Vi du nhu hién thdi cac ban tap nang ma cac ban nghi qua trgi lau ludn thi cac ban dudgc cai Khoi lugng ma ban
mat di cai Cudng D6 va mat di Cudng D6 thi budi tap cua ban coi nhu BO! Trong dong Nang Lugng con 1 loai
dung cu nira la Intra Workout la dung trong luc tap thi loai Intra Workout nay Duy sé chia sé vao video tiép theo,
con trong video nay Duy chi néi vé Pre Workout ma thoi! V@i loai 1.M.R, néu céac cac ban doc thanh phan cia n6
cac ban sé thdy n6 uu tién vé nang lugng manh han, tic la nhitng dong dung cu ma uu tién nang lugng nhiéu
hon thi cac ban nén quan tam vao nhitng phuong phép luyén tap doi hoi CUONG DO quan trong han KHOI
LUONG vi du nhu Superset, Dropset thi sé khong doi hdi Trong lugng ta qua nang nhung ma né doi hoi Cudng
D6 Cao thi nhitng phuong phap dé can can quan tdm nhiing loai Thyc Pham BS Sung chuyén cho né la loai Thyc
Pham B6 Sung dang Nang Lugng. Thanh phan dugc tao nén trong thiét bi pre workout nay sé c6 nhitng bé phan
nhu sau: caffeine, beta- alanine va creatine dé c6 thé giGp cho qua trinh hoat déng cta ngudi luyén tap cé thé kéo
dai lau hon va dat dugc tac dung chat lugng va rule 1 pre workout t6t nhét.

D€ luyén tap hiéu qua trong phong gym thi dinh dudng la mét nguyén t6 vé cung thiét yéu. Nhing ai khéng an
trudc khi tap ma y y vao Pre Workout thi bén bi ban sé gap hau qua nay. SuperPump Max la 1 loai Pre Workout,
cac ban cé thé xem bd phan cia né cé nhitng cai gi quen quen hay khéng, néu cac ban dé y so sa cac ban sé thay
la th nhat loai Pre Workout nao ciing sé cé Vitamin, th( hai la né sé c¢6 1 s6 chat nang lugng nhu BCAA (Phuc
hoi) va Creatine, Taurine va dac thu méi thiét bj sé c6 1 s chat khac nhau va tuy dung cu nén Duy khéng néi
trudc dugc, thudng thudng trong nhitng loai Thuc Pham B6 Sung nay sé cé 1 chit xiu Caffeine ma ham lugng
Caffeine khoang 2 dén 3 ly café. Con néu ban tap Cudng Do chat lugng t6t ma Khoi lugng ta cac ban khong cé thi
cling BO, vi du ban day bai Bench Press ma cac ban day cay khong, day hi..hi..hi..hi vay né réi xuéng nghi ding 30s
lén day hi..hi..hi..hi ti€p, cac ban day rat la nhanh ma ta khéng cé bao nhiéu hét @6 thi nd khéng dugc cai Khéi
lugng.
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Céi ca d6 n6 day xong né rat 1a mét, nd can bat budc phuc hoi, phuc hdi xong né khde thi ban méi day tiép dugkc.
B&i vi néu ban ddy nang xong 1 hiép thi cac ban da thd hong héc..hdng héc réi, mau bom khéng kip, chat dinh
dudng khong c6 lam sao ma no kip phuc héi cai co dé. Khi cac ban ¢ 1 budi tap chat lugng va tét thi duong
nhién co thé cla ban sé hau an, cac ban an tU ty nhién cling chat lugng hay cac ban an ti Thyc Pham B4 Sung
Protein cling t6t va chat lugng, khéng van dé gi ca. Bai vay ai ma hung hd, vé nguc néi Ta day day nang lam, day
Bench Press 100 may chuc ki rat la khde nhung ma day xong nghi 10 phdt thi con gi dé néi nita, chuyén dé ai lam
cling dugc, rat 1a thudng nhat! Khi nhac dén betaine, thi ¢6 3 ly do chinh khién da s moi ngudi bé sung ching.
Néu chi cé 1 su chon lya duy nhat, nén chon lya loai Thuc Pham B Sung Nang Lugng. Tai vi Luyén tap la PIEU
KIEN CAN dé Ca béap phat trién va than thé diéu chinh véc dang, Dinh Dudng la diéu kién du, néu cac ban KHONG
Co6 PIEU KIEN CAN thi bén bi BIEU KIEN BU sé khong bao gid xay ra (Cai dé cac ban ndo hoc Toan hoc hay cac
ban hoc gi dé thi cac ban thira biét).

Ma loai C4 nay thi Duy xai 1 mudng khdng c6 ap-phé gi hét, xai tir 2 mudng khdng a! Thyc pham nay khéng nén
dung cho phu nir cé thai va cho con bd, néu ban cé bat ¢t bénh ly gi can tham khao y kién bac si trudc khi dung.
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Vi du nhu hién nay |a Protein, néu ban khéng dung thi ban van c6 thé an dudc, cai chuyén do rat 1a dé, khéng cé
gi khé cad! Mét nghién ciiu dugc cong bé trén tap chi nghién cltu séic manh va diéu hoa cho thay betaine bao vé té
bao khoi thuong ton sung tay do tap thé duc gay ra Néu ban vira méi an mét bira an, c6 thé mat thém mét phut
dé cam nhan cong dung cla Pre-Workout. Mt nghién cliu cho thay su gia tang téng s6 Beta-alanine thuc hién
trong mét budi tap thé luc bang 20%. M6t Igi thé cla tiéu thu creatine va beta-alanine trong mét céng thirc Pre-
Workout 1a néng dé trong mau sé tang 1én tai mot thai diém khi luu lugng mau tang 1én va phan phai lai cho co
bap hoat déng, va do dé can thic day giao téng thé I6n hon cla cac chat vao ca bap.



