LUOI TAP THE DUC CUNG DO GENE

N&u ban luén e so viéc tap thé duc thé thao va cdm thdy t6i t& sau mét 1an rén luyén thé chat
cudng dé cao, dé c6 the khdng phdi vi ban ludi ma do "troi sinh ra da the".

N&u ban luén e so viéc tap thé duc thé thao va cdm thdy t6i t& sau mét 1an rén luyén thé chat
cudng dé cao, dé c6 the khdng phdi vi ban ludi ma do "troi sinh ra da the".

Trong khi mét s ngudi & trong tinh trang phén pho nhé tang lvgng hormone endorphin sau tép
luyén thé duc thé thao thi nhitng nguai khdc lai ¢é tam trang gidm sit do déc diém tam - sinh ly,
theo mét nghién ctu méi.

Cdc hiéu ng vat ly cla rén luyén thé chat nhu tao hoi th han hén, va mé héi va dau méi c6 the
gdy ra nhirng phén ¢ng khdc nhau trong ndo ngudi, phy thudc vaio méi cé nhén.

Gido su Panteleimon Ekkekakis, mét chuyén gia tém ly hoc thé dyc thé thao tai Dai hoc lowa (M),
da tién hanh mét thi nghiém kiém tra tam trang cda moi ngudi khi rén luyén sic khde. Ong phdt
hién, t6i 50% khd ndng chdng chiu cla con nguoi ddi véi céic yéu t8 gay dau mai vi tdp luyén thé
dyc thé thao ¢6 thé do gene.

Theo nghién ciu méi, 50% khé néing tép luyén thé duc thé thao ctia ban & do gene. (Anh: Alamy)
Trong nghién ctu, nhitng ngudi tinh nguyén da dugc yéu céu tép luyén cho t6i khi thd khéng ra
hoi va dat t6i "ngudng hd hap". Mét s& ngudi khi dat téi ngudng nay s& tiép tuc van déng tich cuc
hon, trong khi nhiing ngudi khac cdm thdly chan ndn va sém dirng viée tap luyén.

Nghién cu da chi ra réng, khd néng thé chdt cda mét s8 nguei thép hon nhiéu so véi nhirng gi
ho nhén ra, va ngay cé cdc nhiém vy it tdc déng thé chét nhét nhy ndu bira 18i ciing du khién ho
mét nhodi. Tién si Ekkekakis ly gidi: "Ngay khi tinh déy va thyc hién mét vai buéc van déng, ho da
& trén ngudng chiu dyng cba minh. Moi ngudi thudng lam nhirng gi khién ho cdm thay kha hon
va trdnh nhiing thi khién minh cdm thdy t6i t& hon. Vivay, ho ngung tap luyén thé chat".

Tuy nhién, nghién c@u ciing phdt hién, théng qua mét s& meo nhu nghe nhac, con ngudi cé thé
tiép tuc cdm thdy &n, vuot qua doi chit ngudng cén cda ho. Céc thi nghiém tai Dai hoc Essex ting
cho thdy, rén luyén thé chdt trong céc khung cdnh ty nhién tuoi xanh, dai lap véi bdi cénh toan
mau dd hodc chi trdng va den nham chén, cé dnh hudng t6i cdm nhén cia déi tugng vé mic do
tép luyén chdm chi cda bén thén.

Ddu vay, khi ai dé tién gan t6i gii han khd ndng hoat déng thé chdt t8i da, &nh hudng tiéu cuc
dén véi ho la diéu khong thé tranh khdi. Déi véi hdu hét moi nguai, hién tuong nay xdy ra khi ho
thyc hién 60% khé néing van déng t6i da cda co thé.

D8i véi cdc van déng vién chuyén nghigp vu 10, ho c6 thé tap luyén thé thao t6i 80% khé ndng the
chét truédce khi dat "ngudng hé hap". Trong khi dé, nhitng ngudi va finh tai dat ngudng can khi
méi chi thyc hién 35% khd néng thé chdt.



