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Nguyén Thdi Hai

Sau khi mang ba 16 vao quan truong
nam ciing nhu nir, trén toan thé gidi, hing ngay
cac quan nhan nay déu ném mui chay bo va hit
dat ma khong may ai biét d6 1a cach tap luyén
thé luc tot nhat, hiru hiéu nhat vi c6 thé tap bat
clr noi nao, khong can dung cu tho so hay t6i
tan ma tat ca moi co bap tir tay chan, nguc
bung, lung hang déu duoc phat trién hai hoa.

Sau khi xang dau 1én gia, lam phat gia
tang, nén kinh té sup do, moi nguoi bit dau
thit lung budc bung, to nhat bdo dia phuong
dang bai vé su quan trong cua viéc hit dat va
khuyén khich dan chung ké ca nit gi6i, bo 3o
va ca bénh nhan nén ap dung.

D6 1a ddu hiéu chimg minh mét cach rd
rang, mau le va d& dang nhit thé lyc cua mdi
ngudi ma nam 1950 Jack LaLanne, 93 tudi da
biéu dién hit dat voi ngon tay — khong phai voi
ban tay. Minh dung than thé va trong luong
ban than dé tap bang cach ning cao va ha thap
than minh va ¢d gitt cho than ngudi thang nhu
tAm van, va chi c6 ngoén chan va ban tay 1a
dung mit dat thoi.

Nhiéu chuyén vién thé duc vé tim ciing
nhu vé& nhip diéu ciing da phai thém phan tap
thé luc vao chuong trinh tap luyén cua ho. boi
v6i hit dat chi can strc manh dé lam, nhung
can dai strc dé lam duge nhiéu.

Hit dat ciing rat quan trong voi nguoi
gid. Nhiéu nha nghién ctru vé sinh dong tac
(biomechanic) cua nguoi gia cho biét hit dat co
thé cung cip niang luc va tri nhé cua bép thit dé
tu dong bung tay ra va té toi trudc trong tu thé
hit dit dé tranh dap dau xubng dét co thé lam
nut so va hu hai ndo bd.

Bao nhiéu hit dat cAn thiét véi s6 tudi

Dan 6ng Dan ba
40 tudi 27 40 tudi 16
60 tudi 17 60 tudi 6

V6i nhitng ngudi co tap luyén hit dat
khi té ban tay ho bung ra dung dat trudc, khuyu
tay va canh tay tiép nhan luc té va cui cho cong
lai dé giam bét luc nay.

Tudi tac da lam cho day than kinh va
bap thit yéu bot. Tir 20 dén 70 tudi ching ta
mat hét 30% thé lyc, nhung néu c6 van dong
déu dan bép thit ta ¢6 thé manh hon.

Phu nit ¢ sy bat loi troi sinh véi 20%
bap thit it hon nam giéi. Do d6 ho va nhimng
ngu0’1 gia khong lam hit dat duoc c6 the quy
g0i hoac chong tay vao ban in hodc quiy bép
dé 1am hit dat vay.




