M6t sO bién phap
phong ngua
chan thuong

KHI CHOI THE THAO

HUU QuyY

hoa hoc da chiing minh 1gi ich thiét
B thuc caa viéc tap luyén thé duc thé
thao v6i nhiing tac dung tuyét voi.
Tap luyén gitip nguodi ta gidm nguy co bénh
tat, dac biét 1a nhing ching bénh nhu maé
mau, cao huyét ap, dau tim, loAng xuong,
tiéu duong hay béo phi va tham chi ca mot
s6 bénh ung thu. Viéc tap luyén thuong
xuyén ciing khién con ngudi cam thay tinh
than khdée manh, tran day néng lugng,
giip tang stc chiu dung; dong thdoi git cho
xuong va cdé chic khoé, gép phan lam cham
qua trinh 130 héa tu nhién. Rén luyén thé
duc thé thao cting c¢6 thé gép phan lam
ting hé thong mién dich. Tap thé duc ting
cuong co tim va bom thém mau dén cac bod
phan cta co thé. N6 lam ting kha nang git
oxy ctua phoéi va ciing 1am cho t& bao mién
dich cta ching ta manh mé hon dé chéng
lai bénh tat...

Vé6i nhiing 1gi ich thiét thuc nhu vay,
ngay cang c6 nhiéu ngusi ding ky tham
gia choi cAc mon thé thao nhu mét phuong
phéap hiéu qua nhim giai tri va tang thém
stic khoe. Tuy nhién, trong quéa trinh tap
luyén va thi d&u thé thao, vi nhiéu nguyén
nhan ma van c6é nhiéu truong hop chan
thuong va tai nan dang tiéc xay ra. D& viée
tap luyén thé duc thé thao thuc su dem lai
két qua tot, khéong gay ra nhiing hau qua
dang tiéc thi nguosi tap can dic biét luu
¥ dén nhiing vdn dé vé chén thuong thé
thao, cach phong ngua va so ctu. Trong
bai viét nay, ching to6i xin dugc chi dan
thém vé mot sd bién phap phdong ngua
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Thé duc - Thé thao

ch&n thuong mang tinh phd bién khi choi
thé thao.

Khi tap luyén trong cac diéu kién thoi
tiét khac nhau, can chd y dén diéu kién
khi hau khic nghiét thudng c6 nhiing anh
hudng nhat dinh déi véi hidu qua tap luyén
thé thao. Pé tranh nhiing anh hudng x4u
(gdy cam giac kho chiu, nguy co gy chin
thuong...) thi nén ap dung cac bién phap
phong ngtia déc biét. Tap luyén trong diéu
kién khi hau néng 4m dé lam cing théing
b6 may diéu nhiét ciia ¢ thé, gy mét moi
va néu van tiép tuc duy tri luyén tap c6 thé
xudt hién tinh trang kiét stic do nhiét (hay
gap trong mon marathon). Khi méi bét
dau luyén tap trong diéu kién néng 4m can
phai gidm cuong d6 van dong di mot nua,
nhiing tuan tap luyén sau c6 thé ting dan
cuong do6 cho dén miic binh thuong. Khi co
thé da dan thich nghi, bai tiét mé héi sé
dién ra nhanh hon va manh mé hon, giam
mat mudil, lam qué trinh diéu nhiét hiéu
qua va bét ciang thing.

Trong ldc tap luyén, cAn tranh nhiing sai
14m trong phuong phap tap luyén, dam bao
theo ding cic nguyén tic tap luyén & cac
mon thé thao khac nhau va c6 méi quan hé
mat thiét véi cac nguyén téc huén luyén co
ban nhu: Tap luyén viia stic, thuong xuyén,
lién tuc, ting dan lugng van dong, tang dan
do khoé ctiia dong tac va doi xu ca biét trong
tap luyén thé duc thé thao. Nén méic quin
40 tap luyén phu hop, gép phan lam cho
budi tap an toan va mang lai su théa mén.
Quan 4o nén st dung cac loai dugc lam tu
ch&t lidu béng, cotton dé co thé khong bi
tich nhiét. Ngoai ra, trong qua trinh tap
can chon giay tap phu hop. M6i budc chay
trung binh c¢ thé chiu mot trong luc 16n
gép 3 dén 4 1an trong lugng co thé, luc nay
phu thudc vao bé mat cia duong chay, giay
tap, dong tac cua chan va dui. Cang han
ché& dugc luc tac dung thi cang han ché duge
chan thuong. Diéu nay cé thé giai thich tap
trén sin co, san bang sdi téng hop tot hon
san xi méang, dong thoi giay tap phai dude
lya chon that k§ cang. Tap chay va di bo
stic khée bang nhiing d6i giay khéng ding




Thé duc - Thé thao

¢ chan hodc c6 chat lugng kém c6 thé dan
dén chan thuong ban chin, mit ci chan,
d4u go6i hoac lung. Chinh vi thé, cin chon
ding c6 giay, ém chan, lam cho ngudi tap
cam thay dé chiu, thoai mai.

