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BAC HO VGI HIEU QUA TAP LUYEN DI BO

Trwong Quéc Uyén*

Bac Ho thwong xuyén rén luyén than thé véi ndi dung phong ph, trong do tap luyén di
b6 da dem lai hiéu qua tich cwc vé strc khde cia co’ thé néi chung, ddi chan ran chic, bén
bi, déo dai, nhanh nhen néi riéng. Ngwei tap luyén di bo tir tudi thiéu nhi cho dén cudi doi.

Loi chiic clia ba ngoai ¢6 y nghia siu sic
doi véi Bac HO

Tir nam 1883 dén 1894, ba con lang Hoang
Trit (Nam Dan, Nghé An) chimg kién trong ngoi
nha tranh ba gian c6 mot doi v chéng, do 1a ong
Nguyén Sinh Séic va ba Hoang Thi Loan dém
ngdy: “Chang miét mai kinh sit, thiép canh ciri
dia thoi” da dem lai két qua kha quan: Ong
Nguyén Sinh Sic dd cir nhan ky thi hwong nim
Giap Ngo (1894) & Vinh, Nghé An. Sau khi d6
ctr nhan, ong con tiép tuc quyét tim dén sach.
Dén giita nam 1896, ong Nguyén Sinh Sic vao
Hué hoc tai truong Quéc Tt Giam dé thi hoi
danh hoc vi cao hon nira. Ong dua ca gia dinh
gdm ¢ vo voi hai con trai: Nguyén Sinh Khiém
8 tudi va Nguyén Sinh Cung (tén Bac Ho thoi
nién thiéu) 6 tudi. Pua tién con chau 1én duong,
ba ngoai ctia Nguyén Sinh Cung l1a Nguyén Thi
Kép c6 10i chuc rang: “Cdc con di cho chdn
citng dd mém”. D6 13 161 cdu mong cua ba ddi
v6i con gai, con ré va hai chau ngoai yéu thuong
phai di bd tir lang Hoang Tru (Nam Pan, Nghé
An) vao kinh d6 Hué, thoi ky d6 chua c6 tau
hoa, chua c6 6 t6 khach. Con duong thién 1y xa
khoang 400 cay sd, khuc khuyu, gap ghénh, qua
song, qua nui, qua déo rat gian nan, vat va. Ba
Hoang Thi Loan génh do6i thung dung dd dac,
Nguyén Sinh Khiém phai ¢b ging di bo, con
Nguyén Sinh Cung duoc cha cong trén lung,
nhung thinh thoang xin cha cho xubng dudng di
bo va chay theo. Pén mot doan duong dai trén
suon nii cao, Nguyén Sinh Cung nhé téi 16i ba
ngoai chuc “Cdc con di cho chén ciing da mém”
da cam hung doc 1én méy cau tu sang tac, lam
cho cha, me va anh Khiém ngac nhién va khen
ngoi. Nhitng cau dé nhu sau:

“Nui cong con dwong mon

Cha thi cong theo con

*Nha nghién ctru, Trwdng Dai hoc TDTT Bac Ninh

Niii nam y mét ché

Cha di cui lom khom

Duong bam i lung nui

Con tdp chay lon ton

Cha siéng hon hon nui

Con dwong luoi hon con”

Trong do cau “Con tap chay lon ton” néi 1én
Nguyén Sinh Cung méi chi 6 tudi nhung di co
dau hiéu vé ¥ thirc va hanh dong rén luyén doi
chan cua minh bang cach di bo va chay.

