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Udng gi trudc khi da béng dé tang cuéng hiéu
suat thi dau?

Trudc khi budc vao moét tran dau béng da, viéc lua chon dé udng la voé cing quan
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trong d€ ddm bao co thé cé di nang lugng va stc bén. Vay udng gi trudc khi da
béng dé dat dugc hiéu suat tot nhat? Day la cau hdi ma nhiéu ngudi choi béng da va
cad nhirng ngudi tham gia shbet09 thuong dat ra.

Dau tién, nudc la lua chon khdng thé thi€u. Co thé dugc cung cap dua nudc sé giup
duy tri nhiét d6 co thé va tranh tinh trang mat nudc trong qué trinh van déng. Udng
it nhat 500ml nudc khoang 2 tiéng trudc khi thi dau la 16i khuyén tir cadc chuyén gia.
Ngoai ra, ban c6 thé b6 sung thém nudc dién gidi dé bu dap cac khodng chat mat di
trong mo hoi.

Ti€p theo, cac loai nudc ép trai cay nhu cam, chanh hay budi cling |a lua chon tuyét
vOi. Cac loai nudc ép nay khdng chi cung cap vitamin can thiét ma con b6 sung
dudng tu nhién gitp co thé nhanh chéong phuc héi nang lugng. Dac biét, véi nhing
ai tham gia shbet09, viéc duy tri mot thé trang khde manh la yéu toé quan trong dé
c6 thé dua ra nhitng quyét dinh sang suot.

Cudi cung, déi vGi nhitng van dong vién chuyén nghiép, mot sé loai d6 udng bé sung
nang luong chuyén dung cé thé dugc st dung. Tuy nhién, can tham khao y kién
chuyén gia dinh dudng dé€ tranh nhirng tadc dung phu khong mong muén. Doi véi
nhrng nguoi tham gia shbet09, viéc luya chon dé uéng phu hgp khéng chi gitp cai
thién hiéu suat ma con tao nén tang tét cho nhiing chién thang lau dai.

Nhu vay, viéc lua chon dé uéng trudc khi da bong khéng chi gitp cai thién hiéu suat
thi dadu ma con dam bdo sic khde cho nguai choi, dac biét [a nhiing ai tham gia vao
cac hoat déng shbet09. Hay chon Iua théng minh dé€ lubn trong tinh trang tét nhat
khi ra san.
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