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 มกราคม 2563 ความสุขในการเฉลิมฉลองป�ใหม�ถูกยับยั้งด�วยเหตุการณ�สถานการณ�โรค

ระบาด Covid -19 และลุกลามไปทั่วโลก และด�วยแนวโน�มในการระบาดอย�างต�อเนื่อง กิจกรรมหลาย

อย�างได�ถูกระงับลง เพ�่อป�องกันการระบาดของโรค ด�วยนโยบาย Social distancing และการรักษาสุข

อนามัยของตนเอง และ ร�วมรับผ�ดชอบต�อส�วนรวม ซึ่งล�วนแต�ได�รับความร�วมมืออย�างแข็งขันจากทุกภาค

ส�วน แม�จะทำให�ในหลายๆองคาพยพของประเทศไทย ทั้งภาค ธุรกิจ และสังคมมต�องชะงักงัน แต�ในภาวะ

ว�กฤตนี้กลับเกิดโอกาสที่ทำให�เราได�หันมาใส�ใจ ในสุขภาพของตนเองว�าได�ดูแลรักษาสุขภาพอย�างดีแล�ว

หร�อยัง เพ�่อจะแข็งแรงพอในการรับมือกับการระบาดของโรคต�างๆ

 ด�วยหลายๆสื่อที่ออกมาเชิญชวนให�อยู�บ�าน ทำให�เกิดว�ถีและบรรทัดฐานใหม�ในการใช�ชีว�ตในนาม 

New Normal ทำให�มิติของการดูแลสุขภาพที่ผ�านมา เปลี่ยนถ�ายสู�ยุคของการดูแล รักษา และ ฟ��นฟ�

สุขภาพ ในว�ถีชีว�ตใหม�ที่เราต�องอยู�ร�วมกันโดยรักษาระยะที่เหมาะสม ภายใต�ภาวะที่ยังมีการระบาดเช�นนี้

 กิจกรรม กีฬา หลายๆประเภท ที่มีการสร�างความแข็งแรง ทั้งร�างกายและจ�ตใจ ส�วนหนึ่งเป�นกีฬา

ที่ต�องมีกิจกรรมทางสังคม แต�ด�วยด�วยภาวะการณ�ของการระบาด ทำให�การรักษาระยะห�างระหว�าง

บุคคลมีความจำเป�นอย�างมาก การว��งเป�นหนึ่งในกีฬาที่เสร�มสร�างกิจกรรมทางสังคมดังกล�าว และได�รับ

ผลกระทบจากว�กฤตินี้เช�นกัน

 จ�งเป�นที่มาของคำแนะนำใน “คู�มือ และ คำแนะนำในการว��งในช�วง สถานการณ�ระบาดของ 

Covid-19  เพ�่อรอวันเวลากลับสู� Running Boom.  (Manual and Recommendation on New 

Normal Running: Countdown Back to Thailand Running Boom) ในการปรับตัว หร�อ การซ�อม

อย�างไรให�เหมาะสม เพ�่อยังคงสมรรถภาพและความแข็งแรงของร�างกาย ให�แข็งแรงอยู�เสมอ และพร�อมนับ

ถอยหลังสู�สถานการณ�ปกติเพ�่อที่จะกลับมาว��งด�วยความแข็งแรง และมีความสุขอีกครั้ง ในยุคใหม�ของ 

Running Boom
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     1. ข�อควรระวังในการออกกำลังกายในยุค New Normal

    2.  เกิดอะไรข�้นเมื่อคุณออกว��ง

อายุ เพศ สภาพร�างกาย  ประเมินตนเอง ก�อนออก

กำลังกายทุกครั้ง ว�าแข็งแรงพอในการออกกำลัง

กาย ด�วยความปลอดภัย

สภาวะแวดล�อม ในการออกกกำลังกาย ควรเป�น

บร�เวณที่อากาศถ�ายเท ไม�ร�อนจัดจนเกินไป มีพ�้นที่ 

และ ระยะเหมาะสมในกิจกรรมออกกำลังกายที่

ต�องการ  หากเป�นการออกกำลังกายเป�นกลุ�ม

ควรมีการรักษาระยะห�าง

ไม�ออกกำลังกายในขณะที่ไม�สบาย ภูมิต�านทานที่ลด

ลงเนื่องจากความเจ็บป�วยของร�างกายทำให�ร�างกาย

มีความเสี่ยงในการติดเชื้อต�างๆเพ��มข�้นหร�อมีอาการ

ทรุดหนักจนเป�นอันตรายและอาจเกิดการแพร�

กระจายของโรค  

หากเกิดความรู�สึกไม�สบายทางกาย หร�อรู�สึกไม�ดี

ขณะออกกำลังกาย ให�ประเมินตนเอง ว�าควรหยุด

หร�อสามารถอกกำลังกายต�อได�โดยไม�เป�นอันตราย 

และควรลดระดับความเข�มข�นในการออกกำลังกาย

ลงเพ�่อความปลอดภัย รวมถึงแจ�งคนรอบข�างให�

ทราบถึงความผ�ดปกติที่เกิดข�้น เพ�่อหาทางช�วยเหลือ

ได�ทันท�วงทีต�อไป

อัตราการเต�นของหัวใจ

และ ความดันเลือด ปร�มาณพลาสมาในเลือดเนื่องจากเสียน้ำไปกับเหง�่อทำให�เลือดข�นข�้น

ปร�มาณเกลือแร�ในร�างกายโดยเฉพาะภาวะโซเดียมต่ำ

hyponatremia อาจทำให�เกิดอันตรายในนักว��ง
อุณภูมิของร�างกาย

ปร�มาณน้ำตาลในเลือดที่ลดลงเนื่องจากการใช�พลังงานไปในการว��งอัตราการระเหยของเหง�่อ

ปร�มาณไขมันเมื่อร�างกายใช�ไกลโคเจนทั้งจากกล�ามเนื้อ

และในตับหมดลงร�างกายจะเร��มกลับมาใช�ไขมันเป�นหลัก
อัตราการเผาผลาญ

มวลกล�ามเนื้อของนักว��งจะลดลงเสมอหลังจากการฝ�กว��งยาว หร�อ

การว��งเป�นเวลานานดังนั้นจ�งต�องได�รับโปรตีนชดเชยในปร�มาณที่เพ�ยงพอ
ปร�มาณกรดแลคติก

การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อได�รับประโยชน�สูงสุด

เพ��มข�้น ลดลง
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กลับมาสุขภาพดี ด�วยว�ถีของการว�่ง แบบ New Normal

 ด�วยว�ถี New Normal ตัวผู�ออกกำลังกายเอง จำเป�นต�องดูแลในด�านสุขลักษณะส�วนบุคคล และรับผ�ดชอบ

ต�อส�วนรวม เมื่อประเมินตนเองว�าพร�อมแล�วสำหรับการออกกำลังกาย พร�อมจะสร�างความแข็งแรง และรักษา

ประสิทธิภาพเดิมให�คงอยู� รวมถึงการเสร�มสร�างประสิทธิภาพ อื่น ๆ เพ��มเติม ก็จะสามารถออกกำลังกายได�อย�างมี

ความสุข ด�วยการเตร�ยมความพร�อมของร�างกาย และจ�ตใจ รวมถึงป�องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดข�้น โดยคำนึงถึงหลัก

การต�อไปนี้

      อบอุ�นร�างกาย และ ยืดเหยียด กล�ามเนื้อและข�อต�อ ให�มีความพร�อมก�อนออกกําลังกายเสมอ 

      เพ��มระยะทางในแต�ละสัปดาห�ทีละ 10% เช�นจาก 5 กิโลเมตรเป�น 5.5 กิโลเมตรในสัปดาห�ถัดไปเพ�่อให�ร�างกาย

      ค�อยๆ ปรับสภาพ กับระยะทาง ที่เพ��มข�้น

      มีการฝ�กว��งบนเนิน หร�อ ที่สูงบ�างเช�นบร�เวณที่เป�นเนินหร�อบันไดเพ�่อเพ��มความแข็งแรงให�กับกล�ามเนื้อขาส�วนอื่น

      ระบบการหายใจและประสิทธิภาพที่ดีข�้นในการว��ง 

      มีความหนักเบาในตารางของการฝ�กและต�องมีการพักผ�อนที่เพ�ยงพอ เพ�่อให�ร�างกายฟ��นกำลัง 

      Cross training เพ�่อความหลากหลายในการใช�กล�ามเนื้ออื่น ๆเพ�่อเพ��มประสิทธิภาพ ในขณะว��ง 