T ndm 1898 dén nam 1900, ong Nguyén
Sinh Sic vira hoc tai Truong Quéc Tt Giam dé
tiép tuc thi hoi vira m¢ 16p day hoc tai lang
Duong No, xa Phi Duong, huyén Phu Vang,
Thira Thién. Hai anh em Nguyén Sinh Khiém va
Nguyén Sinh Cung ciing duoc cha cho hoc tai 16p
nay. Nhitng ngay nghi hoc, hai anh em rat ham
thich di bo dén céac dinh, chua, song, hd trong va
ngoai Thanh Hué vira chiém ngudng nhiing di
tich lich st, canh séc thién nhién, vira rén luyén
doi chan theo 101 ba ngoai “Cdc con di cho chdn
cing dd mém”. Siéng nang di by va van dong
than thé da gop phan tich cuc nang cao stc khoe
thé chat va tang cudng tri 6¢c minh man, tu duy
sang sudt d6i vi Nguyén Sinh Khiém ciing nhu
Nguyén Sinh Cung. Nh¢ d6 hai anh em chiam chi
hoc tap va hoc gioi. Mgt hom, gio giai lao cia
16p hoc, Nguy@én Sinh Cung va cac ban déu ra san
vui choi, di dao quanh san, quanh vuon nha, thi
c6 vai ban cham chap, con nha kha gia, hang
ngdy do gia nhan dua dén 16p hoc va don vé nha
béng xe ngua, mac du duong xa chéng xa x0i,
trac trd gi, dang up mat 1én ban ngu. Thay vy,
Nguyén Sinh Cung d3 dén khuyén cac ban 4y hiy
cham di bo cho khée nguoi dé hoc tap tdt b::ing
mAy cau vé nhu sau:

“Bung béo chan teo

Ngoi diu ngii d6
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Trong suot qua trlnh song, Iam V|ec va cong h|en
Chu tggh H6 Chi Minh luén khéng ngirng rén luyén
than the, va di bo la mét trong nhﬁ’ng pc}i dung dwoc

Bac thwc hanh nhiéu nhat
Khéng bang di bo
Chdn cung thit san
Tinh tdo mdt than

Hoc mau thuoc chir”

Nghe doan vé nay cua Nguyén Sinh Cung,
nhitng ban Gip mit ngu trén ban bong tinh day,
lac dau ra vé buc minh, nhung sau d6 nhan thay
ding nhu vay nén vui vé ra san choi, van dong
doi chan.

M4y chuc niam sau, trén con dudng hoat
dong cach mang ¢ nudc ngoai va trong thoi ky
khang chién chdng thyc dan Phap, Bac Hb
thudng dong vién cac chién si cich mang hay
tich cuc rén luyén than thé va tp di bo dé cho
“Chdn citng dd mém”. Sinh thoi ong Hoang
Quéc Viét - can bo 1o thanh cach mang cho
biét, sau chién thing Viét Bic thu — dong nim
1947, Bac HO giao cho 6ng nhi¢m vu td chirc
mot doan can bd ngoai giao ra nudc ngoai tuyén
truyén vé cudc khang chién chéng thuc dan
Phép cua dan tdc ta, nham tranh thu sy ung ho
ctia nhan dan thé giéi. Poan can bd ngoai giao
nay s& phai di bo dén Trung Qudc rdi dén cac
nude khac & chau A, chau Au. Nhé lai 16 chtc
cua ba ngoai nam xua “Cdc con di cho chdn
citng dd mém”, Bac HO da chuc tat ca moi nguoi
trong doan can bd ngoai giao rang: “Chiic cdc
dong chi di dwong chdn citng dd mém, thudn
buém xudi gio”.

Poi chan van dim, nhanh nhen ciia Bic Ho

Nho tich cuc rén luyén than thé, nhat 1a tap

luyén di bo, Bac Hb d3 c6 duge strc khoe
bén bi, déo dai, d6i chan van dam va
nhanh nhen. Nam 1928, hoat dong cach
mang & ving Dong Bic Thai Lan lim
i nuai déi, duong x4 xa x06i, khuc khuyu,
gap ghénh, Bac Ho da tiép tuc tap luyén
di bo rat kién nhin nham dap tng cho
cac chuyén cong tac quan trong kip thoi.
| Nhitng chién si cach mang cing hoat
| dong voi Bac HO ¢ Thai Lan da ghi lai
§ mot chuyén cong tac gip tir Udon dén
' Xavang, con duong xa tdi 71 km xuyén
rimg, qua ndi, thé ma Nguc‘yi di bo chi
non mot ngay, tir sang dén chiéu, kip du
mot cudc hop quan trong vao bubi tdi
ngay hom d6 cua quan ching cach mang
& co s6. Nguoi ta khen Bac Ho di bo gioi
lam! Bac Ho dap lai “Hir, hién nay thi téi long
hanh hé bg roil”(Y noi di nhu rong nhu ho).

