QUYEN CHAY B

Giado an chay bd 7 ngay — danh cho ngusi mai bat dau

Nguyén Thé Quyén - quyenchaybo.store

LGi néi dau
Chao ban, minh la Quyén.
Hai ndm trudc minh ciing diing dung chd ban dang ding: muén chay, ma khéng biét bat dau tir dau. Dén gid

minh da chay dugc 21km quanh Hd Tay va hoan thanh mot giai full marathon — nhung minh van nhé rd cam
giac clia buéi chay dau tién.

Bay ngay trong tap tai liéu nay khong bién ban thanh van dong vién. N6 lam mét viéc quan trong han: giap
ban ra dudng du 7 lan ma khéng bo cuéc va khéng chan thuaong.

Mbi ngay minh cé thém mét 6 ghi lai trai nghiém that clia ban than — ca nhitng lan minh lam sai. Mong né
gitp ban di nhanh han minh.

Trudc khi bat dau — 5 diéu quan trong

* Di giay thé thao c6 dém. Dliing chay bang giay dé ciing hay dép.
* Ubng mét c6c nuéc (200ml) trudc khi chay khoang 30 phut.

e Khéi ddng it nhat 5 phat trudc méi budi chay.

* Pau la dirng. Khdng cd bubi chay nao dang dé bi chan thuong.

e Cung mét khung gi& moi ngay. Théi quen dé hinh thanh hon nhiéu khi ¢é dinh gig.

A, Luu y sirc khoée: Bay la kinh nghiém ca nhan cta minh sau hai nam chay déu dan, khong phai giao an y khoa
va khéng thay thé tu van chuyén mon. Néu ban c6 bénh nén (tim mach, huyét ap, hé hap), ting chan thuong
xuang khép, dang mang thai, hodc lau réi chua van déng — hay héi y ki€n bac si trudc khi bat dau. Trong lc chay,
néu thay dau nguc, chdng mat hoac khé thd bat thudng, hay dimng lai ngay. Ca thé méi ngudi méi khac, hay nghe
cd thé minh hon 14 nghe gido an.



Khgi dong nhe nhang

Muc tiéu: chay thir va cdm nhan co thé

— Khdai déng: di bo 5 phut

— Chay chdm 1 km (chdm t&i mic van néi chuyén dugc)
— Di bd hoéi phuc 2 phat

— Chay cham thém 1 km

— Ha nhiét: gian cd 5 phuat
Luu y: Muc tiéu hém nay la hodn thanh, khdng phai nhanh. Khé thd thi gidm téc hodc chuyén sang di bé.
Kinh nghiém ctia minh: L6i minh mac suét thdi gian dau 1a thdy khoe lién phong. Dén km thir 2 tha déc, phai

dung, roi tu két luan "minh khong co t6 chat". Khong phai ban yéu — la ban xuat phéat sai nhip. Km dau tién
phai thay hoi cham qua mirc. Néu thay "vura du" la ban dang nhanh réi.

Nghi tich cuc

Muc tiéu: phuc hoi co va khép

— Di bd nhe nhang 20-30 phut, hoac dap xe
— @Gian cd toan than 10 phuat

— Uong da nudc (2-2,5 lit)

Luu y: Nghi khéng cé nghia la ngdi mét ché. Van déng nhe gitp méau luu théng va gidm dau nhirc.

Kinh nghiém ctia minh: Ngay nghi 1a ngay dé bé cudc nhat — vi khéng chay thi rat dé thanh khéng lam gj,
roi hém sau nghi luén. Minh van xé gidy ra ngoai di b6, chi dé gilt cai nép. Giir dugc nép quan trong hon
gilr dudc cudng do.




Tang nhe cuong do

Muc tiéu: chay 3 km lién tuc

— Khdai déng: di bo nhanh 5 phut

— Chay 3 km & nhip tim khoang 60-70% t6i da
— Ha nhiét: di b6 5 phat + gidn cg

Luu y: Kiém soat hai thd — hit vao 2 budc, thd ra 2 budc. Mét thi gidm téc, diing dirng han.

Kinh nghiém cua minh: C6 mét phép th don gian hon ca déng hé do nhip tim: vira chay vira néi tron mét

cau ma khéng hut hai. N6i khéng néi nghia la dang nhanh, cham lai. Minh ding phép thi nay cho ca budi
chay 21km.