      ประเมินตนเองอยู�เสมอว�าทำได�ดีระดับใด เพ�่อก�าวสู�ขั้นต�อไปของการฝ�กที่สูงข�้น

ข�อต�อ – เร��มเคลื่อนไหวอย�างช�า ๆ   เพ�่อปรับตัวเตร�ยมพร�อมต�อการออกกำลังกาย

กล�ามเนื้อ – ยืดเหยียด กล�ามเนื้อ ก�อนออกกำลังกาย และ ผ�อนคลายกล�ามเนื้อ หลัง

ออกกำลังกาย ทุกครั้ง ใช�เวลาประมาณ 5-10 นาที

อบอุ�นร�างกาย – อบอุ�นร�างกาย ก�อนออกกำลังกายเพ�่อเตร�ยมความพร�อมด�วยการ เดิน

หร�อว��งเหยาะๆ ประมาณ 5-10 นาทีกาย ทุกครั้ง ใช�เวลาประมาณ 5-10 นาที

สมรรถภาพของหัวใจ – ค�อยๆเพ��มระดับการออกกำลังกายให�ได� 60-70 เปอร�เซ็นต�

ของอัตราการเต�นสูงสุดของหัวใจ อย�างน�อย 20-30 นาที

    1.  การป�องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย ควรคำนึงถึงหลักการง�ายๆ ดังต�อไปนี้

    2.  หลักการพ�้นฐานที่ควรคำนึงถึงในการออกกำลังกาย

     ข�อห�าม และข�อควรระวัง ในการยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
o   งดยืดเหยียดกล�ามเนื้อที่มีอาการบาดเจ็บ

     อย�างรุนแรง

o    ไม�กลั้นหายใจ ขณะยืดเหยียดกล�ามเนื้อ

o    ไม�ใช�แรงเหว�่ยงในการยืดเหยียด เพราะอาจทำให�

      กล�ามเนื้อบาดเจ็บหร�อฉีกขาดได�

o    ยืดเหยียดด�วยความระมัดระวัง ไม�ยืดจน

       กล�ามเนื้อเกิดการบาดเจ็บหร�อฉีกขาด
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การเตร�ยมพร�อมร�างกายก�อนการว�่ง

1. การทดสอบร�างกาย สำหรับการว��ง 

 ออกกำลังกายมากหร�อน�อยเพ�ยงใดจ�งจะเพ�ยงพอ? การออกกำลังกายที่พอเหมาะกับร�างกาย คือสามารถ

บร�หารให�หัวใจเต�นได�เร็วข�้นนระดับ 70-85 % ของอัตราการเต�นสูงสุดของหัวใจ สำหรับคนอายุนั้น จ�งจะได�ประโยชน� 

เต็มที่จากการออกกำลังกายครั้งนั้น ๆ อัตราการเต�นของหัวใจที่พอเหมาะ ขณะออกกำลังกายในแต�ละครั้งควรอยู�ใน

ระดับ 75% ของอัตราการเต�นสูงสุดของหัวใจ ไม�ออกกำลังกายมากเกินไปจนหัวใจเต�นเกินร�อยละ 85 ของอัตราการ

เต�นสูงสุดของหัวใจ เนื่องจากเสี่ยงต�ออันตรายถึงชีว�ตได�

 สำหรับข�อสงสัยว�า ควรจะออกกำลังกายมากแค�ไหนนั้น ดูเหมือนจะเป�นเร�่องสำคัญที่สุด สิ�งที่สามารถใช�เพ�่อ

กำหนดว�าควรจะออกกำลังกายมากน�อยแค�ไหนนั้น คือชีพจร ชีพจรของเรานั้น สามารถจับ และนับได�จากหลายแห�งใน

ตัวเรา เช�น ชีพจรการเต�นของหลอดเลือดที่ข�อมือด�านในทั้งสองข�าง อย�างที่ซินแส หมอจ�นตรวจผู�ป�วยด�วยการจับ

แมะ หร�อตรงคอประมาณ 1 นิ�ว ต่ำจากมุมขากรรไกร

 โดยปกติแล�ว เวลาเราอายุมากข�้นสมรรถภาพของหัวใจก็จะค�อยๆ เสื่อมลงตามอายุ ดังนั้นเมื่อคนเราอายุแก�

ลง 1 ป� ความสามารถสูงสุดของหัวใจที่เต�นได�ต�อนาที ก็จะลดลงประมาณ 1 ครั้ง เช�น เด็กเล็กๆ ที่หัวใจยังแข็งแรง จะ

สามารถเต�นได�เร็วที่สุด ถึงประมาณ 220 ครั้งต�อนาที คนอายุ 25 หัวใจเต�นได�สูงสุด 195 ครั้ง ต�อนาที เป�นต�น

     การจับชีพจรด�วยตนเอง 
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เมื่อออกกำลังกาย อย�างต�อเนื่อง ให�สังเกตจากเหง�่อที่อออก อัตราการหายใจเข�าออก ความเหนื่อย 

ความเมื่อยล�าของกล�ามเนื้อ หลังจากการออกกำลังกายอย�างต�อเนื่อง 2-3 สัปดาห� จะพบว�าสามารถทน

ได�มากข�้นและสามารถออกกำลังกายได�มากกว�าเดิม  สามารถเพ��มความหนักในการออกกกำลังกาย

เพ��มข�้น เท�าที่ร�างกายจะพอรับไหว

อายุ อัตราเต�นสูงสุด
ของหัวใจ

อัตราเต�นสูงสุด
ร�อยละ 70

อัตราเต�นสูงสุด
ร�อยละ 75

อัตราเต�นสูงสุด
ร�อยละ 85

20 200 140 150 170

25 195 137 146 165

30 190 133 142 162

35 185 130 139 157

40 180 126 135 153

45 175 123 131 149

50 170 119 127 145

55 165 116 124 140

60 160 112 120 136

65 155 109 116 132

70 150 105 112 128

( 220 - อายุ ) x 75 = ครั้งต�อนาที
100

100
เช�น สมมุติท�านอายุ 40 ป� คือ  ( 220 - อายุ ) x 75 = 135 ครั้งต�อนาที

ตามตารางข�างต�นเหมาะสำหรับการออกกำลังกายเพ�่อสุขภาพ หากจะฝ�ก

เพ�่อพัฒนาศักยภาพควรใช�หลักการในการกำหนดอัตราชีพจรเป�าหมายดังนี้

[(220-อายุ) - ชีพจรขณะพัก x เปอร�เซ็นความหนัก] + ชีพจรขณะพัก

เช�น สมมุติท�านอายุ 40 ป� ชีพจรขณะพัก 60 ครั้งต�อนาที

อัตราเต�นหัวใจ 75 % คือ [ ( 220 - 40 ) - 60 x 75 ) ] + 60 = 150 ครั้งต�อนาที
100

2. ว�ธีคิดอัตราเต�นหัวใจ 75% มีสูตรดังนี้
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3. การอบอุ�นร�างกายก�อนว��ง   Warm up

Leg swing  
ช�วยยืดกล�ามเนื้อ flexor

บร�เวณสะโพก

Marching Band
ยกขาสลับข�้นมาแตะทีละข�าง
ทำประมาณ 10 ถึง 20 ครั้ง

Heel lies
ยกส�นเท�าให�ถึงบร�เวณก�น

ดีดข�้นลงเพ�่อกระตุ�นกล�ามเนื้อ

Spider Hang
ก�มลง ยืดกล�ามเนื้อส�วนบนลำตัว
มือแตะพ�้นเดินด�วยมือไปด�านหน�า

และถอยหลัง

          Warm up การอบอุ�นร�างกายและยืดเหยียดกล�ามเนื้อ อย�างง�าย ก�อนเร��มออกกำลังกาย
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4. หลักการและขั้นตอนการยืดกล�ามเนื้ออย�างถูกต�อง

ท�ายืดกล�ามเนื้อคอ

ท�ายืดกล�ามเนื้ออก

ท�ายืดกล�ามเนื้อหัวไหล�

ค�อยๆ ก�มศีรษะลงมาช�าๆ ให�คางชิดกับหน�าอก
จนเร��มรู�สึกตึง แล�วหยุดค�างไว�ประมาณ 12-15 ว�นาที
แล�วจ�งค�อยๆ เงยหน�าข�้น จนรู�สึกตึงที่ต�นคอด�านหลัง
ค�างไว� 12-15 ว�นาที

เหยียดแขนทั้งสองข�างไปด�านหลัง
ประสานมือทั้งสองข�าง
เหยียดเเขนให�สุดจนรู�สึกตึง ยกข�้นข�างบนเล็กน�อย
นิ�งค�างไว� 12 - 15 ว�นาที

ยกแขนข�างใดข�างหนึ่งข�้นแนบข�างหู พับข�อศอก
งอลงไปด�านหลัง
ใช�มืออีกข�างหนึ่งอ�อมหลังศีรษะ ไปจับที่ข�อศอก
ผลักไปข�างหลังจนรู�สึกตึง
ยึดค�างไว� 12 - 15 ว�นาที สลับอีกข�าง 

