o n1 Low Knee PR e
(Haalmtn / anuan)

AUATRvINNNG: 1FaAUAEN1

o A81NTY duFE- 2918800

: FIM59 v duaiizadn
tingl wiunsauinwiiniaynuin
unduuaulidaiusiugmazin
uazadIRIns

dhgiaunacls: sivildoeiamn Cadence
(sau2) vitbiiaduznlasinsitiu ua:
dsnsAusuLlszaLa:naaiia

(Neuromuscular System) flau5i24

3 na Skip
(ns:lany: Ltaﬂ!)rlj

nsuftiavimne: waauilusneviinaae oo

TduananinaiEesadiuvanniiinung undmaunnu
fi550dM

dgimunacls: it ANadavgua:nsaLEes

'i"l\m'1zuF'iﬂufﬁ'\imzuazn'ﬁmwﬁ'aﬁﬁ

naclan-aduwin (Skip) wikarasanaanz Sadalige

(Elasticity) 2audusagvwingua:naaniiauag doal

n1 High Knee
(smwndo)

aaUglifivve: fafinse daaniu

ﬂmzhiumgwuﬁumﬂmuﬁuﬁu
(vinla:an 90 auA) undtuaY
fimanshadnaiuiona: uaasinniin

wiwinashuuuia

drenimna:ls: dagasneraudusn
Tkt nénsuifaduanausiin
(Quadriceps) 4a:nanauiiasiasia
&:Wn (Hip Flexors) 5oufitdagiln
miﬂnuhin"q\ﬂﬁutﬁaﬁnﬂﬂlﬁmaﬁu

AU TIFY

n1 A-Skip

(ns:lanviuaauvawsovanivaga)

n1 Single Fast Leg

(duunsSauiviae)

AaUfiifvmMe: Aeganananniia Skip Ml uaiiasn
2 linspnuanauguanuiuiuing anifuausin
)\‘ aviulsignuddonavaihasnus IR ua:waIwg 21

' sindva:naclandndama: (Double bounce) N Uy
dgiimuna:ls: dagdn Fouannstszanuu
(Coordination) ua:vi'm\iﬁgﬂﬁa\ﬁun'ﬁ"‘iw saulyi
1Nz snvinalaand Juliusaladdnuan

AN5AendLS:aNEA N

n1 Straight Leg Buunding
(dvuKdsaasy)

nsuftiEvinne: wlizanasswelizne

AU Atiavine: edaniaune T
v v oa v 9 . a4 wiilaglaiusiaan ewminimda
Wil uaadanduangladtamiladuan

. . . . ¥ s AUNWIALAILURUALI59A157 [afa
BENTIANT (SN GaAUINATHY) <

v 4 oa e A Fmacausuuaaauliandaneluzg
‘[mgnq 199 3 w3an10il 5 Wiavinau i

e e w4 Wi ausialudneinanitag
AU uE Teaduanvingndnowile
' o " & v o o
. . . eimmnacls: viniliuiamn nay
dgiimunacls: dagiln Arsudalunna

o w HiafuAAUKEY (Hamstrings) Ua:
fianal (Leg Turnover) Las

o nanauilaadn (Glutes) dasnianan
HRWIN5USEMIUZa S U 5dW

toris B #UAY (Propulsion) Wa:AnN13aa#I
&3 [ananunsanauduaduas

) et e Tiiudsnaulsiansia lalwdrasingnn
A slaagtuundn
ifiulil (Overstriding)

na B-Skip
(ns-Innﬂuaauwwsaunnv-laan)

ﬂ"liﬂ{]‘ﬂﬂ‘l/l'm"lﬂ Limumuaum A-Skip ﬁ’elilﬂttl']ﬂ\‘l

7 dan uluduwa:ftznagiuum Liivdueuviafauans
whlilzewidniag udade “adn" wWiandawinnduan
uauiulsandn

deiaunacls: daaiamn nanssiiasuandund
(Hamstrings) ludvitdauuiisauasfitanndu dan
y 15221117 (Stride Length) asinalluassasi

