang nam. Bang ching hién
tai cho thay rang an 20-30 gram protein ngay sau khi tip luyén
s& lam toi wu hoa qua trinh tong hop protein co bap.

3. Van dé thi dau d6i véi cac van dong vién bong nuéce

Mic du van chua rd viéc nap carbohydrate s& c6 loi cho
thanh tich cia VDV bong nudce hay khdng, cau thu van can bat
dau ngay thi dau véi cac kho du trit glycogen co bap da trd lai
murc binh thuong hodc da dugc tang cao. Piéu nay la dac bi¢t
quan trong trong cac diéu kién tham gia giai dau, ma & d6 mot
sO tran dau duoc sap sép trong ca 2 ngay cudi tuan.

Cau thu du bi hodc thii mon dy bi c6 it thoi gian thi dau
trong ngdy can phai tap luyén thém phan bo sung vi ché do an
udng cua ho cling trong xung véi ché d6 an cta nhitng cau thi
thi dau tir lac dau.

Céc bita dn trudc trin dau cé tinh chit c4 nhan cao va sé bi
anh huong ning né boi thoi gian thi dau dd dugc dua vao
chuong lich. Cau thil can phai dua vao bira dn ndy cac loai thirc
an va chat 1ong c6 carbohydrate dé tiéu va quen thudc. Cac chat
bo sung dinh dudng dang 16ng cung cap su lwa chon phu hop
cho cac van dong vién trong trang thai kich thich than kinh voi
dau hiéu giam cam gidc mudn dn. Poi véi cac tran dau vao budi
chiéu hoic luc chap tdi, cau tha nén duy tri bita an thong
thuong ban ngay cta minh trong sudt ca ngdy, thay vi di nga va
bo 16 cac bira an.

Trong tran d4u, cau thu can phai dn thém carbohydrate dudi
dang d6 udng thé thao hodc kem co chita carbohydrate. Chi can
dén mot luong nhod carbohydrate vi cic lugng van dong dic
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trung khong c6 kha ning giy cang thang cho cac kho du trir
glycogen ¢ co bap, va hau nhu 1a s& c6 dugc nhimg loi ich
thong qua kich thich ndo bo va hé thong than kinh trung uong.
Lién quan dén 10i khuyén nay, doi véi cac van dong vién vi
thanh nién dang c6 nhiing lo ngai vé ring miéng do sir dung do
udng c6 duong ciing can co su tinh toan than trong.

Mic du cac tran dau tai cac cudc thi quoc té 16n thuong
duoc 1én ké hoach trong 48 gid, cac cau thu tré co thé tham gia
cac giai ddu theo thé thirc thi ddu vong tron ma ho du kién s&
thi ddu nhiéu tran trong sudt 2 ngay cudi tuan. Tram tiép pham
luu dong duoc td churc tot, co du cac loai do uéng thé thao, céc
thuc pham chirc niang dang léng (sita hodc thyc pham chuc
ning c6 ngudn gbc tir dau nanh), ngii coc, trai cay, trai cay say
kho va hon hop hat, banh thé thao, sita c6 huong vi trai cay sé
tao diéu kién dé hoi phuc co thé sau tran dau.

Sy nap lai nhién liéu cho co bap c¢6 thé bi tri hodn do chan
thuong va ubng rugu qua muc sau tran thi dau. Trong truong
hop thir hai, cac cudc hdi he sau tran chién sé tiép tuc can tro
quéa trinh phuc hoi cac chic ning co thé do gidc ngl va nghi
ngoi bi gian doan, ciling nhu khong tuan thu cac hudng dan
khac vé an udng. C6 18 mot van dé quan trong hon lién quan
dén su an toan cta cau thu va hanh vi sai trai khi cac cau thu
ciia doi tham gia vao cudc hoi hé sau tran ddu mot cach thai
qua.

4. Nhirng tré ngai vé dinh dwéng trén dwong dua

Céc hudng dan vé giai dau noi chung déu trong do1 nude chu
nha sé thu xép tat ca cac nhu cau van chuyén va nhu cau an ¢ cho
cac doi bong nudc di luu dau, ké ca nhu cau an uong. Cac doi
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khéch can phai 1ap ké hoach trudc dé dam bao rang cac thirc dn
quan trong trong bita in thyc té hang ngay ctia ho c6 san trong ké
hoach phuc vu an udng, va c4c van dong vién c6 yéu cau ché do an
uéng dic biét ¢6 thé thoa man duoc nhu cau cia ho.

