
การปฏิบัติท่าทาง: เริ่มต้นด้วยการ

ซอยเท้าถี่ๆ สลับซ้าย-ขวาอย่าง

รวดเร็ว ยกหัวเข่าขึ้นมาเพียงเล็ก

น้อย เน้นการลงน้ำหนักที่จมูกเท้า

แกว่งแขนให้สัมพันธ์กับจังหวะก้าว

แÅÐÅíÒµÑÇµÑé§µÃ§
ช่วยพัฒนาอะไร: ท่านี้ช่วยพัฒนา Cadence

(รอบขา) ทำให้เราสับขาได้รวดเร็วขึ้น และ

ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

(Neuromuscular System) ก่Í¹àÃÔèÁÇÔè§

การปฏิบัติท่าทาง: ตัวตั้งตรง ยืดอกขึ้น

ยกเข่าขึ้นมาสูงจนต้นขาขนานกับพื้น

(ทำมุมประมาณ 90 องศา) แกว่งแขน

ตัดลำตัวอย่างเป็นจังหวะ และลงน้ำหนัก

ที่Ë¹�Òà·�ÒÍÂ�Ò§¹Ø�Á¹ÇÅ

ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยสร้างความแข็งแรง

ให้กับ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า

(Quadriceps) และกล้ามเนื้อข้อต่อ

สะโพก (Hip Flexors) รวมถึงช่วยฝึก

การยกเข่าให้สูงขึ้นเพื่อก้าวขาได้ยาวขึ้น

ข³ÐÇÔè§¤ÇÒÁàÃçÇÊÙ§

การปฏิบัติท่าทาง: วิ่งจ๊อกกิ้งเบาๆ ไปข้าง

หน้า แล้วเลือกสับขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้นมา

อย่างรวดเร็ว (ยกเข่าสูงและตบเท้าลงพื้น)

ในทุกๆ ก้าวที่ 3 หรือก้าวที่ 5 เมื่อทำจน

คÃºÃÐÂÐ·Ò§áÅ�Ç Ö̈§ÊÅÑºÁÒ·íÒÍÕ¡¢�Ò§Ë¹Öè§

ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยฝึก ความเร็วในการ

ดึงขากลับ (Leg Turnover) และ

พัฒนาการประสานงานของระบบประสาท

สั่งการ ให้ขาสามารถตอบสนองและ

ทำ¤ÇÒÁàÃçÇä �́ÍÂ�Ò§©Ñº¾ÅÑ¹

การปฏิบัติท่าทาง: เหยียดขาตรงพุ่งไปข้าง

หน้าโดยไม่พับหัวเข่า ใช้ส่วนหน้าเท้าหรือ

จมูกเท้าตบลงบนพื้นอย่างรวดเร็ว เพื่อดีด

ตัวและส่งแรงขับเคลื่อนให้ลำตัวพุ่งไปข้าง

ห¹�Ò àÍ¹µÑÇä»¢�Ò§Ë¹�ÒàÅç¡¹�ÍÂ

ช่วยพัฒนาอะไร: ท่านี้เน้นพัฒนา กล้าม

เนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) และ

กล้ามเนื้อสะโพก (Glutes) ช่วยเพิ่มแรง

ขับดัน (Propulsion) และฝึกการลงเท้า

ให้รีบดึงกลับใต้ลำตัว ไม่ให้ก้าวเท้ายาว

เ¡Ô¹ä» (Overstriding)

การปฏิบัติท่าทาง: เคลื่อนที่ไปข้างหน้าด้วยจังหวะ

กระโดด-สลับเท้า (Skip) เน้นความผ่อนคลาย ยืดตัวให้สูง

ใช้ปลายเท้าสปริงตัวขึ้นจากพื้นเบาๆ แกว่งแขนตาม

ธÃÃÁªÒµÔ

ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยเพิ่ม ความยืดหยุ่นและการสปริงตัว

(Elasticity) ของเอ็นร้อยหวายและกล้ามเนื้อน่อง ช่วยให้

ร่Ò§¡ÒÂàÃÕÂ¹ÃÙ� Ñ̈§ËÇÐáÅÐ¡ÒÃ·Ã§µÑÇ·Õè Ṍ

การปฏิบัติท่าทาง: ต่อยอดมาจากท่า Skip ทั่วไป แต่เมื่อยก

ขาขึ้น ให้กระตุกเข่าขึ้นสูงขนานกับพื้นทันที จากนั้นตบเท้า

ลงพื้นใต้จุดศูนย์ถ่วงของลำตัวอย่างรวดเร็วและทรงพลัง ขา

อี¡¢�Ò§¨Ð¡ÃÐâ´´«íéÒ Ñ̈§ËÇÐ (Double bounce) àºÒæ º¹¾×é¹

ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยฝึก จังหวะการประสานงาน

(Coordination) และท่าทางที่ถูกต้องในการวิ่ง สอนให้

ร่างกายจดจำการตบเท้าลงใต้ลำตัว ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญของ

กÒÃÇÔè§·ÕèÁÕ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾

การปฏิบัติท่าทาง: เริ่มต้นเหมือนท่า A-Skip คือยกเข่าสูง

ขึ้นมา แต่ในจังหวะที่ขาอยู่ด้านบน ให้เหยียดขาหรือดีดปลาย

เท้าไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วจึง "ควัก" หรือตวัดเท้ากลับลง

มÒµº¾×é¹ãµ�ÅíÒµÑÇ

ช่วยพัฒนาอะไร: ช่วยพัฒนา กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง

(Hamstrings) ในช่วงที่ต้องเหยียดและดึงขากลับ ช่วย

เพิ่มระยะก้าว (Stride Length) อย่างเป็นธรรมชาติ

โดยไม่ทำให้เกิดบาดเจ็บจากการลงส้นเท้า 
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