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Lép hoc luyén thé luc mién phi trén bién

22:19 08/09/2016

Tac gid: TU Hai

Hon 5h sang, bai cat doc tuyén bién Son Tra kin ngudi chay b, tap thé duc, danh béng.
Mét g6c vang lén tiéng hé: “Nhém dau tién chéng tay nam xuéng! Nhém cén lai chui
qua bung, khan truong! Roi! Quay lai nhay qua ngudi, lién tuc nhé...!”, khién ai di qua
ciing to6 mo.

Day la bai “meo chui”, mét trong s6 nhiing bai tap luyén hang ngay cho moi ngudi dé nang cao

thé luc.

P4y la hoat dong tai 16p luyén thé luc mién phi cia anh D6 Quang Anh (33 tudi, trd phudng Nai

Hién Béng, quan Son Tra, Da Nang), bat ky ai c6 nhu cau déu c6 thé tham gia.

Anh D6 Quang Anh (4o trang) thuc hanh bai tdp chui dudi bung, nhdy qua lung cting moi ngudi.

Anh: Thanh Tran.

Anh Quang Anh ké, trudc day, khi con & Ha Noi, anh ting tham gia mot vai trung tam thé hinh véi
muc phi cao nhung luén bi HLV “bd l6”. Uc ché&, anh nghi tap, sdng sang chay bd quanh bd H6 Tay

va v0 tinh biét dugc moét 16p luyén thé luc cla ngudi nudc ngoai.

“Ho dung nhirng dung cu don gidn nhat cho nhirng bai tap khoa hoc nhat, tdc déng rat tét téi co
thé. M6i thang toi chi ddm dang ky mét budi dé biét dugc céc bai tap va cach hudng dan vi muc

phi trén troi, sau dé tu ap dung tap & nha”, anh néi.

Gilra nam trudc, anh chuyén vao Pa Nang sinh séng, thdy moi trudng thanh phé bién qué thuan Ilgi



cho viéc luyén tép stc khde céng déng, ben nghi ngay tdi viéc dem nhiing bai hoc thé luc hitu ich

dén véi moi nguai.

Sau nhiéu thang troi may mo ché tao nhirng dung cu don gidn nhu gy sat, day thiung, bao cat...
anh mang xudng bién mai moi nguai téi tap. Budi dau chi mét vai nguai biét qua vé thé lyc ghé lai,
dan vé sau vi to mo khi thdy anh ho hét cau nay phai chay, bac kia phai bo nhu cac I6 huan luyén
chuyén nghiép, ngudi qua, ké lai kéo téi xem. Khi thu hdt dugc su chud y, anh kéo ho vao hudng

dan tap thu.

TUr chd bd ngd ban dau, nhiéu ngudi hing tha khi dugc tham gia nhirng bai tap vira la vira vui, réi
rd nhau xin vao 16p. L6i kéo dugc déng ngudi, anh sap lich méi tuan 4 budi thr Ba, Nam, Bay, Chu

nhat, bat dau tir 5h30 sang.

Ngay cao diém, 16p tap cb téi hang chuc nguoi, tir nhirng cdu hoc tro phé théng cho téi nhiing cu
gia hang say lén xa, bung bao cat chay b0, kéo day thing, bat nhay... S6 ngudi xin tap ngay mét
dong nhung anh Quang Anh nhat dinh khéng lay tién hoc phi, béi muc dich mudn 16i kéo moi ngugi

cling van dong dé khoe 1én chi& khdong phai day dé thu tién.

Trén tay anh Quang Anh bao gi¢ cling ké ke cuén sé ghi chép ti mi sé liéu cac lan luyén tap cua
ting nguoi dé can nhac tang, giam cho phlu hgp. Anh giai thich khéng phai tap hét strc, hét minh la

tot ma can phai khoa hoc, vira sitc méi mang lai két qud mong doi.

Ngoai ra, moi ngudi dugc anh ap dung mét bai tap riéng: Nam “béo” thich hgp véi mon day I6p,
anh Binh hgp véi cac bai giam co bung, nhdm cac anh mép thuong tap “meo chui” dé dét ma gidm

A

can...

Pua tay vb vao bung gan...cé mui, anh Tran Thanh Binh (phudng Binh Hién, quan Son Tra) cudi:
“Hoi trudc véo dugc ca cuc ma, gid tan hét tron réi. Vao day tap mdi biét thé nao la van dong thuc
su, thoi gian tap khéng dai nhung bd phan nao ciling bi “di” téi. Tay, chan, lung, bung, toan than

sang nao cling van ddng déu déu nén thay minh khde, dai sttc han”.

Vira két thic bai tap chéng day va trong cay chuéi mét 1a ngudi, cdc em hoc sinh THPT hao hic tu
xung la nhém cé chuyén bién co thé rd rét nhat, nguc nd, vai to, ca tay co chan bat dau troi 1én

nho dugc hudng dan tap cé ky thuéat, bai ban.

Anh Quang Anh chia sé, ngudi dan & day tap thé duc rat déng, tuy nhién thé duc tu do chi gitp tay

chan van dong nhe nhang va luu thong mau toét hon. Con muén that su khde thi phai that sy mét



sau cac bai luyén tap thé luyc.

“Tap luyén mot thoi gian, moi nguoi phan anh rang ho khéng ngai nhitng viéc nang can dung téi
sirc nhu bung bé, kéo, day, lam xong khoéng ai kéu ca nhic mdi, dau cot song, vay la ho da khde,

bén bi han”, anh Quang Anh néi.

Nguén: Bao Dan tri
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