Viéc an udng trong cac van dong vién khac va dudi con mat
nhin than trong cua huan luyén vién va nhan vién hd tro trong
moi truong khong quen thudc co thé rat cing thang va giy
nham 13n cho mot sb cau thu luu dau. Mot nhom 1anh dao cao
nhat trong ddi c6 thé co thoéi quen an kiéng ciia cac thanh vién
khac trong nhom va van hoa am thuc duogc hinh thanh, ké ca
viéc ubng ruou.

5. Cac chit bo sung dinh dwéng trong ché dd {in uong

Mic du c6 it nghién ctru riéng vé tic dung cta cac chit bd
sung dinh dudng lam ting hiéu xuat hoat dong trong thi dau
bong nude, song cac san pham co tiém nang mang lai loi thé veé
thanh tich cho cac loai hinh hoat dong da dugc quan sat trong
cac budi thi ddu va tdp luyén bao gém bicarbonate, beta
alanine, caffeine va creatine. Tat nhién, viéc sir dung Cac san
pham b6 sung nhu vdy chi pht hop véi VDV cép cao va can
duoc thuc hién vai su gidm sat thich hop va vo1 muc tiéu cua
quy trinh phu hop véi ca nhan VDV va tinh hudng.

V. Boi ngoai troi

Nhiing van dong vién boi ngoai troi tap luyén chil yéu trong
ho boi véi cac budi tap thém & cac sdng, ho va bién dé thich
nghi v&i moi truong thi dau.

Mic du khoi luong tap luyén cua cac VDV boi ngoai troi
cling twong tu nhu cac VDV boi thi dau ¢ nhiing cyu ly dai nhat
(800 m, 1500 m), song cac cu ly thi dau boi ngoai troi 14 dai
hon dang ké (5 km, 10 km, 25 km trong cac giai dau cta Lién
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doan Boi lan Quéc té - FINA) va yéu cau cac giai phap dinh
dudng riéng dé dat duoc thanh tich toi wu.

1. Van dé huin luyén

Cac giai phap dugc khuyén cao d6i vai ho boi va dic biét 1a
nhitng hd boi danh cho cac VDV boi cu ly dai tap luyén s& phu
hop cho cic VDV boi ngoai troi. Nhu cau ning luong va
carbohydrate sé& thay doi theo chuong trinh huin luyén va phai
duoc chia theo timg thoi ky. Trong cac thoi ky nhu cau ning
lugng cao hon, chang han nhu thoi ky tap luyén ting cudng &
trai tdp huan, viéc ting luong ning luong nap vao coé thé dat
duoc bang nhitng cach sau:

e Tang s6 lwong bita dn / bita dn nhe mdi ngay.

e Dam bao in day du cac mon dn nhe giau carbohydrate (vi
du: banh mi cudn c6 mut / mat ong, trai cdy say kho, banh quy,
banh thé thao, san pham sira ngot, nudc trai cay).

e B sung thém dau va céc loai hat cho bita dn.

e Str dung d6 udng ning luong cao, bao gom sita, nudc trai
cdy va cac chat bo sung dinh dudng trong bita in dang 16ng.

Protein ciing quan trong cho qua trinh thich nghi véi tap
luyén, va dat duoc thong qua thoi gian dn protein chat luong
cao (khoang 20 - 25 g) thudng xuyén trong sudt ca ngay. Vi du
vé cac loai thuc phdm nhu vay c6 thé tim thay trong phan noéi
vé Protein.

Viéc nap cac chat long trong qué trinh tap luyén sé& dugc
diéu chinh theo ty 1é that thoat mo hoi ciia cA nhan VBV boi va
cac yéu té moi truong, dic biét 13 nude va nhiét do méi trudng
xung quanh. Trong qué trinh dao tao, chat long c6 thé chua
carbohydrate tuong tu nhu khuyén céo cho cac VDV boi ¢ bé
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boi (30 - 60g/h), trong khi luyén tap chuyén mon cho cac ndi
dung thi dau cu ly dai hon c6 thé yéu cau an uong nhiéu hon
(t61 da 90g / h tir nhiéu ngudn thirc dn c6 chira carbohydrate c6
thé mang theo).