Taglaivinliiiaunauiuannnisasdiin



	การปฏิบัติท่าทาง: เริ่มต้นด้วยการซอยเท้าถี่ๆ สลับซ้าย-ขวาอย่างรวดเร็ว ยกหัวเข่าขึ้นมาเพียงเล็กน้อย เน้นการลงน้ำหนักที่จมูกเท้า แกว่งแขนให้สัมพันธ์กับจังหวะก้าว และลำตัวตั้งตรง
	ช่วยพัฒนาอะไร: ท่านี้ช่วยพัฒนา Cadence (รอบขา) ทำให้เราสับขาได้รวดเร็วขึ้น และช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular System) ก่อนเริ่มวิ่ง
	การปฏิบัติท่าทาง: ตัวตั้งตรง ยืดอกขึ้น ยกเข่าขึ้นมาสูงจนต้นขาขนานกับพื้น (ทำมุมประมาณ 90 องศา) แกว่งแขนตัดลำตัวอย่างเป็นจังหวะ และลงน้ำหนักที่หน้าเท้าอย่างนุ่มนวล
	ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อข้อต่อสะโพก (Hip Flexors) รวมถึงช่วยฝึกการยกเข่าให้สูงขึ้นเพื่อก้าวขาได้ยาวขึ้นขณะวิ่งความเร็วสูง
	การปฏิบัติท่าทาง: วิ่งจ๊อกกิ้งเบาๆ ไปข้างหน้า แล้วเลือกสับขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้นมาอย่างรวดเร็ว (ยกเข่าสูงและตบเท้าลงพื้น) ในทุกๆ ก้าวที่ 3 หรือก้าวที่ 5 เมื่อทำจนครบระยะทางแล้ว จึงสลับมาทำอีกข้างหนึ่ง
	ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยฝึก ความเร็วในการดึงขากลับ (Leg Turnover) และพัฒนาการประสานงานของระบบประสาทสั่งการ ให้ขาสามารถตอบสนองและทำความเร็วได้อย่างฉับพลัน
	การปฏิบัติท่าทาง: เหยียดขาตรงพุ่งไปข้างหน้าโดยไม่พับหัวเข่า ใช้ส่วนหน้าเท้าหรือจมูกเท้าตบลงบนพื้นอย่างรวดเร็ว เพื่อดีดตัวและส่งแรงขับเคลื่อนให้ลำตัวพุ่งไปข้างหน้า เอนตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย
	ช่วยพัฒนาอะไร: ท่านี้เน้นพัฒนา กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) และกล้ามเนื้อสะโพก (Glutes) ช่วยเพิ่มแรงขับดัน (Propulsion) และฝึกการลงเท้าให้รีบดึงกลับใต้ลำตัว ไม่ให้ก้าวเท้ายาวเกินไป (Overstriding)
	การปฏิบัติท่าทาง: เคลื่อนที่ไปข้างหน้าด้วยจังหวะ กระโดด-สลับเท้า (Skip) เน้นความผ่อนคลาย ยืดตัวให้สูง ใช้ปลายเท้าสปริงตัวขึ้นจากพื้นเบาๆ แกว่งแขนตามธรรมชาติ
	ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยเพิ่ม ความยืดหยุ่นและการสปริงตัว (Elasticity) ของเอ็นร้อยหวายและกล้ามเนื้อน่อง ช่วยให้ร่างกายเรียนรู้จังหวะและการทรงตัวที่ดี
	การปฏิบัติท่าทาง: ต่อยอดมาจากท่า Skip ทั่วไป แต่เมื่อยกขาขึ้น ให้กระตุกเข่าขึ้นสูงขนานกับพื้นทันที จากนั้นตบเท้าลงพื้นใต้จุดศูนย์ถ่วงของลำตัวอย่างรวดเร็วและทรงพลัง ขาอีกข้างจะกระโดดซ้ำจังหวะ (Double bounce) เบาๆ บนพื้น
	ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยฝึก จังหวะการประสานงาน (Coordination) และท่าทางที่ถูกต้องในการวิ่ง สอนให้ร่างกายจดจำการตบเท้าลงใต้ลำตัว ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญของการวิ่งที่มีประสิทธิภาพ
	การปฏิบัติท่าทาง: เริ่มต้นเหมือนท่า A-Skip คือยกเข่าสูงขึ้นมา แต่ในจังหวะที่ขาอยู่ด้านบน ให้เหยียดขาหรือดีดปลายเท้าไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วจึง "ควัก" หรือตวัดเท้ากลับลงมาตบพื้นใต้ลำตัว
	ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยพัฒนา กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) ในช่วงที่ต้องเหยียดและดึงขากลับ ช่วยเพิ่มระยะก้าว (Stride Length) อย่างเป็นธรรมชาติ โดยไม่ทำให้เกิดบาดเจ็บจากการลงส้นเท้า