เอียงศร�ษะไปทางด�านซ�าย จนรู�สึกตึง
ค�างไว� 12-15 ว�นาที และเปลี่ยนมาเอียงข�างขวา
จนรู�สึกตึง ค�างไว� 12-15 ว�นาที

1

2

1

2

3

1

2

3
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4. หลักการและขั้นตอนการยืดกล�ามเนื้ออย�างถูกต�อง

ท�ายืดกล�ามเนื้อสะโพก และ ต�นขา

ท�ายืดกล�ามเนื้อข�างลำตัว

ท�ายืดกล�ามเนื้อหลัง

ยืนแยกขาให�มั่นคง
เอียงตัวไปด�านข�าง ด�านใดด�านหนึ่งของลำตัว
ตรงๆ พร�อมเหยียดแขนด�านเดียวกัน ข�ามผ�าน
ศีรษะให�สุดจนตึง
ขาทั้งสองข�างเหยียดตึง ไม�งอเข�า
ยืดค�างไว� 12 - 15 ว�นาที สลับอีกข�าง

ยืนเท�าทั้งสองข�างชิดกัน ยกเท�าข�างใดข�างหนึ่ง
ไขว�เท�าอีกข�าง
ค�อยๆ พับตัวลงข�างหน�าให� ได�มากที่สุด
จนรู�สึกตึงที่ขาและหลัง
ยืดค�างไว� 15 - 30 ว�นาที และสลับข�างกัน
กลับสู�ท�าเดิม ก�มตัวลง พร�อมเอนตัวไปด�านใด
ด�านหนึ่งให� ได�มากที่สุด เพ�่อเพ��มการบร�หาร
กล�ามเนื้อต�นขาด�านข�าง
ยืดค�างไว� 15 - 30 ว�นาที และสลับข�าง

ยืนตรง
ยกเท�าข�างใดข�างหนึ่งข�้นวางบนพ�้นที่ยกสูงประมาณ
30 - 40 เซนติเมตร ให�หัวเข�าอยู�สูงกว�า
ข�อสะโพกเล็กน�อย

โน�มตัวไปข�างหน�า เหยียดขาอีกข�างที่ยืนบนพ�้น
จนรู�สึกตึงกล�ามเนื้อต�นขา ไม�ยกส�นเท�า
ยืดค�างไว� 15 - 30 ว�นาที และสลับข�าง 

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4



ท�ายืดกล�ามเนื้อน�อง

4. หลักการและขั้นตอนการยืดกล�ามเนื้ออย�างถูกต�อง

5. องค�ประกอบในการว��งที่ดี

 6. โภชนาการสำหรับนักว��ง
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ยืนหันหน�าเข�าหาผนังหร�อที่ยึดเกาะได�
เหยียดขาข�างใดข�างหนึ่งไปข�างหลังให�ส�นเท�า
วางราบลงไปกับพ�้น
ย�อเข�าข�างหลังลง จนรู�สึกตึงที่กล�ามเนื้อน�อง
และข�อเท�าที่เหยียดอยู�ข�างหลัง
ยืดค�างไว� 15 - 30 ว�นาที

      ท�าว��งที่เหมาะสม

      องค�ประกอบของช�วงก�าว

      มีช�วงเวลาของการฝ�กหนักเบาของแต�ละสัปดาห�

      การหายใจขณะว��ง

      พ�้นผ�วที่ใช�ในการว��ง

      รองเท�าที่เหมาะสมสำหรับการว��ง

          โภชนาการ และการบร�โภคอาหารเพ�่อสุขภาพที่ดี
 ในการบร�โภคอาหารเพ�่อการมีสุขภาพที่ดี นอกจากบร�โภคตามอาหารหลัก 5 หมู�แล�ว สำนักโภชนาการ

กรมอนามัย ได�มีข�อแนะนำการบร�โภคตาม โภชนบัญญัติ 9 ประการ หร�อข�อปฏิบัติการกินอาหารเพ�่อสุขภาพที่ดี

ของคนไทย โดยมีรายละเอียดดังนี้

กินอาหารให�ครบ 5 หมู�

มีความหลากหลาย และควบคุมน้ําหนักตัวเอง

กินข�าวเป�นหลัก
และสลับกับอาหารประเภทแป�งเป�นบางมื้อ
เช�น ข�าวกล�อง ข�าวซ�อมมือ เพราะมีเส�นใยอาหาร

ว�ตามินและเกลือแร�ในปร�มาณสูง โดยอาจบร�โภค

สลับกับผลิตภัณฑ�จากข�าว และธัญพ�ชอื่นๆ เช�น

ก�วยเตี๋ยว ขนมจ�น เส�นหมี่ บะหมี่ วุ�นเส�น ขนมป�ง

เผ�อก และมัน

กินพ�ชผักให�มาก และกินผลไม�เป�นประจํา
เนื่องจากให�ว�ตามินและเกลือแร� รวมทั้งสาร

อื่นที่จําเป�นต�อร�างกาย เช�น เส�นใยอาหาร

ซึ่งช�วยให�ระบบขับถ�ายดี ช�วยลด

คอเลสเตอรอล และสารพ�ษที่ก�อ

มะเร็งบางชนิดออกจากร�างกาย

กินเนื้อปลา เนื้อสัตว� ไข�
และถั่วเป�นประจํา

ดื่มนมให�เหมาะสมตามวัย
นม และผลิตภัณฑ�จากนมเป�นแหล�งของ

แคลเซียมและฟอสฟอรัส ช�วยให�กระดูก และ

ฟ�นแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปรตีน กรดไขมัน

กินอาหารที่สะอาด ปราศจากสารปนเป��อน
สารที่ปนเป��อนในอาหารทั้งที่เป�นสารอินทร�ย�

และสารอนินทร�ย� รวมถึงจ�ลินทร�ย�ที่ทําให�

เกิดโรคในร�างกาย เช�น แบคทีเร�ย ไวรัส

พยาธิ และสารเคมีที่ปนเป��อนในอาหาร

เช�น สารกันบูด สารแต�งสี กลิ�น รส

และ อาหารที่ไม�ได�มาตรฐาน ควร

บร�โภคอาหารที่ปรุงสุก หร�อ

อาหารที่ปรุงเสร็จใหม�ๆ

กินอาหารที่มีไขมัน แต�พอเหมาะ

หลีกเลี่ยงอาหาร รสหวานจัด เค็มจัด และเผ็ด

งดหร�อลด เคร�่องดื่ม
หร�ออาหารที่มีแอลกอฮอล�

เพ�่อสุขภาพที่ดี
โภชน

าการและการบร�โภค

1

2

3

4

1

2

3

4

5

6
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ช�วยคงร�างกาย
ให�สมบูรณ�

แข็งแรง

เร�่องสำคัญ
สำหรับ
นักว��ง

การกิน ช�วยให�มีพลังว��ง
ได�อย�าง
เต็มที่

ช�วยฟ��นฟ�
ร�างกาย

ก�อนว��ง กินดี เตร�ยมตัวให�พร�อม

กิน
ช�วงก�อนว��ง

กิน
ช�วงหลังว��ง

กิน
ช�วงวันว��ง

โภชนาการ 3 ช�วงท่ีควรรู�

นับถอยหลังก�อนว��ง กินยังไง

2
สัปดาห�

1
สัปดาห�

กินอาหารให�ครบ 5 หมู� เน�นธัญพ�ช และ
อาหารที่มีไฟเบอร�

ไม�ลดน้ำหนัก งดหร�ออดอาหาร

เตร�ยมพลังงานเก็บไว�ในร�างกาย
เน�นข�าว แป�ง และอาหารคาร�โบไฮเดรตสูง

หลีกเลี่ยงอาหารที่ไม�คุ�นเคย

ข�อควรจำ กินอย�างไรในวันว��ง

ไม�อด
อาหารเช�า

หลีกเลี่ยง
อาหารมื้อหนัก

งดอาหาร
ทีก่ระตุ�นการ

ขับถ�าย

งดอาหาร
ที่ไม�คุ�นเคย
และรสจัด

หากหิว
ให�กินมื้อเล็กๆ
ก�อนว��ง 1 ชม.

พักจ�บน้ำ
ตลอดระยะทาง

ที่จัดไว�

ดื่มน้ำเย็น
เพ�่อเพ��มความ

สดชื่น

นักว��งเด็ก
และนักว��งสูงอายุ
ดื่มน้ำให�มากๆ

เน�นแป�ง
ไม�ขัดขาว

ผักผลไม�
อย�าให�ขาด

เนื้อสัตว�
ไขมันดี

ดื่มนม
เป�นประจำ

หลีกเลี่ยง
อาหารแปรรูป หวาน มัน เค็ม

ลดอาหาร
รสจัด งดเคร�่องดื่ม

แอลกอฮอล�

หลังว��ง
กินอะไรดี?

