

b. หลักโภชนาการ

โดย สมคิด พงษ์อยู่

ร่างกายจะต้องมีการปรับสภาพ เพื่อให้เข้ากันกับ การฝึกซ้อม ในแต่ละขั้นตอน  

ในหลักคือ :
· เมื่อร่างกาย กำลังก่อสร้างสร้างกล้ามเนื้อ ร่างกายนั้นจะต้องการสารอาหาร ประเภทจำพวกไข่ขาว

· ถ้ามีการต้องใช้พลังงานของร่างกาย เราจึงต้องการสารอาหารประเภทจำพวก คาร์ไบไฮเดรท

· สารอาหารเหล่านี้ จำเป็นในการฝึกซ้อมในแต่ละขั้นตอน เป็นไปได้ควรบริโภคสารอาหารเหล่านี้จากวัตรถุดิบของธรรมชาติ

· วิตามิน และ เกลือแร่ จะต้องมีอยู่ในอาหาร ทุกมื้อ

· ผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์ บริโภคสิ่งเสพติด หรือ สูบบุหรี่ ย่อมเป็นการทำลายร่างกายตนเอง และรวมไปถึงพวกที่ใช้ยากระตุ้นด้วย

· ยากระตุ้นที่ดีที่สุด นั้นคือ การบริโภค สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายนั่นเอง
1. โดยทั่วไป











B.  การฝึกซ้อมขั้นพื้นฐาน         











