XAY DUNG KHAU PHAN CHO VAN PONG VIEN THE THAO
TSBS. Tran Quéc Cuong

Méi van déng vién (VDV) déu mong mudn dat thanh tich cao nhét trong thi dau.
Vi nhu cdu néng lvong va duéng chét cia VBV khéc véi nguoi binh thudng nén
mot ké hoach &n udng toan dién phu hop véi mén thé thao va giai doan tap
luyén, thi dau sé la chia khoa d&n dén thanh céng.
Muc tiéu ché dé an:

- Pap &ng nhu cau nang lwong va cac dwéng chat theo tirng giai doan tap

luyén va thi dau.

- Pap rng nhu cu tang trwdng ctia van ddng vién.
Céc théng tin can thu thap ttr van déng vién:
Céc théng tin sau day cé lién quan dén cong thire tinh nhu cau nang lwong va
cac dwdng chét trong khau phan cta van déng vién: tudi, can ndng, chiéu cao,
gi&i tinh, nhu cau diéu chinh can ndng (mong mudn gitr can, tdng can hodc giam
can).
Cach chon chi sé van déng thé lwc (AF): dwa vao mén thé thao dang choi:
cho chon lya theo danh sach trong bang dwoi day:

Chi s6 van 1.3 1.6 1.8 2
dong thé luc
(Hé sé AF)
Mon thé Ngay khong Panh gén, Bida, | Béng chuyén, Chay xa (trén
thao tap luyén Bowling, Cricket, | Bong chay, 3km), Béng da,
Ban sung, Ban | Tennis ddi, Tennis don, Cau

Bdng ban, Dau
kiém, Bong bau
duc, Chay cv ly
ngan (< 800m),
Trwot bang
nghé thuat, Lwét
van, Boi déng
dién, Dau vat,

cung, Cuoi
ngwa, DBua xe
mo t6, Pua xe 6
to.

I6ng, Di bd dua,
Béng r6, Khic
con cau trén
bang, Boi 101,
Chay cv ly trung
binh (800-3000
m), Quyén anh,
Dua xe dap,

Thé hinh, Thé Chéo thuyén, Ba
duc dung cy, VO | mon phoi hep.
thuat.

Truomg hop mdn thé thao dang choi khéng cé trong danh sach sé chon hé sé AF
theo cwong do tap luyén:
Hé sé AF

1.6 1.8 2

Cwong do tap
luyén

Luyén tap 60 phut
hoat déng the Iwc
cudng do trung binh

Luyén tap 90 phut
hoat déng the lwc
cudng do trung binh

Luyén tap 120 phut
hoat déng thé Iwc
cuwdng do tw trung




méi ngay moi ngay binh d&n manh méi

ngay.
Xac dinh cwong doé tap luyén: nhe - trung binh — néng:
Cwong do Nhe Trung binh Nang
Nhip tim ti da* < 50% nhip tim téi | 50-70% nhip tim tdi | 70-85% nhip tim tAi
da. da da
Tang nhip thé anh | N6i va hat mét cach | Co thé néi chuyén | Ngay ca viéc noi
hwéng dén viéc dé dang ma khéng | nhung khéng thé chuyén binh
néi chuyén. bi gian doan bd&i hat. Hat sé bj gian | thwong cling bi
viéc phai dirng lai doan bdi viéc dirng | gian doan b&i viéc
thé. lai dé tho. phai dirng lai dé
thd.

* Cong thire tinh nhjp tim téi da = 220 — tudi.
Nhu cau nang lwong:
Tinh nhu chuyén héa co ban (RMR) dwa trén céng thirc Harris and
Benedict:
Nam: RMR = 66.47 + 5(CC tinh bang cm) +13.75(CN tinh bang kg) — 6.76 (tubi)
Nir: RMR = 655.1 + 1.85(CC tinh bang cm) + 9.56(CN tinh bang kg) — 4.68 (tubi)
(trong d6 CC Ia chiéu cao, CN la can nang)
Tinh nhu cau nang lwong:

Nhu cau nang lwong = RMR x AF
Trong d6 AF: 1a hé sé hoat dong thé lwc (trong bang mdn thé thao hay thoi
lwong tap luyén).
Diéu chinh nhu cau nang lwong theo nhu cau diéu chinh can nang

Nhu cau Giilr can Giam can Ting can
Nang lwvong hiéu Bang nang lwong | Nang lwong x 0.85 | Nang lwong x 1.15
chinh

Phan bé nang lwong trong céc biva an:
Day la phan bd nang lvong twong dbi hop ly, cé thé thay dbi theo chi dinh cia
bac si cham séc van déng vién.

