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Runner 42 tudi chia sé bi quyét duy tri sirc bén nhiing
ngay gian cach

18:44 26/05/2022

Tac gid: Thé Anh

Trong nhiing ngay thuc hién gian cach xa hoéi, runner Huynh Thai Loc - CLB chay ¢ Binh
Duong van duy tri déu dan nhidng bai tap bd tro dé tang cuong suic bén bi va san sang
cho nhiung chinh phuc duong chay trong tuong lai.

Anh Huynh Thdi Léc (anh NVCC)

Van déng vién chay bd phong trao Huynh Thai Loéc dugc nhiéu nguai biét dén véi nhitng déng gép

trong viéc lan tda tinh yéu déi véi marathon, gép phan xay dung 16i séng lanh manh.

DU khong dugc dao tao ¢ dbi nang khi€u nhung Thai Loc tu tap luyén va tréd thanh moét van déng
vién chay cu ly full marathon (42,2km) véi thanh tich &n tuong. G tudi 42, anh Loc khong ngling
nghi ghi dau an & nhiing gidi chay In nhu nhat chung cudc gidi phong trao gidi Tién Phong
Marathon 2020, giadi nhat hang muc nam l(a tudi trén 40 cta gidi VM Quy Nhon 2020, va gan day

la gidi nhat cu ly 21km & gidi Quang Binh Discovery Marathon -2021,...

Chinh vi chay bd la mét dam mé bét tan nén trudc day khong may khi anh Loc chiu ngbi yén &



nha. Hon 22 nam gan bé véi chay b, anh thuong xuyén cé nhiing ké hoach tham gia cac cudc thi
chay trén khap moi mién dat nudc, hoac don gian la tham gia tap luyén cung cdc thanh vién trong
CLB chay 6 Binh Duong. Nhung thai gian cach ly xa hoi la ddu moc dac biét, anh & trong nha gan
nhu 24/24h. Tuy nhién, thay vi suy nghi tiéu cuc, anh Loc bat dau lap cho minh nhitng ké hoach

md&i dé thich ung trong hoan canh.

Qua nhiéu nam tap luyén, anh thdy thé thao ndéi chung va chay bd néi riéng da lam thay déi cubc
song cla minh, s6ng tich cuc hon, nang déng hon va trong thadi gian nay cang cd y nghia hon, gidp

xua tan di nhing suy nghi tiéu cuc, nang cao su bén bi trong nhiing ngay gian cdch.

Theo anh L6c, bén canh ché dé an uéng, nghi ngoi diéu dd, viéc tap luyén déi véi moét ngudi
chuyén marathon la v6 cung can thiét Idc nay. Vura “cdi bd” dugc suc i, vua duy tri nén tang thé

luc & trang thdi tét nhat cd thé.

Anh L6c cho biét luc nay khong chi la dan chai thé thao, chay b6 can tap luyén ma ngay cd nhiing

ngudi binh thudng cling nén c6 gang tap luyén vai dong tdc mGi ngay dé nang cao suc khde.



B&6 sung nudc cho co thé bang nudc uéng van déng Number 1 Active (anh NVCC)

Nh(ing bai tap hién nay anh Léc dang tap & nha thi bat cd ai cling cé thé dp dung, khéng can nhiéu
dung cu hé trg, dé 1a cac bai tap chéng day, chay tai ché, ndng cao dui, bat c6 chén,... sé du hiéu

qua dé dot calo va bé trg co chan cho cac runner trong thoi gian gién céach.

Chang han chdéng day la bai tap thé duc téng thé cho cac bd phan khac nhau nhu nguc, bung,
canh tay va dui. Bay cling la dong tac rat dé thuc hién, cling nhu dem lai hiéu qua nhanh chéng.
S6 1an thuc hién tuy thudc vao sic khoe, thé trang ciia méi ngudi. Hay chay bd tai chd la mét lua

chon khong toi trong béi canh hién nay.

“Du khong gian I6n hay hep thi moi ngudi cling cé thé tham gia nhitng bai tap bd trg nhu thé nay

va khong nén tap mot dong tac qua surc Vi cé thé dan dén chan thuong rat dang tiéc”, anh Loc cho



biét thém.

Anh Léc cling luu y moét s6 diém nhu khi tap luyén can mac trang phuc thodng mat, sdng mau, nén

khai dong ky trudc khi tap, luu y nhip tha va chid y viéc bé sung kip thoi nudc cho co thé.

Vi viéc tap luyén trong diéu kién thai tiét ndng nang néng khién mé héi dé ra nhiéu, co thé mét di
mét lugng nudc va khodng chat. Bi€u hién thuong thay khi mét nudc la cdm thay mét va dudi, do
dé can b6 sung ngay nudc c6 khoang va dién giai dé gilp can bang cho co thé nhu nudc uéng van

dong Number 1 Active Chanh Mudi.

Da s dung thuong hiéu nudc udng van déng Number 1 Active Chanh Mudi nhiéu & cac giai thé
thao, anh LOc cam thdy thic udng nay rat pha hgp vdi ban than va cadm gidc co thé dugc bu nudc

bu khodng mot cdch nhanh chdéng, Idy dugc su bén bi tuc thi.

Anh LOc cling cho biét khi cudc séng tré lai binh thudng, anh sé tham gia tap luyén nhiing bai tap

V@i cac cuong do khac nhau va khi l1ay lai dugc cdm giac, anh sé tiép tuc tham gia cac giai chay.
Trung Duc
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