PIEU HOANG TUONG VE VIEC TAP LUYEN THE DUC DE GIAM BEO

Hdu hét ching ta déu hi vong rdng sau mét tiéng déng hé tap luyén mudt mé m

Hau hét ching ta déu hi vong rdng sau mét tiéng déng hé tép luyén mudt mé mé héi, cdc 1€ bao
m& thira s& bi dét chdy. Theo céc chuyén gia da trng hra hen, giai doan trao dai chét trong sust
24 tiéng sau dé s& cé thé gitp ching ta gidm cén toan dién.

That khéng may la mét nghién cu méi déy lai chi ra rang dé hoan toan la mét diéu hoang tudng
cho nhitng nguoi hay luyén tép thé duc.

Nghién cru méi nay vach ra sai lam tai hai ma ngudi ta thudng nghi dé la: nhiing ngudi luyén
tap the dyc c6 thé khéng cén chd y dén ché do @n kiéng niva vi sy trao ddi chdt trong co thé ho
dang trong trang théi rét t6t sau tap luyén.

Gido su cdng téc vé y hoc cia trudng dai hoc Colorado, Edward Melanson cho biét: “Néu néi
rang tép thé dyc khéng givp gidm béo la sai. Moi ngudi cho rdng ho ¢6 thé @n bét c& thi gi ho
muédn, dé chi don gidn la viéc ho dang thay calo cho co thé thai ma, nhung diéu nay khong hé
dung. Ban c6 thé dé dang lam hdng céi k& hoach gidm béo ma minh da dat ra”

K&t qud nghién ctu cy thé duoc déng trén dn bén thang 4 cda tap chi Khoa hoc luyén tép thé duc
va thé thao (Exercise and Sport Sciences Review)

biéu gida xdy ra

Melanson va nhém nghién céu cda minh da lén k& hoach tim hiéu xem so véi mét ngay khéng tap
luyén gi thi nguei ta cé the dét chdy nhiéu calo hon trong vong 24 gior sau mét thoi gian tap luyén
vat vé hay khéng. 65 nguoi da tinh nguyén cho cudc kiém tra nay, trong s& ho bao gém cé ngusi
béo lan ngudi gdy, ngudi néing hoat déng va ngudi ludi véin déng.

Vao nhirng ngay tép luyén, ho cho nhitng ngudi tham gia dap xe cho dén khi ho da dét chay
duoc 400 calo. Ché dé &n kiéng trudc va sau tap luyén lusn duoc kiém sodt.

Tat nhién, ban c6 thé dét chdy calo khi ban tdp ndng ta, chay hay luyén céc bai tap thé duc khéc,
nhung sau nay sy dt chdy calo nay s& khéng tiép dién nira néu ban khéng tiép tyc @n kiéng.
(Anh: stockxpert)



D&i v&i nhém nay, khong cé gi khdc biét vé luong m& béo trong co thé ho trong vong 24 gie du
ho cé tham gia té&p luyén hay khéng.

T&t nhién, Melanson mudn ching ta nhé rding trong sudt thoi gian tap luyén da cé rét nhiéu calo bi
dét chay.

Ong néi trén trang web Md réing: “Néu ban mudn tép luyén dé gidm cén hay dé gidm béo thiban
phdi cén nhéc xem minh dang tiéu t6n bao nhiéu calo va dang nap bao nhiéu vdo trong co thé.
Luyong cén bdng néng luong hang ngay hay lvong calo “ra-vao” co thé lusn la phuong thic 18i
vu nhét cho viéc gidm cén.”

M&c du nghién ciu gan day tép trung vao mic dé tép luyén diéu d6 cda phéan déng, nhung cdac
nha nghién cGu van phéi céng nhan rdng ho vén can phdi kiém tra hiéu qud cda viéc tap luyén
day déic va kiém tra nhirng ngay tiép dién sau thoi gian tap luyén dé.

Meson da viét nén mot thong digp rd rang rang: “Chong t6i khuyén cdc ban nén vit bé diéu
hoang tudng rdng tap luyén the dyc chém chi va vt vé s& giop gidm cén. RS rang néu céc ban ¢6
tép luyén chdm dén dau ma véan khéng cé ché dd an kiéng khoa hoc thi s& khéng bao gie thu lai
duoc két qud mong mudn.”

Véiy viéc két hop chuong trinh tap luyén gidm cén va ché d6 an udng thi nhu thé nao?

C6 mot khdng dinh khéc vé sy phdt trién co thé can dai dé la néu cé nhiéu co bép tdp trung trén
co the ban thi s& c6 thé givp gia téing 1 1& trao dai chét, k& cd khi ban chi ngéi trén ghé khéng théi.
Mét nghién ciu tvong ty thi nghiém trén nhém nguoi tvong ty phdt hién ra rang lvong calo bi
dét chay sau khi luyén tap cu ta trong ngdy hém dé va trong cé ngay khéng tép luyén khéng hé
thay dai. Trén thyc t&, luyén tap co bdp c6 thé dét chdy tir 7 dén 10 calo trén mét ngay nhung né
chi c6 thé dét chdy 2 pound ma thira. Tuy vdy, trung binh nhiing nguei [6n lai khong thyc hign cén
bdng céc bai tap co bép dé gidi quyét sy khdc biét quan trong nay.

DU nghién c&u nay dang phd dinh mét diéu hoang tudng vé viéc tap luyén thé duc nhung vén cé
bdng ching thuyét phuc vé loi ich to l6n cba viéc két hop cd hai thi: van déng va théi quen &n
udng. Chinh vithé, truéc khi &n nhing cdi banh pho mat hay nhitng mén quay, ban nén nghi xem
ban phdi leo bao nhiéu béc thang dé cé thé can bdng mic calo trong co thé minh. Hay cé mét ché
dd an kiéng phu hop két hop véi viéce tap luyén déu dan.



