


ข้อควรรู้ก่อนเร่ิมโปรแกรมฝึกซ้อม

● โปรแกรมน้ีเป็นแนวทางการฝึกซ้อม ท่ีจัดทําข้ึนเพ่ือช่วยเตรียมความพร้อมสําหรับ
การแข่งขัน Allianz Ayudhya presents LEGACY RACE 2026 โดยอาจไม่เหมาะสมกับ
สภาพร่างกาย ระดับความฟิต ประสบการณ์การฝึกซ้อม หรือข้อจํากัดด้านสุขภาพของผู้
เข้าแข่งขันทุกคน

● ปรับระดับการฝึกให้เหมาะกับตัวเอง ท้ังน้ําหนัก จํานวนคร้ัง ความเร็ว ระยะเวลา 
และความเข้มข้น โดยไม่จําเป็นต้องทําตามโปรแกรมในระดับเดียวกันทุกคน

● ไม่จําเป็นต้องฝืนทําครบทุก Exercise หากท่าใดไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
สามารถลดความหนัก ปรับรูปแบบ หรือเลือกท่าอ่ืนท่ีมีวัตถุประสงค์ ใกล้เคียงกันได้

● ให้ความสําคัญกับคุณภาพของการออกกําลังกายมากกว่าความหนัก โดย
เฉพาะ Strength และ Functional Training ควรใช้เทคนิคท่ีถูกต้องและควบคุมการ
เคล่ือนไหวให้ดีตลอดการฝึก

● ควร Warm-up ก่อน และ Cool-down หลังการฝึกทุกคร้ัง รวมถึงให้ความ
สําคัญกับวัน Active Recovery และ Complete Rest เพ่ือให้ร่างกายมีเวลาฟ้ืนตัวอย่าง
เพียงพอ



● หากมีอาการผิดปกติระหว่างการฝึก ควรหยุดทันที เช่น เจ็บหรือแน่นหน้าอก 
หายใจลําบากผิดปกติ เวียนศีรษะ หน้ามืด ใจส่ันผิดปกติ หรือมีอาการปวดท่ีรุนแรง/ผิด
ปกติ และควรปรึกษาแพทย์ก่อนกลับมาฝึก

● ผู้ท่ีมีโรคประจําตัว มีประวัติการบาดเจ็บ หรืออยู่ระหว่างการรักษา/ใช้ยา
เป็นประจํา ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพก่อนเร่ิมหรือเพ่ิมความเข้มข้น
ของการฝึก

● ควรมีผู้ฝึกสอนดูแลเม่ือฝึกท่าท่ีไม่คุ้นเคย โดยเฉพาะการใช้น้ําหนัก อุปกรณ์ในยิม 
หรือท่าท่ีมีความซับซ้อน เพ่ือช่วยดูแลเทคนิคและความปลอดภัย

● ไม่ควรเร่งเพ่ิม Training Volume เพ่ือชดเชยวันท่ีไม่ได้ฝึก หากพลาดการฝึก
บางวัน ให้กลับเข้าสู่ตารางตามความเหมาะสม แทนการเพ่ิมปริมาณการฝึกอย่างรวดเร็ว

● ช่วงใกล้วันแข่งขันควรให้ความสําคัญกับการฟ้ืนตัว โปรแกรมถูกออกแบบให้
ลด Training Volume ในช่วงท้าย (Taper) เพ่ือให้ร่างกายพร้อมสําหรับวันแข่งขัน จึงไม่
ควรเพ่ิมการฝึกหนักเพ่ิมเติมโดยไม่จําเป็น

ข้อควรรู้ก่อนเร่ิมโปรแกรมฝึกซ้อม



● ดูแลพ้ืนฐานให้พร้อมควบคู่กับการฝึก ได้แก่ การพักผ่อนให้เพียงพอ การด่ืมน้ํา และ
การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมและสภาพร่างกายของแต่ละคน

● โปรแกรมน้ีไม่ใช่คําแนะนําหรือการวินิจฉัยทางการแพทย์ ผู้เข้าแข่งขันควร
ประเมินความพร้อมของตนเองก่อนการฝึกทุกคร้ัง และให้ความปลอดภัยเป็นส่ิงสําคัญท่ีสุด

ข้อควรรู้ก่อนเร่ิมโปรแกรมฝึกซ้อม







•  เพ่ือ เพ่ิมความแข็งแรง (Strength)
•  เพ่ือ เพ่ิมความอึด (Work Capacity)
•  เพ่ือ เร่ิมฝึก Functional Movement ท่ีใกล้เคียงการแข่งขัน
•  เพ่ือ เพ่ิมความสามารถของ Grip และ Core
•  เพ่ือ เพ่ิมความเข้มข้นของการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป (Progressive Overload)



เดือนกันยายน
1 - 15 SEPTEMBER 2026



16 - 30 SEPTEMBER 2026





•  เพ่ือ จําลองรูปแบบการแข่งขัน (Race Simulation) ให้ใกล้เคียงสนามจริงมากท่ีสุด
•  เพ่ือ พัฒนาความสามารถในการสลับระหว่างการว่ิงและ Functional Stations (Work-to-Run Transition)
•  เพ่ือ เพ่ิมประสิทธิภาพของ Grip Strength, Functional Endurance และ Movement Efficiency
•  เพ่ือ รักษาระดับความแข็งแรงและสมรรถภาพ โดยไม่เพ่ิมความล้าสะสม
•  เพ่ือ ลดปริมาณการฝึก (Training Volume) ในช่วงท้าย เพ่ือให้ร่างกายฟ้ืนตัวและพร้อมท่ีสุดสําหรับวันแข่งขัน (Taper)



1 - 15 OCTOBER 2026



16 - 31 OCTOBER 2026