Cudi ndm 1942, tir Cao Bang, Viét Nam sang
Trung Qudc cong tac, trén dudng di Bac H) bi
bon linh Tuéng Gidi Thach bat ap giai di tir noi
nay t6i noi khac gan ba thang troi rong ra méi
dén nha ti Phan Long (Qué Lam, Trung Quéc),
chung giam Nguoi tai nha tu nay. Hon mt nam
troi bi giam, Bac Ho duge céac gi61 chuc cua
Tudng Gidi Thach cho tha ra. Do ché d6 nha tu
rat khic nghiét, cho nén do6i mat Bac bi mo
khong nhin rd su vat, doi chan bi té liét, stic
khoe glam sut nghlem trong. Nguoi tu noi véi
minh rang: “Mot chién si cach mang ma bi bénh
té thap thi con lam dwoce gi?”Pé tiép tuc hoat
dong cach mang gianh lai nén doc lap cho dan
toc, Bac Ho dd quyét chi rén luyén doi chan va
tich cuc van dong co thé. Ngudi quan sat trong
bong tdi cho dbi mét sang lai, tap dimg cho
vitng r6i tap di tir cham dén nhanh din trén
nhitng doan duong ngan roi xa dan, phai mat
nhiéu ngay tap luyén nhu vay, sau d6 Bac leo
nui va cudi cing 1én t6i dinh ngon Tay Phong
Linh. Tir d6 strc khoe ciia Ngudi duoc hdi phuc
hoan toan. Bac Ho da cam xtc lam bai tho “Ra
tu tdp leo nui” nhu sau:

“Niii dp ém mady, mdy dp niii

Long song guwong sang bui khong mo

Béi hoi dao buée Tay Phong Lmh

Trong lai troi Nam nho ban xuwa”

Trong khang chién chdng thuc dan Phap va
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chéng dé qudc My, bo doi ta dd noi guong
Nguoi, bang doi chan van dim hanh quan ra
chién truong cat 1én 10i ca:

“Ngon Tdy Phong Linh Bac tréo

Pé nay cé niii c6 déo con qua”

Nam 1950, Bac Hd béng doi chan van dam,
nhanh nhen di kiém tra va chi dao chién dich
bién gi6i Viét — Trung, quyét tim danh thing
quan Phap, du quan dong tudng manh, ca di va
vé hon 400 cdy s6. Ong Cobélép ngudi Nga,
chuyén gia nghién ctru vé lich sir chinh tri thé
gidi da viét trong cudn sach “Pong chi Ho Chi
Minh” (NXB Tién bd Matxcova xudt ban nim
1985) nhu sau: “Khong hé do dw, Chii tich Ho
Chi Minh lén dwong, vuot qua nui cao, rung
sdu, chiu dung gian nan, vat va dé dén véi cdc
chién si, méc dau lic bdy gio- Nguoi dd ngodi
60 tuéi, cing véi doi bao vé, bdc siva hai nguoi
gitip viée, Ho Chii tich di b tir co' quan Chinh
phu dong o Tuyén Quang lén bién gioi Viét -
Trung, lai tir bién gidi Viét - Trung di Cao Bang
va tir Cao Bang vé Tuyén Quang. Con dwong
dai dang ddc va gian khé nay kéo dai trén 400
cay $6”. Nho sy tich cuc rén luyén than thé, nhat
la tap luyén di bo bét clr hoan canh, dia hinh nhu
thé nao, cho nén du d3 nhiéu tudi, Bac HO di c6
du strc khoe voi doi chan van dam hoan thanh
t6t dep chuyén di cong tac rat quan trong nay,
chién dich bién gi6i Viét — Trung quan ta gianh
thing loi vé vang.