Biva an Phan bd niang lwon

4 bira 5 bira 6 bira
Bilra sang 30% 30% 25%
Blra trua 30% 30% 30%
Bira chiéu 30% 30% 30%
Buwa phu 1 10% 5% 5%
Blra phu 2 5% 5%
Blra phu 3 5%




Ty Ié cac chéat sinh nang lwong tinh theo hé sé AF:

Hé sé AF Nhu cau nang Nhu cau nang Nhu cau nang
lwong tie chéat béo lwong tir chat lwong tipr chat bot
dam dwong
1.6 23% 16% 61%
1.8 23% 15% 62%
2 23% 14% 63%

Nhu cau vitamin va cac khoang chat: hiu hét theo nhu ciu dinh dwéng

khuyén nghi cho ngwdi binh thuéng.

TIEU HAO NANG LUONG TRONG 30 PHUT TAP LUYEN

Mén tap luyén Nang lwong tiéu hao trong 30 phut
(Kcal)
Trong lwong co thé nguwoi
tap(kg)

56kg 70kg 80kg

Yoga 120 149 178
Nang ta (théng thuwdng) 90 112 133
Nang ta (nang) 180 223 266
Di bd (5,6 km/gi©) 120 149 178
Di bd (6,4 km/gi®) 135 167 200
Di bd (7,2 km/gi®) 150 186 222
bi bd dia hinh 180 223 266
Di bd phdi hop chay bd cham 180 223 266
Di bd nhanh (dua) 195 242 289
Di trén may buwéc bac thang (thdng thwdng) 180 223 266
Chay bd (8 km/gi®) 240 298 355
Chay b dia hinh 270 335 400
Chay bd (9,6 km/gi0) 300 372 444
Chay bd (10,7 km/gi®) 330 409 488
Chay bd (12 km/gio) 375 465 555
Chay bd (13,7 km/gi®) 435 539 644
Chay bd (16 km/gi®) 495 614 733
Leo ni (trwot dbc) 240 298 355
Leo nui (leo 1€n) 330 409 488
Nhay day | 300 372 444
Aerobics (cudng do nhe) | 165 205 244




Aerobics (Ngwoi huan luyén) 180 223 266
Aerobics cé budc bac thang (cuwdng d6 nhe) 210 260 311
Aerobics (cwdng d6 manh) 210 260 311
Aerobics c6 budc bac thang (cwdng dé manh) 300 372 444
Dap xe trén may (cwdng dod trung binh) 210 260 311
Dap xe trén may (cwdng dé manh) 315 391 466
Dap xe (19 — 22km/gi0) 240 298 355
Pap xe (24 — 25,5 km/gi®) 300 372 444
Pap xe (25,5 — 30,5 km/gi®) 360 446 533
Dap xe (> 32 km/gi®) 495 614 733
Thé duc dung cu (thdng thueng) 120 149 178
Thé duc cac mén phéi hop (cwdng dd trung 135 167 200
binh)

Thé duc cac mén phbi hop (cwdng dd manh) 240 298 355
Khiéu vii (cham) 90 112 133
Khiéu vi (disco) 165 205 244
Khiéu vi (nhanh) 180 223 266
Boi Ian 150 186 222
Boi 16i théng thudng 180 223 266
Lan 210 260 311
Boi nglra 240 298 355
Boi éch 300 372 444
Boi buwdém 330 409 488
Boi sai 330 409 488
Chéo thuyén don Kayak 150 186 222
Chéo thuyén vuot thac 150 186 222
Chéo thuyén trén may (cwéng do trung binh) 210 260 311
Chéo thuyén trén may (cwéng d6 manh) 255 316 377
Cau ldng (théng thuong) 135 167 200
Bdng chuyén (choi théng thwdng) 90 112 133
Bdng chuyén duwdi nuwéc 90 112 133
Bdng chuyén (thi dau) 120 149 178
Béng chuyén béi bién 240 298 355
Bdng rd (ngwdi ngdi xe 13n) 195 242 289
Béng rd (thi dau) 240 298 355
Bong chay (théng thudng) 150 186 222
Bong ban (thdng thudng) 210 260 311
Bong da (théng thudng) 210 260 311
Khuc cbn cau 240 298 355




Béng bau duc 240 298 355
Bong bau duc (thi d4u) 270 335 400
Bong nuwéc 300 372 444
Bida 75 93 111
BO ling 90 112 133
G6n (di chuyén bang xe) 105 130 155
Gon (tw di chuyén) 165 205 244
Trwot van 150 186 222
Lwdt van nwdc 180 223 266
Truwot tuyét (xubng doi) 180 223 266
Trwot bang (thbng thwdng) 210 260 311
Truwot patin 210 260 311
Truot tuyét 240 298 355
Ném dia 90 112 133
Ban cung (khéng san ban) 105 130 155
Du lwon 105 130 155
Cuw®i nguwa (théng thwdng) 120 149 178
Khi cdng 120 149 178
PAau kiém 180 223 266
PAu vat 180 223 266
Dam bbc 270 335 400
V6 thuat 300 372 444
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