2. Pic diém vé thi dau

Su khac nhau vé thoi gian cta cac cudc dua va diéu kién
moi truong lai doi hoi cac giai phap nap nhién li€u cling phai
khac nhau. Can phai phan tich cac loi ich thu dugc trén co sé
nhitng chi phi khi lga chon cac giai phap nap nhién li¢u phu
hop vo1 cac kich ban thi d4u khac nhau. Vi dy, van dong vién
boi c6 thé danh gia loi ich cta viéc boi qua mot phao cung cap
d6 an dé duy tri duong boi c¢6 cu ly ngan nhat so véi phi ton
clia viéc mat co hoi uéng nude va nap niang luong.

Su két hop cac nguon cung cap tu mang theo (vi du céc loai
kem cé chira carbohydrate nhét vao trang phuc boi) va nhiing
d6 an thirc udng tai cac phao tiép pham c6 thé duoc sir dung dé
thuc hién nap carbohydrate theo muc ti€u nap nang luong cho
cudc dua trong khi van hd trg tdt cho chién thuat thi dau.

3. Cac giai phap dinh dudong truwdc cudc dua

e Ddi v6i cac cude dua ¢ cu ly tir 10 km trd 1én, VDV boi
ngoai troi nén nap carbohydrate bang cach an nhiéu duong (10g
/ kg / ngay) trong 24 trude d6. Cach nay sé 1am toi wu hoa kho
du trit glycogen trong co, giup nang cao toc do thi dau, dic biét
1a trong giai doan cudi cua cudc dua. Cac nit VDV boi ngoai
troi can phai dam bao dn udng day du luong niang lugng dé hd
tro cho viéc nap nhién liéu glycogen.

e Cac bira an trudc cudc dua (1 - 4 h trude cudc dua) can
tiép tuc cung cp carbohydrate (1- 4 g / kg) tir cac loai thuc
pham dé tiéu hoa va quen thudc véi van dong vién. Trong hau
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hét cac truong hop, diy s& 1a mot bira an sang, ma thuc don
pho bién bao gom bot yén mach, ngii coc, banh my, nudc trai
cdy, stta chua va cac thuc phim chtrc ning thé thao dé ting
thém thanh phan carbohydrate ctia bita an.

e Khi c6 kha ning ton that md hoi 1én dan dén tham hut
lwong nude dang ké trong subt cude dua (vi du: nhi¢t do nudc
cao va co hoi uéng nudc bi han ché), mét s6 VDV boai ¢6 thé
tinh dén cac giai phap ting kha ning udng nhiéu nudc trudc
cudc dua. Viéc udng d6 udng c6 mudi vai gio trude khi cude
dua (vi du: 10ml/kg cua mot loai nudc udng 165 mmol natri / 1)
s& 1am tang luu trit nudc trong co thé vi ham luong muodi tam
thoi tang luu gilt nudc chit khong phai san ra nudc tiéu.

e Udng mot lugng nudc tuwong dwong véi 500ml cua mot
coc kem khoang 30 phut trude khi vao cudc dua co thé lam mat
cho van dong vién boi va hd tro diéu chinh nhiét d6 trong cac
cudc dua cy ly dai hon khi trong nudc nong (vi du: 30°C).

4. Cac giai phap dinh dudng trong Kkhi thi dau
Nap nang lugng

e Cac cu ly 5 km: Nhu cau hd tro dinh dudng trong cac cudc
dua cy ly ngan 1a t6i thiéu nhung VBV c6 thé duge hudng loi tir syr
két ndi carbohydrate miéng-ndo di dugc chung minh 1am ting
thanh tich trong c4c mén thi chay / dua xe dap. Cach thiét thuc nhat
dé dat duoc diéu ndy 1a c6 thé ngdm chiéc keo trong miéng.

e Cac cudc dua dudi 10 km: VDV in carbohydrate véi toc
d6 1én t6i 60 - 90 g mdi gid dé cung cap nguon nhién lidu bo
sung cho co bap. Cac lua chon dé an carbohydrate 1a thirc uéng
hoac cac loai thuc phém thé thao theo thuc té cac cudc dua va
so thich cia VDV boi. Sy hip thu carbohydrate ¢ thoi gian dn
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udng cao nhat duge hd tro bang cach sir dung cac san pham co
chtra hdn hop maltodextrin / glucose va fructoza. Diéu can
thiét 12 viéc an udng nhu vy duge thuc hién trong tap luyén
trudc thi ddu dé cai thién chic ning tiéu hoa & rudt va tinh
chinh ké hoach da duoc ca biét hoa. Ky thuat an uéng ciing can
phai duoc thuc hanh dé phat trién cac k§ nang tranh lam do
nuéc, thuc pham chat 16ng va 1am mat thoi gian. Khuyén khich
VDV sir dung cac phao tiép pham va tinh toan viéc mang theo
mot s6 thirc 4n, d6 udng bo sung cua riéng minh dé co thé thuc
hién tot cac chién thuat thi dau.