สัดส�วนอาหารหลังว��ง

คาร�โบไฮเดรต 3 ส�วน

โปรตีน 1 ส�วน

ซ�อมหนัก ซ�อมบ�อย
ต�องกินเพ��ม

ดื่มน้ำให�พอก็สำคัญไม�แพ�กัน

เพ��มปร�มาณอาหารตามสัดส�วนให�เหมาะสม
โดยดูว�าเราซ�อมว��งหนัก และบ�อยแค�ไหน 
ค�าเฉลี่ยความต�องการ พลังงานจะเพ��ม

ข�้นเป�น 2,400 – 3,200 kcal/วัน

ดื่มน้ำให� ได�อย�างน�อย 2 ลิตร/วัน
(น้ำหนักตัว 60 กก.)

ลด
อุณหภูมิ

ของร�างกาย การสูบฉีด
ไหลเว�ยน
เลือดดีข�้น

ควบคุม
ระดับการ

เต�นของหัวใจ

ว��งดีได�ต�อง กิน เป�นด�วย
โภชนาการเพ�่อคนชอบว��ง
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6.การเตร�ยมตัวด�านโภชนาการสำหรับนักว��งในช�วงของวันซ�อมในช�วง New Normal

7.การพักผ�อน 

 วันก�อนการซ�อมหนัก : ควรทานอาหารที่มีคาร�โบไฮเดรตสูงไขมันต่ำและมีปร�มาณโปรตีนที่เพ�ยงพอ ไม�ทาน

อาหารแปลกๆ ไม�อดอาหารทานอาหารที่เคยทานหลีกเลี่ยงแอลกอฮอล�งดอาหารที่ทำให�เกิดแก�สง�ายจำพวกผักและ

อาหารรสจัดดื่มน้ำให�เพ�ยงพอ

 วันที่มีการซ�อมหนัก หร�อวันที่ต�องการทดสอบร�างกายตามตาราง : ร�างกายจะสะสมไกลโคเจนอย�างเต็มเป��ยม

พอดีควรทานอาหาร 2 ชั่วโมงก�อนการทดสอบร�างกาย เพ�่อให�มีคาร�โบไฮเดรตและอยู�ภายในร�างกาย งดอาหารทอด

หร�อไขมันสูง หร�ออาหารย�อยยากประเภทไส�กรอกหร�อของหมักดอง เพราะจะทำให�อาหารค�างอยู�ในกระเพาะนาน หาก

ไม�สามารถทานอาหารได�ให�ทานในลักษณะของอาหารเหลวหร�อเจลพลังงานแทน

 ปร�มาณของน้ำที่ควรดื่ม ก�อนการแข�งขันคือ 500 ML และเคร�่องดื่มเกลือแร� 125 ถึง 250 มิลลิลิตร อย�าลืมทำ

ธุระส�วนตัวก�อนการเข�าแข�งขันเสมอ ในระหว�างแข�งมีอาหารที่ช�วยเสร�มพลังงานต�างๆ ไม�ว�าจะเป�นเคร�่องดื่มเกลือแร�และให�

พลังงาน Energy Bar หร�อแม�แต�ของหวานระหว�างทางโดยนักว��งสามารถพกไปเองในระหว�างทางได� ในช�วงของการซ�อม 

 ภายหลังการซ�อม นักว��งควรได�รับโปรตีนและว�ตามินที่เพ�ยงพอในลักษณะของอาหารที่ย�อยง�าย เช�น กล�วย 

ผลไม� ถั่วต�าง ๆ และอย�าลืมดื่มน้ำให�เพ�ยงพอเพ�่อชดเชยกับน้ำที่สูญเสียไปในขณะว��งภายหลังการว��ง อาจพบอาการ

ขากระตุกในนักว��งเนื่องจากการขาดธาตุโซเดียมและแคลเซียมซึ่งมีความสำคัญต�อการคลายกล�ามเนื้อซึ่งเสียไปในขณะ

ออกกำลังกายการดื่มนมและเกลือแร�ในมื้อหลังจากการว��งจะช�วยลดอาการเหล�านี้ได� 

 เพ�่อฟ��นร�างกายในการซ�อม เพ�่อประสิทธิภาพที่ดีข�้นในการว��งกระบวนการ Recovery หร�อการพักฟ��น

ช�วยให�มัดกล�ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย และพัฒนาศักยภาพให�เเข็งแรงข�้นหลังจากการฝ�กหนักร�างกายต�องการ

ช�วงเวลาของการฟ��นฟ�เพ�่อซ�อมแซมและเสร�มสร�างกล�ามเนื้อที่ใช�งาน 

 ในการฝ�กว��งด�วยความเร็วที่มากกว�าปกติ  ควรมีการว��งเร็วในระดับความเข�มข�นน�อยลงเพ�่อให�ร�างกาย

มีการฟ��นตัวก�อนที่จะทำความเร็วอีกครั้งในรอบถัดไปเช�นว��งเร็วในระยะ 800 เมตรแล�วควรว��งช�า ๆ หร�อจ�อกกิ�งใน

ระยะ 800 เมตรต�อมา  แล�วสลับกลับไปว��งเร็วอีกครั้งหนึ่ง  ทั้งนี้เพ�่อเสร�มประสิทธิภาพและความแข็งแรงในการว��ง

ทั้งยังช�วยเพ��มความเร็วอีกด�วย 

 รู�หร�อหร�อไม� การนอนช�วยให�เราว��งได�ดีข�้น

 การฝ�กซ�อมว��งให�มีประสิทธิภาพไม�ได�มากจากเพ�ยง การฝ�กซ�อมอย�างเดียวเท�านั้น แต�การนอนหลับพักผ�อนก็

เป�นการช�วยเพ��ม ประสิทธิภาพในการว��ง นักว��งหลายคนมักมองข�ามและไม�ให�ความสำคัญต�อการนอน ส�งผลให�พักผ�อน

ไม�เพ�ยงพอ  หร�อการนอนที่ไม�มีประสิทธิภาพ และมีผลทำให�ประสิทธิภาพในการว��งลดลง สมาธิในการรับรู�เละสั่งการ

เเย�ลง เหนื่อยง�ายมากข�้น และส�งผลต�อสภาวะอารมณ�อีกด�วย ดังนั้นในวันที่มีการฝ�กซ�อมว��งหนักๆ ก็ควรเพ��มเวลา

นอนหลับเป�น 8-9 ชั่วโมงเพ�่อให�ร�างกายได�พักผ�อนอย�างเต็มที่ก�อนการฝ�กซ�อม ในวันต�อไป
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     ข�อดีของการนอนพักผ�อนที่เพ�ยงพอ

 ร�างกายหลั่ง Growth Hormone ช�วยในการทำงานของสมองควบคุมปร�มาณไขมันและกล�ามเนื้อ ซ�อมแซมส�วน

ที่สึกหรอ และกระดูกภายในร�างกาย ไปจนถึงรักษาระบบเผาผลาญของร�างกายอีกด�วยทำให�ร�างกายสร�างโปรตีน สร�าง

เซลล�ใหม�เเละซ�อมเเซมเนื้อเยื่อ เพ��มประสิทธิภาพการทำงานระบบภูมิคุ�มกัน

 การนอนพักผ�อนไม�เพ�ยงพอร�างกายจะหลั่ง Growth Hormone น�อยลง ส�งผลให�มวลกระดูกลดลง หากไม�

รักษาอาจทำให�เกิดโรคกระดูกพรุนได� มวลกล�ามเนื้อลดลง อ�อนเพลีย เกิดภาวะซึมเศร�า มีป�ญหาเร�่องความทรงจำ ไขมัน

ในร�างกายมากข�้น และหากยังฝ�กซ�อมว��ง จะทำให�ร�างกายเร��มอ�อนแอ และป�วยไข�ได�ง�ายข�้นส�งผลต�อภูมิคุ�มกันของร�างกาย 

ควรกำหนดให�มีเวลานอนหลับประมาณ 7-9 ชั่วโมง หร�อในวันที่รู�สึกอ�อนเพลียมากๆ โดยสาเหตุเพราะการฝ�กซ�อม

นอกจากนี้การนอนง�บระหว�างวันเพ��มเติม สัก 30 นาที หร�อ 90 นาทีเพ�่อพักผ�อน สามารถช�วยให�ร�างกาย พร�อมในการฝ�ก

      องค�ประกอบของร�างกาย (Body Composition) ได�แก� มวลกล�ามเนื้อ กระดูก ไขมัน อยู�ในสัดส�วนที่เหมาะสม

      ความอดทนของระบบไหลเว�ยนของเลือด (Cardiorespiratory Endurance) เป�นความสามารถของหัวใจและ

      หลอดเลือดในการลำเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงยังเนื้อเยื่อ และกล�ามเนื้อต�าง ๆ ทำให�กล�ามเนื้อสามารถออกกำลังกาย

      ทำงานในระยะเวลานานๆ ได�

      ความอ�อนตัว หร�อความยืดหยุ�น (Flexibility) เป�นความสามารถในการทำงานของกลุ�มข�อต�อ และเอ็นต�าง ๆ 

