NHUNG YEU T6 MOI TRUONG TU NHIEN CO LOI VA €O HAI
TRONG TAP LUYEN

o NHUNG YEU TO MOI TRUONG TU NHIEN €O LOI TRONG TAP LUYEN

e Khoéng khi frong lanh

Tap luyén trong diéu kién moi frudmg s
khéng khi trong I&nh, mét mé gidp
cung c@p nhiéu 6-xi cho co thé va
tang hiéu qua van déng.

e Anh néng mat irai

Tap luyén dudi anh néng phu hop
giup co thé téng hop vi-ta-min D
tu nhién, tadng sic dé khang va
n&ng cao suUc khoé.

e Ngudn nudc sgch

Tap luyén trong méi trudng nudc
sach gidp rén luyén thé luc, 16t cho
hé hdp va tim mach, giip co thé
thu gian, héi phuc.

dé nang cao slic khoé.
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e Diéu kién thdi it xGu = i

— Tép luyén trong diéu kién thdi tiét ndng
néng, co thé sé dé bi mat nudc, dan
dén hién tuong say néng, say néng....

- Tap luyén trong dieéu kién moi trudng
nhiét dé thép (qua lanh), co thé dé bi
nhiém lanh, gdp chan thuong va gidm
kh& nang vén déng. ' '

- Tép luyén frong méi trudng mua, Ff=. 7
gié manh, dnh hudng dén kha nang [
quan sat, phdi hop van déng va
sic khoé cua co thé. '

e Khéng khi bi & nhiém

Tap luyén trong mdi trudng khdng khi
bi & nhiém do khdi, bui, khi thdi.... s& dnh
hudng khéng tét dén qué trinh hd hdp
cula co thé.

Khéng téap luyén thé duc thé thao trong diéu kién mai trudng tu nhién
cd hai dé trénh nhing dnh hudng xd&u téi stic khoé.
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BIEN D01'DO0I HINH TU'MOT VONG TRON
THANH HAI, BAVONG TRON VANGUOC LAI

@/ Muc fiéu, yéu céu cén dat

« Biétkhdulénh vathue hién dugc déngtac bién déidaihinh
ta mét vong tron thanh hai, ba vong fron va nguoc lai;
tu sua sai dong tac théng qua nghe, quan sat vatép luyén.

« Nghiém tdc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

-
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