Nghi va danh gia

Muc tiéu: phuc héi va theo doéi tién trinh

— Gian cd toan than 15 phut

— Ghi lai: quang dudng da chay, mirc mét (thang 1-10)

— Kiém tra lai trang phuc va giay

Luu y: Day la ngay tu danh gia. Ban thdy thé nao? Diéu gi can cai thién?

Kinh nghiém caa minh: Minh ghi lai moi budi chay. Khéng phai dé khoe — ma dé nhiing hém nan, md ra
thdy bang chirng rang minh da lam dugc. Cai dau IGc mét rat hay quén nhiing gi minh da di qua.



Budi chay bién tSc dau tién
Muc tiéu: tang toc do6 va sirc bén

— Khdai déng: di bo 5 phut

— Chay nhanh 1 phat + di b6 2 phuat (Iap lai 5 lan)
— Chay cham 10 phut hoi phuc

— Ha nhiét va gian cg

Luu y: "Chay nhanh" & day |a c6 gang stc, khéng phai chay hét téc luc. Cdm giac ding la vat vd nhung véan
kiém sodt dugc.

Kinh nghiém cia minh: Day |a budi dé tdp qua tay nhat. Néu hét hiép 3 ma ban da thd khéng ra hai thi ban
dang chay qua nhanh — gidm xudng, lam nét 2 hiép cho ti té con hon gang roéi phai nghi hai ngay.

Budi chay dai dau tién

Muc tiéu: chay 5 km khong nghi

— Khdai déng: gian co déng 5 phuat

— Chay 5 km & t8c¢ dé thoai mai (van néi chuyén dugc)
— Khéng quan tam téc d6, chi quan tam hoan thanh

— Ha nhiét: di b6 + gidn co
Luu y: Day 13 c6t méc I18n! 5 km la nén tdng cho 10 km. Chup mét tdm anh dé sau nay nhin lai.

Kinh nghiém caa minh: Ai cling c6 mét cdy s6 ma moi th tr& nén ndng né. Budi chay 21km gan day cla
minh, né dén & km 12 — chan nang, va cai giong quen thudc lai vang 1én: "H6m nay vdy du réi, mai chay bu."
V&i ban hém nay c6 thé 1a km 3. Hai meo minh dung: chia nhé quang con lai (chi nghi "hét cdy s& nay da"),
va khéng dam phan lai muc tiéu giira duéng — muc tiéu dat lGc dau oc tinh tao, cai dau dang mét khdng
du tu cach quyét dinh.




Tong két tuan 1

Muc tiéu: 6n ky thuat va lIén ké hoach tuan 2

— Chay k¥ thuat 2 km: cht y buéc chan, dang ngudi, hai thd
— Bai tap ca 16i: plank 3x30 giay, squat 3x15

— Gian cd toan than 15 phut

— Viét nhat ky: tuan nay ban da chay bao nhiéu km?

Luu y: ChGc miing ban d& hoan thanh tuan 1! Day la ché phan 16n moi ngudi bd cuéc — ban thi khong.

Kinh nghiém ctia minh: Th( lam nén moi con sé ctiia minh khong phai gido an hay giay xin. La minh khéng
bé budi nao. M6t thang ¢ 30 ngay; ngudi ra dudng 22 budi va ngudi ra dudng 8 budi, sau mét thang 1a hai
ngudi khac han nhau. Khéng meo nao bu dugc khoang doé.

Ba diéu minh udc cé ai néi véi minh sé6m han

* DPudi khéng phai tin hiéu dé dirng. N6 chi 1a tin hiéu ban dang & gilta chang. Kinh nghiém khéng
gilip ban mién nhiém va&i cdm giac dudi — no chi gilp ban biét cam giac do réi sé qua.

An nhe truéc khi chay, dirng chay bung réng. Bugi 21km vira réi minh chi &n mét chiéc banh

chudi — va dé la mét phan ly do minh dudi & km 12. Tinh bot dé tiéu truée 30-60 phat: chudi, banh
chudi, l1at banh mi.

* Pirng so téc do véi nguadi khac. Ban chi can nhanh haon chinh ban cla thang trudc.

Budc tiép theo cua ban

Tuan 1 chi la khai dau. Néu ban muén di tiép t&i 10 km lién tuc, minh viét lai toan bd hanh trinh va nhitng gi

hoc dudgc tai:

quyenchaybo.store - Cédng déng Zalo — chay ciing nhau moi ngay



https://quyenchaybo.store/
https://zalo.me/0898735096