Nam 1958, Bac Ho sang tham An bo, vao
ngdy 6 thang 2 cac quan chirc Chinh phi An Do
moi Nguodi dén tham quan thap Cutapmina,
khach tham quan mubn 1én tang trén cung co
loai thang may dic biét kéo 1én. Bac Ho tir chdi
thang méy nay, bang doi chan Nguoi da leo 1én
to1 dinh thap Cutapmina cao 73 mét vdi 379 bac,
bang nhimng budc chan viing chii, nhanh nhen
lién tuc dén dinh thap. Ngay hom sau bao chi
An D¢ d3 dua tin trang trong: “Chuea ¢6 vi ditng
dau nha nuede ndao cao tuéi (68 tuéi) nhur Cu Ho
6 thé leo mot mach lén dinh thap Cutapmina
dé ngdam nhin thii dé Niudéli”.

Nhiing sy kién lich su hiém c6 nhu trén day
thé hién d6i chan van dim, nhanh nhen ciia Bac
Ho. C6 duge dbi chan nhu vay, Bac Ho da tich
cuc, thudng xuyén rén luyén than thé, nhét 1a
Ngudi rat kién dinh véi su nd lyc ¥ chi bat luan

trong diéu kién, hoan canh nhu thé nao tap luyén
di b¢ tir tudi thiéu nhi cho dén tudi cao. Cudi doi
Ngudi van thuong xuyén rén luyén than thé,
nhit 13 c¢b ging tap di bo. Ong Vii Ky, thu ky
riéng ciia Bac HO, cho biét nhitng ngay thang
cubi doi ctia Nguoi vé rén luyén than thé nhu
sau: “Sdng sdang moi nguwoi van thay Bdc ddy
sém nhw thuong 18, thong tha bude xuong cau
thang vira di bo vira tdp thé duc trén con dwong
lat dé ven ho”. Ong Lé Vian Luong, can bd cach
mang |40 thanh ké rang: “Trong nhitng nam cudi
doi tuy yéu mét, nhung Bdc van tdp di bd, tdp
leo doc, va nhiéu khi leo nhitng doc khd cao. Toi
hiéu, Bdc van quyét rén luyén dé thuc hién ¥
dinh: Vao mién Nam véi dong bao, dong chi.
Nha tho Viét Phuong c6 nhiéu nim duoc séng
va 1am viéc gan Bac HO ¢ Phu Chu tich, Ha Noi,
ngay sau khi Nguoi mét hai ngay da xtic dong
lam bai tho “Muon van tinh than yéu trum lén
khdp qué hwong”, c6 doan néi 1én nhimng ngay
thang cudi doi véi nhidu cong viée 16n cia dat
nudc va thé giéi, nhung Bac HO van ¢ gang rén
luyén than thé, trong d6 di bg, leo dbc, nhu sau:

“Ngoai bay nham Bdc van thwong ném béng

Cdi gat tan thuéc la tir ldu théi khong néng
trén ban

MGi ban mai Bdc luyén chan nhw ngay xwa
tdp leo swon niii vang

Con biét long Nguoi quyét song cho mién
Nam va thé gidi

Pau bac pho tram méi mede non nha

Can nha nho nhitng canh khuya voi voi

Van lo toan théo céi nhitng bat hoa

Trai tim lon dém ngay khong mét moi

Dét vai hong chdp noi ban gan xa”.

Nhing ndm gan day, cac nha khoa hoc My,
Anh va nhiéu nu6c khac trén thé gidi da chimg
minh va rat ra két luan vé tac dung tich cuc cta
tap luyén di b, khong chi t6t cho d6i chan ma
ca ste khoe ctia co thé nhu: Gitp hé xuwong chic
khde, co, gan ran roi, ddi chan nhanh nhen, bén
bi, déo dai, ngin ngira viém cac khop cb chén,
khop gbi, khdp hong, kich thich va cai thién hé
théng tiéu hoa, kich thich tri sdng tao, gidm
nguy co mat tri nhg ddi véi nguoi gia... Hiéu
qua tich cuc tap luyén di bo ciia Bac Ho cang
minh ching cho lgi ich cta viéc thudong xuyén
tap luyén di bo ddi v6i con ngudis



