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Ga choi phoi nang va suc hut cua bong da truc
tiép mu

Ga choi la mét phan khdéng thé thiéu trong van héa truyén théng clia nguoi Viét,
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khong chi don thuan la m6ét mén thé thao ma con la mét hinh thic bong da truc tiép
mu ph6 bién. Mot yéu t6é quan trong trong viéc nudi dudng ga choi chinh la phoi
nang. Vay ga choi phoi nang bao lau thi t6t?Phai nang gilip ga choi tdng cudng suc
khoe, cai thién hé mién dich va lam cho 16ng ga béng muot hon. Thai gian phoi
nang ly tuéng cho ga choi thuong vao khoang 8h-10h sang, kéo dai tir 15 dén 30
phat tuy theo diéu kién thoi tiét. Viéc phoi nang cling gilip ga choi tang cuong kha
nang chiu dung, mot yéu t6 quan trong trong cac tran béng da truc ti€p mu.Ngoai
viéc cham séc ga, nguoi chai cling quan tam dén cac ky thuat béng da truc ti€p mu
dé dat dugc chién thang. Cac yéu té nhu chon giong, huan luyén va chién thuat
trong tran dau déu déng vai tro quan trong. Su két hop gilra viéc cham séc diang
cach va ky nang béng da truc ti€p mu cé thé tao ra nhitng chién ké manh mé, cé
kha nang chién thang cao.Déi vdi nhitng nguoi méi tham gia, viéc hi€u ré quy trinh
cham séc va cach tham gia bong da truc ti€p mu la rat quan trong. Diéu nay khéng
chi gitp ban c6 nhiing trai nghiém thd vi ma con cé thé mang lai lgi nhuan néu biét
cach dau tu dling dan. Hay ludn nhd rang, bong da truc ti€p mu khéng chi la may
man, ma con la nghé thuat va su kién tri trong viéc hoc héi va ap dung kién thic.
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