      รวมถึงความสามารถในการหดตัวซ้ำ ๆ ของกลุ�มกล�ามเนื้อ เพ�่อต�านแรง หร�อสามารถหดตัวในครั้งเดียว ได�เป�น

      ระยะเวลายาวนาน

      ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อ (Muscular Strength) เป�นความสามารถของกล�ามเนื้อในการต�านแรงได�ในช�วง

      ของการหดตัว 1 ครั้ง

1

2

3

4

การทดสอบร�างกายสำหรับการว�่ง

1.สมรรถภาพทางกายเพ�่อสุขภาพ
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2.การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

 ตารางเกณฑ�การว��ง 2.4 ก.ม. (1.5 ไมล�) เพ�่อทดสอบสมรรถภาพความอดทนของระบบการไหลเว�ยนเลือด

ของหญิง และ ชาย (Cardiorespiratory in 1.5 mile)

 สามารถเลือกออกกำลังกายได�ในสถานที่ที่เหมาะสม ภายในบ�าน หร�อนอกบ�าน แต�ขอให�คำนึงในการเดินทาง

ออกสู�ชุมชน พบปะผู�คน ต�องร�วมรับผ�ดชอบต�อสังคม เพ�่อการไม�แพร�เชื้อ ไม�รับเชื้อ ที่ก�อโรค และอย�าลืม รักษาระยะห�าง 

และ สวม หน�ากาก อนามัย หร�อ หน�ากากผ�าในโอกาสที่เหมาะสม เพ�่อสุขอนามัย และสุขภาพที่ดีของผู�ออกกำลังกายเอง

Dr.Cooper’s Cardiorespiratory FintessTest Dr.Cooper’s Cardiorespiratory FintessTest

ผลการประเมิณ
หน�วย = นาที : ว�นาที

อายุ
% ผลลัพธ�

เยี่ยม

ดีมาก

ดี

พอใช�

แย�

แย�มาก

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
8.22

9.10

08.49

9.31

9.02

9.47

9.31

10.27

10.09

11.20

10.27

12.25

99

95

9.34

9.52

9.52

10.14

10.09

10.44

11.09

11.45

12.10

12.53

13.25

13.57

90

95

10.08

10.34

10.49

11.09

11.27

10.38

10.59

11.09

11.34

11.49

11.09

11.32

11.52

11.58

12.25

12.08

12.37

12.53

13.25

13.53

13.25

13.58

14.33

14.55

15.20

14.25

15.38

16.22

16.46

17.37

80

75

70

65

60

55

50

45

40

11.34

11.58

12.11

12.29

11.58

12.25

12.44

12.53

12.53

13.05

13.25

13.50

13.58

14.33

13.34

15.14

15.53

16.19

16.46

17.19

18.05

18.39

19.19

19.43

35

30

25

20

12.53

13.08

13.25

13.58

13.25

13.48

14.10

14.33

14.20

14.33

15.00

15.32

15.53

16.16

16.46

17.30

17.49

18.39

19.10

20.13

20.28

21.28

22.22

23.55

15

10

5

1

14.33

15.14

16.46

20.55

15.14

15.56

17.30

20.55

16.09

17.04

18.39

22.22

18.22

19.24

21.40

27.08

21.34

23.27

25.58

31.59

25.49

27.55

30.34

33.30

เยี่ยม ดีมาก ดี พอใช� แย� แย�มาก

ผลการประเมิณ
หน�วย = นาที : ว�นาที

อายุ
% ผลลัพธ�

เยี่ยม

ดีมาก

ดี

พอใช�

แย�

แย�มาก

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
9.23

10.20

9.52

11.08

10.09

11.35

11.34

13.16

12.25

14.28

12.25

14.33

99

95

10.59

11.34

11.56

11.43

12.23

12.53

12.25

13.14

13.38

13.58

14.33

15.14

15.32

16.22

16.46

16.06

16.57

18.05

90

95

80

12.07

12.51

13.01

13.25

13.08

13.41

13.58

14.33

13.58

14.33

15.03

15.17

15.47

16.26

16.46

17.19

17.34

18.05

18.39

18.52

18.39

19.24

20.02

20.24

75

70

65

60

55

50

45

40

13.58

14.15

14.33

15.05

15.09

15.14

15.35

15.56

15.56

16.13

16.46

17.11

17.38

18.05

18.39

19.10

19.29

20.08

20.38

20.55

24.45

22.22

22.54

23.47

35

30

25

20

15.32

15.56

16.43

17.11

16.43

16.46

17.38

18.18

17.38

18.26

18.39

19.43

19.43

20.17

20.55

21.57

22.03

22.34

23.20

23.55

24.54

25.46

26.15

27.17

15

10

5

1

17.53

18.39

21.05

25.17

19.01

20.13

21.57

25.10

20.49

21.52

23.27

27.55

22.53

23.55

26.15

30.34

25.02

26.32

29.06

33.05

27.55

30.34

33.32

37.26

เยี่ยม ดีมาก ดี พอใช� แย� แย�มาก

การออกกำลังกายในช�วงเวลา ว�กฤติ Covid-19 Run with Fit, By Distancing

สถานที่ออกกำลังกาย

 การออกกำลังกายเพ�่อสะสมระยะทางสำหรับกิจกรรมการว��ง คำแนะนำควรว��งสะสมระยะทาง อย�างน�อย 

15 กิโลเมตรต�อสัปดาห�  โดยสามารถว��งต�อเนื่อง 5  กิโลเมตรได� 3 วันต�อสัปดาห�  หร�อ  3 กิโลเมตร ใน 7 วัน เพ�่อยังคง

รักษาสมรรถภาพของร�างกายไว�

 การออกกำลังกายเพ�่อสะสมเวลา ควรมีกิจกรรมการว��ง หร�อเคลื่อนไหวอย�างต�อเนื่อง สะสมเวลา ให�ได�อย�าง

น�อย 150 นาทีต�อสัปดาห� โดยอาจแบ�งเป�น เวลาออกกำลังกาย 1 ชั่วโมงต�อวัน หร�อ 30-40 นาที ต�อวัน ภายใน 5 วัน

A.

B.

ตารางเกณฑ�การว��ง 2.4 ก.ม. (1.5 ไมล�) เพศหญิงตารางเกณฑ�การว��ง 2.4 ก.ม. (1.5 ไมล�) เพศชาย
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ก�อนเข�าสู�โปรแกรมฝ�ก : สนุกเมื่อสตาร�ท

     New Normal Shoe
 นักว��งเท�าใหม� เร��มออกกำลังกายด�วยการว��ง ตารางฝ�กซ�อม 1-3 เดือน

 เป�นผู�ที่ไม�เคยว��งมาก�อนเลยเลย

 ว��งบ�างแต�ไม�สามารถต�อเนื่องได�ถึง 30 นาที

 มีแรงบันดาลใจในการว��งเพ�่อให�สุขภาพแข็งแรงข�้น

 ไม�เคยร�วมลงงานว��ง หร�อเคยลงว��งงานในระยะ 5-10 กิโลเมตร

 เคยร�วมงานในว��งระยะ 5 กิโลเมตรใช�เวลานานกว�า 1 ชั่วโมง

 หร�อ ว��ง 10 กิโลเมตรเกินกว�า 2 ชั่วโมง

 มีน้ำหนักตัวมากชอบเดินช�า ๆ  หร�อมีกิจกรรมการเดินว��งในระยะสั้นๆเพ�่อสุขภาพ

 เป�าหมาย : สามารถร�วมลงงานว��งโดยทำเวลา 5 กิโลเมตรน�อยกว�า 1 ชั่วโมง หร�อ 10 กิโลเมตรในช�วง 1.40

 ถึง 1.3 ชั่วโมง

     New Normal 10K
 นักว��งที่มีประสบการณ� ว��งต�อเนื่องได� 30 นาที ตารางฝ�กซ�อม 1-3 เดือน

 อยากรักษาความฟ�ตและประสิทธิภาพของร�างกาย

 มีการซ�อมอย�างสม่ำเสมอ หร�อ สามารถว��งอย�างต�อเนื่องได�นานกว�า 30 นาที

 สามารถว��งระยะ 5 กิโลเมตรเร็วกว�า 1 ชั่วโมง

 หร�อว��งระยะ 10 กิโลเมตรเร็วกว�า 2 ชั่วโมง

 สามารถว��งได�ต�อเนื่อง 6- 10 กิโล โดยไม�รู�สึก ทรมานร�างกาย 

 ผู�ที่ผ�านตารางการฝ�ก New Normal Shoe มาแล�ว และต�องการความท�าทาย

 เป�าหมาย : รักษาความฟ�ตของร�างกายให�คงสมรรถนะไว�สามารถกลับมาว��งได�ในช�วงเวลาเดิมหร�อเร็วข�้น 