e Cac cuoc dua 25 km va dai hon: Mot loat cac loai thuc
pham c6 mudi va cac thuc pham danh cho thé thao c6 thé giup
VDV boi an du lugng ning luong, carbohydrate (1én dén 90
g/h), protein va natri trong cac cudc dua cu ly dai, ma & do su
mét mai cé thé tré thanh van deé.

Udng dii nuée

Mic du nhu cau udng nuédc cua VPV boi thap hon so véi
cac van dong vién trén can, tbc d6 that thoat mé hoi cé thé dé
dang ting gip ba khi nhiét d6 nudc ting (vi du tr 24 ° C Ién
trén 30°C, ty 1¢& that thoat mo hoi c6 thé tang tir 0,4 lit dén 1,2
lit /gid). Cac van dong vién boi ngoai troi dugc khuyén céo su
dung cac bién phap udng nudc han ché tinh trang mat nude dén
2% trong luong co thé.

Cho thém mudi natri vao khau phan lua chon dé an udng
trong tap luyén, theo mtrc d6 that thoat mo héi la rat co ich (ty
1¢ md hoi va thanh phan co thé cua c& nhan VDV va clia moi
truong khi thi dau).

Cac VDV boi 16i ngoai troi c6 thé c6 nhu cau diéu chinh
nhiét do ciia nudc udng vao trong sudt cudc dua dé giam bot
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nhiing thay doi nhiét do trong co thé va cai thién su ngon
miéng (d6 udng am trong moi truong lanh va d6 udng lanh
trong moi truong nang noéng).

5. Hoi phuc co thé

Nhitng VDV boi 16i ngoai troi thi ddu & mot so cu ly trong
mot giai dau can phai chu y dén giai doan hoi phuc co thé. Mdi
cu ly thi ddu thudc giai Boi ngoai troi ctia FINA déu giy cing
thang cho cac kho du trit glycogen, do d6 can phai chu dong
tiép thém nhién lidu can thiét dé co thé dugce hoi phuc nhanh
choéng.

Cac VDV can phai chil ¥ nap nhién liéu tir ban dau bang
cach in khoang 1 g carbohydrate / kg trong luong co thé ngay
sau dot thi dau dau tién. An 20 - 25 g protein chat lugng cao va
su pha tron cac loai thuc phﬁm giau chat chéng oxy hoa, giau
dinh dudng trong cac bira an tiép theo ciing dugc khuyén khich.

6. Cac ché pham bo sung dinh dudng 1am ting thanh
tich thé thao

An uéng Caffein truéc hoac trong mot cudc thi dau boi 10
ngoai troi co thé ting cudng su diéu chinh cia than kinh trung
wong, trong khi dung nap cac chat dém (beta alanine va sodium
bicarbonate) c6 thé gitip khic phuc mdi trudng axit trong qué
trinh nudce rat vé dich. Lwa chon chinh Xx&c cac ché pham bo
sung dinh dudng nang cao thanh tich can phai dugc thir nghiém
khi cO su giam sat cua chuyén gia dugc dao tao chuyén nganh.

Thanh Hwong tong hop
(theo Aquatic Discipline Specific Nutrition)

63



64

Sé 83— Thang 5/2018

THONG TIN TONG HQP

TRUNG TAM THONG TIN THE DUC THE THAO
36 Tran Phu — Ba Dinh — Ha Noi
DT: 04.3747.2958 — 04.3747.5254; Fax: 04.37471981
Email: banbientap@tdtt.gov.vn
Website: www.tdtt.gov.vn

Chiu trach nhiém xudt ban va ngi dung:

Giam doc Trung tam Théong tin TDTT
Tong bién tiap Trang tin Pién tir thé thao Viét Nam

TS. PAM QUOC CHINH

Bién tap:
Ths. Ng6 Thinh Huong
Bien dich:
Phuong Ngoc, Tran Binh, Thu Ha, Hong Anh
Héng Hanh, Hai Yén, Drc Anh
Trinh bay:
Phuong Ngoc


mailto:banbientap@tdtt.gov.vn
http://www.tdtt.gov.vn/