Thé duc thé thao bao gbm rit nhiéu cac
moén chuyén sau khac nhau, vi thé tinh
ch4t, dic diém caa chén thuong va phuong
phéap phong ngta ciing c¢6 su khac biét nhat
dinh. Trong qua trinh hoat déng thé thao,
cac chan thuong giap nhiéu nhat thuong
roi vao chi trén (vai, canh tay, cing tay, c6
va ban tay) hoéc chi duéi (khép hang, dui,
khép g6i, cAng chan, ¢6 va ban chan). Cac
chan thuong c6 thé gap thudng la sai khép,
1at ¢6 tay, 1at ¢ chan, bong gan, tén thuong
day chéang trong khép khuyu, viém bao gan
viing ¢ tay, viém gan gip va dudi.. Trong
bai viét nho nay ching téi chi dé cap dén
mot s6 bién phap phong ngita phd bién cho
nhiing chdn thuong nhe. Nguyén nhan
chinh xu4t hién cic chin thuong trong tap
luyén 14 cac sai lam trong phuong phap tap
luyén, vi thé can chi y theo ding phuong
phap huin luyén tirng bd moén. Bén canh do,
viéc khoi dong khong k¥, choi qua tai khi co
bap khéng du stic, st dung dau néng khéng
ding cach, coi thuong nhiing con dau sau
tap... cing vo tinh sé khién cho mén thé
thao ban ua thich tré thanh nguyén nhan
gay bénh tat cho chinh minh.

Khi bi ch&n thuong trong tap luyén hay
thi dau, phu thudc vao mic do tén thuong,
trong giai doan tit 24-72 gid vung tén
thuong can phai yén tinh hoan toan, néu
khong thay c6 ddu hiéu suy giam thi can
phai dén bac si dé c6 duge 16i chi din can
thiét. Ngoai ra c6 thé ap dung chudm lanh
trén vung bi chan thuong dude st dung
nhu mot phuong phap doc 1ap nam trong
qué trinh diéu tri chdn thuong thé thao.
Phuong phap nay tuy don gian nhung hiéu
qua dem dén lai vé cung to 16n. Chuom
lanh ¢6 tac dung lam tédng ngudng hung
ph&n cua céac s¢i cd, giam cuong do cua
qua trinh trao d6i ch4t, giam phu né, gidm
dau 6 vung chén thuong. Giam co thét co
dAn dén cai thién tuan hoan va két qua la

giam réi loan chuyén héa & vang bi chan
thuong.

Béng ép cling 1a mét phuong phap hiéu
qua dé diéu tri ch&n thuong. Dung bang vai
hay bing chun bang ép vung chin thuong
da dé giam phu né va tao diém tua viing
chic cho vung co khép bi chin thuong.
Bing ép vung chan thuong tién hanh trong
thoi gian chudm lanh bang cach bang dé
lén khéi nuée da va trong thoi gian gitia
hai dgt chuém lanh.

Ving tén thuong cé thé can dude git 6
tu thé nang cao dé tranh tinh trang ¢ mau
va han ché& phat trién phu né. Tuy theo bo
phan chan thuong ma ta cé tu thé treo cao
cho phut hgp dé khong can trd t6i sinh hoat
cua nguoi tap. Ngudi tap bi chian thuong
vung chi duéi cAn ndm va c6 thé dung goi
dé dém nang cao chi duéi bi dau, tuy nhién,
khong nén ké cao qua so v6i tim. Khi bi
chan thuong phan mém, bénh nhan khong
dude chudém néng hay kéo, nin trong 2
ngay dau.

Rén luyén thé duc thé thao 1a cach thiic
hiéu qua dé giai tri va nang cao thé luc, stc
khée cho con ngudi, tuy vay néu nhu khong
coi trong cong tac dé phong chan thuong,
khong tich cuc st dung nhiing bién phap dé
phong tuong tGng sé c6 thé xay ra cac chan
thuong thé thao, anh hudng rit 16n dén tap
luyén va thi d&du. Cac bac siy hoc thé thao
nhé&n manh: Pé phong tranh, truée khi
choi bat ¢t mot moén thé thao nao, ngusi
tap cing phai lam néng bang cac bai tap
khéi dong toan than trong khoang 5 phiit,
kéo dan khép vai va khong quén luyén tap
stic manh co bap. Khéi dong kéo dan gan
g6t-cang chan trude khi di bo. Khéi dong
kéo dan c6 tay trude khi danh cau 16ng. D6i
v6i moén di bo, bat dau di tit cham va nhanh
dan vé nhip d6 va cuong do, phoi hop véi hit
thé mot cach nhip nhang. Khi dau nguci
tap phai ngling choi ngay, chuém lanh va
udng thudc khang viém. Khéng nén béi
dau néng, rugu thude vao cac chd dau, hodc
nan, bé khong ddng cach vi cang lam tang
ning thém tinh trang chdn thuong... m
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