 ประมาณ 10 นาที หร�อผู�ที่ต�องการท�าทายตนเองจากการว��งระยะ 5  กิโลเมตร สู�ระยะ 10 กิโลเมตร อย�าง 

 ปลอดภัย

 Trainee Persona ลักษณะบุคลิกของนักว��ง ถูกแบ�งออกเป�น 3 กลุ�ม ตามตารางฝ�ก ลองสังเกตบุคลิกลักษณะ

ต�อไปนี้ว�าคุณเหมาะกับกลุ�มใด โดยแต�ละกลุ�มมีตารางฝ�กซ�อม 1-3 เดือนในระยะที่รอกลับสู� New Normal Running 

Boom
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     New Normal Strength
 นักว��งที่มีประสบการณ� การว��ง ระยะมากกว�า 10 K ข�้นไป เพ�่อรักษาประสิทธิภาพของร�างกาย ตารางฝ�กซ�อม  

       1-3 เดือน

 สามารถว��งในระยะ  10 กิโลเมตรได� โดยรู�สึกเป�นปกติ

 เป�นผู�ที่เคยผ�านงานว��งในระยะ 21 หร�อ 42 กิโลเมตร

 มีการซ�อมอย�างสม่ำเสมอ  มีความแข็งแรง

 สามารถว��งระยะ 21 กิโลเมตรได�อยู�ในช�วงเวลา  3 ชั่วโมง

 หร�อว��งในระยะมาราธอน 42 กิโลเมตรอยู�ในช�วงเวลา  6   ชั่วโมง

 ชอบการว��งสะสมในระยะทาง และเวลา

 สามารถว��งอย�างต�อเนื่องในระยะทางได�ในช�วง 10 ถึง 18 กิโลเมตร

 เป�าหมาย : รักษาความฟ�ตของร�างกายอยู�เสมอเมื่อมีงานว��งสามารถลงงานว��งและทำเวลาได�ดีเท�าเดิม หร�อ

 ดีกว�าสถิติส�วนตัวเดิม  โดยว��งด�วยความปลอดภัยและมีความสุข

ลักษณะของตารางฝ�กว�่งเพื่อเข�าสู� New Normal Running Boom

ตารางฝ�กว��ง มีทั้งสิ�น 12 สัปดาห� วันพัก มี 2 วัน คือวันอาทิตย� และวันพฤหัสบดี

อบอุ�นร�างกาย และยืดเหยียดกล�ามเนื้อ ข�อต�อ ทั้งก�อนและหลังออกกกำลังกายทุกครั้ง อย�างน�อย 5-10 นาที

ถ�ายังไหวหมายถึง สามารถฝ�กเพ��มเติมได�มากข�้นจากตาราง เพ��มความหนัก หร�อจำนวนการฝ�กมากข�้น

ลองสังเกตดู หมายถึงให�สังเกต ความรู�สึก ความเหนื่อย อัตราการเต�นของหัวใจ ว�าเหนื่อยเกินไปหร�อเป�น

อย�างไรสำหรับการฝ�กในวันนั้น ๆ

ในวันที่มีการเพ��มประสิทธิภาพของกล�ามเนื้อส�วนอื่น ๆ เพ�่อช�วยในการว��ง ประกอบด�วยท�าทางอื่น ๆ ได�แก�

1. ท�าทางที่เพ��มประสิทธิภาพในการว��ง

กระโดดตบ
Jumping Jack

สควอร�ท
Squats
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แพลงค�
Plank

สควอร�ทร�วมกับการกระโดด
Jump Squats

ท�าย�อขา
Leg Lunge

1. ท�าทางที่เพ��มประสิทธิภาพในการว��ง

แม�การทำในสิ�งที่ไม�อยากทำ ลองพยายามทำให�ดีที่สุด เพราะนั่นหมายถึงคุณเองก็สามารถทำได� 

การทำไม�ได�ตามตารางฝ�ก ไม�ใช�ความผ�ดพลาดหร�อล�มเหลวแต�อย�างไร  ยังมีวันใหม�ที่ให�คุณได�ลองฝ�กอยู�เสมอ

กลับมาเร��มต�นฝ�กใหม�ได�เสมอเมื่อร�างกายและจ�ตใจของคุณพร�อม

Make Up A Plan ตั้งเป�าหมายให�กับตัวเองด�วยคำว�า ถ�า…..แล�ว……ด�วยการกำหนดสิ�งที่คุณต�องการและ

วางแผนในการที่จะก�าวข�ามไปถึงแล�วให�รางวัลตัวเองเล็กๆ น�อยๆ ในการก�าวข�ามข�ดจำกัดต�างๆ  ไปได� 

ความสำเร็จเล็กๆ น�อยๆ ทำให�เรากล�าที่จะตั้งเป�าหมายท�าทายและมีชีว�ตชีวาในการฝ�กในวันต�อๆ ไป 

ลองสังเกตความสำเร็จของการฝ�กในแต�ละวัน เพ�่อสร�างความมั่นใจให�ตัวเอง ให�คะแนนความพ�งพอใจต�อตัวเองใน

ลักษณะเต็ม 10 คะแนนหร�อความพ�งพอใจที่ได�ในแต�ละวันจะเป�นสิ�งกระตุ�นให�คุณมีพลังในการฝ�กในครั้งต�อไป

2. การสร�างความแข็งแรงทางจ�ตใจในขณะที่อยู�ในโปรแกรมการเทรนนิ�ง
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ตารางว�่ง New Normal Running Boom

Week 1 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มความเร็วข�้น
เล็กน�อย

Speed play :
เร��มเล�นกับความเร็ว

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�
ว��งด�วยความเร็วสบายๆ

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถทำซ้ำ

ได�ถึง 5- 8 รอบ

ถ�ายังไหว :
สามารถว��งได�ถึง 5 กิโลเมตร

หร�อ  40 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถเพ��ม รอบการเสร�ม
ประสิทธิภาพเพ��มข�้นเป�น

3-4 รอบ ก�อนการออกว��ง

ถ�ายังไหว : 
สามารถเพ��มช�วงเวลา

การว��งด�วยความเร็วสบายๆ
 นี้ได�ถึง 1.30 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้น เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร
หร�อ ประมาณ 10 นาที และ สลับด�วย

การกระโดดตบ  20 ครั้ง หร�อถ�าไม�ไหวให�
ว��งระดับสบายๆ 500 เมตร หร�อ 5 นาท

นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3 รอบ

ว��งด�วยความเร็วสลับช�า ตามต�องการให� ได�ระยะ 
ไม�ต่ำกว�า 3 กิโลเมตร  หร�อว��งอย�างต�อเนื่อง

20 นาที ข�้นไป

ทำท�า สควอร�ท 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที 2 รอบ
กระโดดตบ 20 ครั้ง พัก 1.30 นาที 2 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง 40 นาที

ถึง  1 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 30-40 นาที

หร�อให� ได�ระยะ อย�างน�อย  3  กิโลเมตร 
ยืดเหยียด ข�อต�อ

กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ
การว��งสั้นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ว��งเหยาะๆ
เพ�่อเตร�ยมพร�อม

ร�างกาย

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
ใช�เวลาในการว��ง
ได�ถึง  40 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ใช�เวลา  ประมาณ 30 นาที
อบอุ�น ร�างกาย

5-10  นาที 
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Week 2 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

Interval : 
การฝ�กเพ�่อความเร็ว

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�
ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถว��งได�ถึง 5 กิโลเมตร

หร�อ  40 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถทำซ้ำได�ถึง 5- 8
รอบหร�อสามารถเปลี่ยน

เป�นท�า  Leg lunges
หร�อ  Squats แทนได�

ถ�ายังไหว : 
สามารถเพ��ม รอบการเสร�ม
ประสิทธิภาพเพ��มข�้นเป�น

3-4 รอบ ก�อนการออกว��ง

ถ�ายังไหว : 
ความเร็วในวันนี้ ความรู�สึก
ในวันนี้ ดีข�้นกว�าในสัปดาห�

ที่แล�ว หร�อไม� อย�างไร

แพลงค�ประมาณ 1 นาที (หร�อเท�าที่ไหว)
  ทำ 4 รอบแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว เป�นระยะทาง
1.5 กิโลเมตรหร�อ ประมาณ 10 นาที และ สลับด�วย
การกระโดดตบ 20 ครั้ง แล�วกลับมาแพลงค�  1 นาที

 4 รอบ  (หร�อ ถ�าไม�ไหวให�ว��งระดับสบายๆ
 500 เมตร หร�อ 5 นาที )  ทำซ้ำ 3 รอบ

ว��งเร็ว 200 เมตรที่ โดยใช�ความเร็ว ที่เร็วกว�าปกติ
 1-1.5 นาที เช�น ปกติว��ง ระยะ 1 กม/ชม ด�วย

ความเร็ว 6 นาทีต�อกิโลเมตร ให�ใช�เพซความเร็ว
ในช�วงเพซ 3.3 -4.5 เป�นระยะทาง 200 เมตร

จากนั้นสลับด�วยการว��งช�าๆ 200 เมตร แล�วกลับ
มาว��งเร็วอีกครั้ง ทำซ้ำ 8- 12 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที  2 รอบ 
ทำท�า Squats 20 ครั้ง พัก 1.30 นาที 2 รอบ

ทำซ้ำอย�างละ  2 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1 ถึง 1.30 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 40-45 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 6 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การเสร�มสร�าง
ความทนทาน
ของร�างกาย

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

การว��งแบบท�าทาย

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
ลองว��งข�้นลงบันได

โดยก�าวข�ามทีละ 2 ขั้น

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถทำซ้ำ ได�ถึง 5- 8 รอบ

หร�อสามารถเปลี่ยน หร�อ
เพ��มท�าอื่นๆ เพ��มเติมแทนได�

ถ�ายังไหว : 
สามารถว��งได�เพ��มข�้น

ถึง 2 ชั่วโมง

Leg Lunge 15  ครั้งแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว
เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร หร�อ ประมาณ 10 นาที

และ Squats 10 ครั้ง (หร�อเท�าที่ทำไหว)
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งข�้นลงบันไดอย�างต�อเนื่อง  10  นาที 
พัก 4 นาที Plank 30 ว�นาที - 1 นาที 

ทำ 3 ครั้ง นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 4-5 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 12-15 ครั้ง พัก 1.30 นาที 
ทำท�า Squats 15-20 ครั้ง  พัก 1.30 นาที

ทำซ้ำ  3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
 ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที 
ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.40 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง)   40 - 45 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 3 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การว��งเพ�่อฟ��นฟร�างกาย
ว��งด�วยความเร็วสบายๆ

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งด�วยความเร็ว
อย�างต�อเนื่อง

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
ความเหนื่อยจากการว��งใน

40 นาที ในวันนี้ เพ�่อความเร็ว
ที่เพ��มข�้นในวันพรุ�งนี้

ลองสังเกตุ : 
ความเหนื่อยจากการว��งที่

หนักข�้น ว�าระดับความเหนื่อย
 เป�นอย�างไร

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถทำซ้ำได�ถึง 5-8
รอบหร�อสามารถเปลี่ยน
หร�อเพ��มท�า Leg lunges

หร�อ Squats เพ��มเติมแทนได�

ถ�ายังไหว : 
สามารถเพ��ม ท�าอื่นๆในการ

การเสร�มประสิทธิภาพ เพ��มข�้น
 เป�น 5-8 ท�า และเพ�่มจำนวนรอบ
เป�น4-6 รอบ ก�อนการออกว��ง

ลองสังเกตุ : 
ความเร็วในวันน ี้ความรู�สึกใน
วันนี้ ดีข�้นกว�าในสัปดาห�ที่แล�ว

 หร�อไม� อย�างไร

แพลงค�ประมาณ 20-30  ว�นาที (หร�อเท�าที่ไหว)
  ทำ 4 รอบแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว เป�นระยะทาง
1.5 กิโลเมตรหร�อ ประมาณ 10 นาที และ สลับด�วย
การกระโดดตบ 20 ครั้ง  (หร�อ ถ�าไม�ไหวให�ว��งระดับ
 สบายๆ 500 เมตร หร�อ 5 นาที ) นับเป�น 1 รอบ

ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ
(พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง) 40- 45 นาที

ทำท�า Leg Lunge 10  ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 20 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Plank 1 นาที พัก 1.30 นาที

ทำซ้ำอย�างละ 3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1 ถึง 1.15 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็ว (ที่รู�สึกหนักข�้นกว�าระดับการ
ว��งสบาย โดยสามารถพ�ดได�เป�นคำสั้นๆ ไม�ต�อเนื่อง) 

ให� ได�อย�างน�อย 30- 45 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ



Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

Interval : 
การฝ�กเพ�่อความเร็ว

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
ความเหนื่อยในสัปดาห�นี้ที่มี

ความหนักข�้น ว�าระดับ
ความเหนื่อย เป�นอย�างไร

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถทำซ้ำได�ถึง 5- 8
รอบหร�อสามารถเปลี่ยน

เป�นท�า plank หร�อ
Squats เพ��มเติมได�

ลองสังเกตุ : 
ท�าในการเพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อช�วยให�การว��ง

 เป�นอย�างไร

ลองสังเกตุ : 
ฝ�กหนักมาทั้งสัปดาห�

 มีความอดทนในการว��ง
เป�นอย�างไร

Leg Lunge 10  ครั้งแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว
เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร หร�อ ประมาณ 10 นาที

และ สลับด�วยการกระโดดตบ 20 ครั้ง
(หร�อ ถ�าไม�ไหวให�ว��งระดับ สบายๆ 500 เมตร
หร�อ 5 นาที ) นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งเร็ว 200 เมตรที่ โดยใช�ความเร็ว ที่เร็วกว�าปกติ
 1-1.5 นาที เช�น ปกติว��ง ระยะ 1 กม/ชม ด�วย

ความเร็ว 6 นาทีต�อกิโลเมตร ให�ใช�เพซความเร็ว
ในช�วงเพซ 3.3 -4.5 เป�นระยะทาง 200 เมตร

จากนั้นสลับด�วยการว��งช�าๆ 200 เมตร แล�วกลับ
มาว��งเร็วอีกครั้ง   ทำซ้ำ 8- 12 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 12-15 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 12-15 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำซ้ำ 3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.30 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 40-45 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 4 Running Planner
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Week 5 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การทดสอบร�างกาย
ตนเอง ที่ระยะ 5 กิโลเมตร

 และ 10  กิโลเมตร

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�
ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดิน ช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
บันทึกสถิติ New Normal

Personal Best

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
ความเหนื่อยล�าจากการ

ทดสอบ ลดลงจนหมดแล�ว
หร�อยัง

ลองสังเกตุ : 
เมื่อมีการทดสอบ จำลอง
การแข�งขัน ใช�เวลาในการ
ฟ��นฟ�ร�างกายเป�นอย�างไร

Leg Lunge 15  ครั้งแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว
เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร หร�อ ประมาณ 10 นาที

และ สลับด�วยการกระโดดตบ 20 ครั้ง
(หร�อ ถ�าไม�ไหวให�ว��งระดับ สบายๆ 500 เมตร
หร�อ 5 นาที ) นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ทดสอบตนเอง ในระยะที่ต�องการ  5 หร�อ
10  กิโลเมตร ตามเวลาที่ต�องการใน

การแข�งขัน  ( ว��ง ในระยะ 5 หร�อ 10 กิโลเมตร
จำลองคล�ายลงงานแข�ง)

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 30-40 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.30 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง)   40- 45 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 7 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

Speed play : 
ความเร็วที่หลากหลาย

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�
ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว :
สามารถว��งด�วยความเร็ว
ที่หลากหลาย สามารถ

ตั้งโจทย�ความเร็วที่ต�องการ
เองได�

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถว��งได�เพ��มข�้น

ถึง 1.40 ชั่วโมง

Leg Lunge 15 ครั้งแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว
เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร หร�อ ประมาณ 10 นาที

และ สลับด�วยการ Squats 15 ครั้ง 
(หร�อเท�าที่ทำไหว) นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งด�วยความเร็วสลับช�า ตามต�องการให� ได�ระยะ
 ไม�ต่ำกว�า 5 กิโลเมตร หร�อว��งอย�างต�อเนื่อง 40 นาที

 ข�้นไป  โดยมีความเร็วที่หลากหลาย

ทำท�า Leg Lunge 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำท�า  Jump Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.10 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง)   40- 50 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 8 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

Speed play : 
ความเร็วที่หลากหลาย

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว :
สามารถว��งด�วยความเร็ว
ที่หลากหลาย สามารถ

ตั้งโจทย�ความเร็วที่ต�องการ
เองได�

ลองสังเกตุ : 
กล�ามเนื้อขา มีแรงในการทำ
แต�ละท�า เป�นอย�างไร หาก
หนักเกินไป ให�ลดระดับลง

ทำเท�าที่ไหว

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
สามารถว��งได�เพ��มข�้น

ถึง 1.40 ชั่วโมง

Squats 15  ครั้ง ว��งเป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร
และ สลับด�วยการ Leg Lunge 15 ครั้ง

และ  Jump Squats 5 ครั้ง 
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งด�วยความเร็วสลับช�า ตามต�องการให� ได�ระยะ
 ไม�ต่ำกว�า 5 กิโลเมตร หร�อว��งอย�างต�อเนื่อง 40 นาที

 ข�้นไป  โดยมีความเร็วที่หลากหลาย

ทำท�า Leg Lunge 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำท�า  Jump Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.50 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง) 40- 50 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 9 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�ร�างกาย
ว��งด�วยความเร็วสบายๆ

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
กล�ามเนื้อขา มีแรงในการทำ
แต�ละท�า เป�นอย�างไร หาก
หนักเกินไป ให�ลดระดับลง

ทำเท�าที่ไหว

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
เพ��มการทำซ้ำในท�าต�างๆ

ข�้นเป�น 8 รอบ

Squats 15  ครั้ง ว��งเป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร
และ สลับด�วยการ Leg Lunge 15 ครั้ง

และ  Jump Squats 5 ครั้ง 
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำท�า  Jump Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 20 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.40 - 2.00 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง) 40- 50 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆได�
ระหว�างว��ง) 40- 50 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 10 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

Interval : 
การฝ�กเพ�่อความเร็ว

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การเพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
ความเร็วที่ใช�ในการว��ง

เร็วเพ��มข�้นหร�อไม�

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
เพ��มการทำซ้ำในท�าต�างๆ

 ข�้นเป�น 20 ครั้ง หร�อ
 เพ��มเติมท�าอื่นๆ

ลองสังเกตุ : 
ความเร็วที่ใช�ในการว��ง

รอบสุดท�าย หนักในระดับที่
ร�างกายทนไหวหร�อไม�

Squats 15  ครั้ง ว��งเป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร
หร�อ  และ สลับด�วยการ  Leg Lunge 15 ครั้ง

และ  Jump Squats 5 ครั้ง นับเป�น 1 รอบ
ทำซ้ำ   3-5 รอบ

ว��งเร็ว 200 เมตรที่ โดยใช�ความเร็ว ที่เร็วกว�าปกติ
 1-1.5 นาที เช�น ปกติว��ง ระยะ 1 กม/ชม ด�วย

ความเร็ว 6 นาทีต�อกิโลเมตร ให�ใช�เพซความเร็ว
ในช�วงเพซ 3.3 -4.5 เป�นระยะทาง 200 เมตร

จากนั้นสลับด�วยการว��งช�าๆ 200 เมตร แล�วกลับ
มาว��งเร็วอีกครั้ง   ทำซ้ำ 10- 12 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 10 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำซ้ำ 4-6 รอบ

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ 15 นาที 
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 20 นาที

 ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 20 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.50 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 40-55 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ
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Week 11 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การทดสอบร�างกายตนเอง
ที่ระยะ 5 กิโลเมตร
และ 10 กิโลเมตร

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การว��งเพ�่อฟ��นฟ�
ว��งด�วยความเร็วสบายๆ

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
บันทึกสถิติ New Normal
Personal Best ครั้งที่ 2

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ลองสังเกตุ : 
ความเร็วที่ใช�ในการว��ง

รอบสุดท�าย หนักในระดับที่
ร�างกายทนไหวหร�อไม�

Squats 15  ครั้ง ว��งเป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร
หร�อ  และ สลับด�วยการ  Leg Lunge 15 ครั้ง

และ  Jump Squats 5 ครั้ง นับเป�น 1 รอบ
ทำซ้ำ   3-5 รอบ

ทดสอบตนเอง ในระยะที่ต�องการ 5 หร�อ
 10  กิโลเมตร ตามเวลาที่ต�องการในการแข�งขัน

  ( ว��ง ในระยะ 5  หร�อ 10  กิโลเมตร จำลอง
คล�ายลงงานแข�ง)

ว��งด�วยความเร็ว สบายๆ อย�างต�อเนื่อง
ให� ได�อย�างน�อย 30-40 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.30 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆ
ได�ระหว�างว��ง) 40- 55 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ



โปรแกรมแนะนำสำหรับการว��ง : ตารางว��ง New Normal Running Boom    28

Week 12 Running Planner

Warm UpDays Main Set Running Program Cool Down
/ Warm Dawn

More
Challenge!

Sunday
วันอาทิตย�

Monday
วันจันทร�

Tuesday
วันอังคาร

Wednesday
วันพ�ธ

Thursday
วันพฤหัสบดี

Friday
วันศุกร�

Saturday
วันเสาร�

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

1. ว��งด�วยความเร็ว
สบายๆ

2. เพ��มประสิทธิภาพ
ของกล�ามเนื้อ

เพ�่อความแข็งแรง

การเสร�มสร�าง
ความทนทานของร�างกาย

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที การว��งเพ�่อฟ��นฟ�

การ เพ��มประสิทธิภาพ
การใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

การว��งแบบท�าทาย

การว��งเพ�่อเสร�มสร�าง
ความอดทน

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก วันพัก

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

อบอุ�น ร�างกาย
5-10  นาที 

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

เดินช�าๆ เพ�่อผ�อนคลาย
กล�ามเนื้อ ประมาณ 10 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5 นาที

ว��งเบาลง แล�วเดินอย�างช�าๆ
เพ�่อผ�อนคลายกล�ามเนื้อ

ประมาณ 5-10 นาที

ใช�เวลาประมาณ 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว : 
ลองว��งข�้นลงบันได

โดยก�าวข�ามทีละ 2 ขั้น

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 10 นาที

ยืดเหยียดกล�ามเนื้อ
หลังว��ง 5-10 นาที

ถ�ายังไหว :
 สามารถทำซ้ำ ได�ถึง 5-8 รอบ

  หร�อสามารถเปลี่ยน หร�อเพ��มท�า
อื่น ๆ  เพ��มเติมได�แทนได�

ถ�ายังไหว :
สามารถว��งได�เพ��มข�้น

 ถึง 2 ชั่วโมง

Leg Lunge 15 ครั้งแล�วว��งด�วยความเร็วที่ไหว
เป�นระยะทาง 1.5 กิโลเมตร หร�อ ประมาณ 10 นาที

และ สลับด�วยการ Squats 10 ครั้ง  
(หร�อเท�าที่ทำไหว) นับเป�น 1 รอบ ทำซ้ำ 3-5 รอบ

ว��งข�้นลงบันได อย�างต�อเนื่อง 10 นาที พัก 4  นาที
Plank  30 ว�นาที - 1 นาที ทำ 3 ครั้ง

นับเป�น 1 รอบ ทำ ซ้ำ  4-5 รอบ

ทำท�า Leg Lunge 12-15 ครั้ง พัก 1.30 นาที
ทำท�า Squats 15-20 ครั้ง พัก 1.30 นาที

ทำซ้ำ  3-4 รอบ

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 20 นาที
ว��งด�วยความเร็วที่เพ��มข�้นเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วเพ��มข�้นอีกเล็กน�อย 10 นาที

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ 
พอพ�ดคุยสั้นๆได�ระหว�างว��ง

1.40 ชั่วโมง

ว��งด�วยความเร็วสบายๆ (พอพ�ดคุยสั้นๆ
ได�ระหว�างว��ง) 40- 50 นาที

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ 
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��งที่เร็วข�้น

ยืดเหยียด ข�อต�อ
กล�ามเนื้อให�พร�อมต�อ

การว��ง ที่ต�อเนื่อง

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ

ยืดเหยียด ข�อต�อ กล�ามเนื้อ
ให�พร�อมต�อการว��งที่ต�อเนื่อง
และการใช�กล�ามเนื้อส�วนอื่นๆ



พร�อมกันนับถอยหลัง สู� New Normal Running Boom    29

Ready Countdown to New Normal Running Boom :
พร�อมกันนับถอยหลัง สู� New Normal Running Boom 

 เมื่อผ�านการฝ�กฝนตามตารางเป�นเวลาที่นานพอ ความฟ�ตของร�างกายจะกลับมาใกล�เคียงปกติ และมีความ

พร�อมในระดับหนึ่งในการออกว��ง และเมื่อวันที่งานว��งกลับมา การซ�อมว��งแบบ New Normal ที่เอื้อประโยชน�ต�อร�างกาย

นี้จะสามารถทำให�เราเตร�ยมพร�อมต�อการเข�าร�วมกิจกรรม งานว��งว�ถีใหม� และอย�าลืมว�าการรักษาสุขภาพให�แข็งแรงอยู�

เสมอ การมีสุขภาพที่ดี และออกกำลังกายได�อย�างมีความสุข คือผลสูงสุดที่คุณได�รับ 

  

 การเข�าร�วมกิจกรรมงานว��งเป�นส�วนหนึ่งการร�วมกันส�งเสร�มสุขภาพแบบองค�รวมของสังคมให�ขับเคลื่อนไปสู�ความ

ตระหนักรู� และร�วมกันปฏิบัติเป�นรูปธรรมในรูปแบบกิจกรรมทางสังคม ทั้งยังเป�นการสื่อสารความสุขของสังคมนักว��ง ที่มี

สุขภาพแข็งแรง และพร�อมเชิญชวนทุกคน ร�วมกันรักสุขภาพ และออกกำลังกายด�วยการว��งต�อไป 
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