

a. การวางแผนฤดูกาลโดยทั่วไป

โดย  สมคิด พงษ์อยู่

หากว่ามีเวลาของการแข่งขันที่ไม่เหมาะสมเกิดขึ้น  การวางแผนฤดูกาลจะต้องถูกแบ่งเป็น 2 หรือถึง  3 รอบของการฝึกซ้อมได้  เหตุผลคือ : ระยะเวลาที่ร่างกายจะอยู่ในสภาพที่พร้อมที่สุด มีระยะเวลาเพียงแค่  2-4  สัปดาห์ และ ถ้าจำเป็นจริงๆ ก็สามารถยืดเวลาได้ โดยให้มีเวลาพักบ้าง 

ช่วงของการฝึกซ้อมเองนั้น  จะถูกแบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอน  สำหรับในแต่ละขั้นตอนที่แตกต่างกันออกไปนั้น จะต้องมีการปรับ การบริโภคสารอาหารไปด้วย 

จุดมุ่งหมาย ของ การเตรียมพร้อม ก็คือการพัฒนาความแข็งแรงของหัวใจ การหมุนเวียนของโลหิต และ ความทนทานของกล้ามเนื้อ มันขึ้นอยู่กับที่ว่า เราจะต้องใช้งานในทุกส่วน ของ ร่างกาย และ ทุกส่วนของกล้ามเนื้อทั้งหมด โดยเฉพาะ ช่วงท้อง และหลัง เพราะว่ามันจะเป็นเหมือนเช่นเครื่องรัดช่วงลำตัวของนักฟันดาบ หากมีการสร้างกล้ามเนื้อตามลำตัวแบบไม่ดีพอ  ผลที่จะตามมาก็คือจะมีปัญหากับกระดูกสันหลัง ซึ่งจะทำให้  นักกีฬา ไม่สามารถจะใช้ทุกส่วนของร่างกายได้เต็มที่ ทั้งในการแข่งขัน หรือ ในการฝึกซ้อม 

ขณะที่อยู่ในขั้นตอนฝึกซ้อมนี้นั้น ห้ามไม่ให้ลงเข้าแข่งขัน  แม้แต่การใช้แรงในการฟันดาบ ก็จะต้องใช้แรงเพียงครึ่งเดียวเท่านั้น หากมีการฝึกซ้อมกับอาวุธ  ครูฝึกจะต้องให้การเอาใจใส่อย่างระเอียด กับการฝึกซ้อมเทคนิค และ การเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่ง ในช่วงเวลานี้ ก็สามารถที่จะศึกษา  การทำการรุกใหม่ๆเพิ่มเติมได้
บนโต๊ะอาหารจะต้องมี : อาหารจากธรรมชาติที่มีคาร์โบไฮเดรทมากๆ ผลไม้และผักเยอะๆ  ในช่วงฝึกซ้อม จะต้องนำเอา น้ำแอปเปิลผสมน้ำแร่ (1/3 น้ำแอ้ปเปิ้ล+2/3 น้ำแร่) มาดื่มให้เพียงพอด้วย
ขั้นตอนการเตรียมพร้อมนั้น  ใช้เวลา  4 - 6  สัปดาห์

ในขั้นนี้ จะฝึกบริหารกล้ามเนื้อ เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งสำคัญมากสำหรับในกีฬาฟันดาบ  มันจะเป็นการบริหารตรงส่วนที่มักจะเกิดปัญหาขึ้น ให้แข็งแรง   ความแข็งแรงของร่างกาย นั้นเป็นเช่น เกาะกำบัง ป้องกันการได้รับการบาดเจ็บดีที่สุด 

ลักษณะพิเศษในการฟันดาบ ความคิด และ การกล้าที่จะตัดสินใจทำ จะถูกฝึกเพื่อนำเอามาใช้ในการแข่งขัน   กรุณาปฏิบัติตามปริมาณที่ครูฝึกสั่ง เพราะกล้ามเนื้อนั้นจะเจริญเติบโตขึ้นในช่วงเวลาพักผ่อน (48 ชั่วโมง)เท่านั้น  หากใครฝึกซ้อมเองมากกว่าที่กำหนดจะทำให้ผลของการฝึกซ้อมแย่ลง

นักกีฬาควรจะรับประทานสารอาหารจำพวกไข่ขาวเป็นส่วนใหญ่ หลังจากการฝึกซ้อม แนะนำให้ดื่มไข่ขาว

ไข่ขาวจะช่วยสร้างกล้ามเนื้อ หากขาดไข่ขาว การฝึกซ้อมก็จะล้มเหลว

(ระวังการใช้ยาเพิ่ม เพราะอันตรายจากการโด๊ปยา เนื่องจากไม่ได้มาจากสารอาหารธรรมชาติ)  ในช่วงนี้นั้น ก็ไม่ควรจะลงแข่งขันเช่นกัน
การฝึกซ้อมการใช้แรงทั่วไปนั้น ใช้เวลาสี่สัปดาห์เป็นอย่างต่ำ     


การฝึกการใช้แรงจะจบลงด้วยการฝึก-ไอเค โดยการยกน้ำหนักที่สูง 2 ถึง 3 ครั้งเป็นอย่างมาก การฝึกซ้อมเช่นนี้จะทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น

ขั้นตอนนี้เป็นการเตรียมตัวโดยตรงสำหรับการฝึกซ้อมลงเข้ารวมแข่งขัน ซึ่งมันจะเกี่ยวกับการฝึกซ้อมสร้าง ความเร็ว และแรงเช่นแรงระเบิด การฝึกซ้อมนั้นจะต้องทำให้ใกล้เคียงกับการแข่งขันจริงมากที่สุดและสอดคล้องเข้ากับความพร้อมของร่างกายและจิตใจ

วิธีการ (วอร์ มอัพ วิ่ง และตบมือ เป็นต้น) ความสามารถคิด และทำการตัดสินใจอย่างมั่นใจนั้นเป็นส่วนหนึ่งที่ได้กำหนดไว้อย่างตายตัว แล้วในการฝึกซ้อม ถึงในขั้นนี้นั้นนักกีฬาจะต้องพร้อมในการไปลงเข้าแข่งขันแล้ว

สำหรับอาหารควรรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรทที่มาจากธรรมชาติ และไม่ควรลืมดื่มน้ำแอปเปิลด้วย
การฝึกซ้อมขั้นความเร็วจะใช้ระยะเวลา 2-4 สัปดาห์


เป้าหมายคือการทำผลงานในการแข่งขันให้ดีที่สุด กำลังความเร็ว แรง และความเร็วจะนำไปสู่จุดที่เหมาะสมที่สุด ขั้นตอนของการฝึกซ้อมจะต้องฝึกอย่างหนักแต่ใช้ระยะเวลาสั้นๆ
1-2 วันก่อนการลงเข้าแข่งขันจะต้องทำร่างกายให้ผ่อนคลาย และเว้นการฝึก ในขั้นตอนของการลงเข้าแข่งขันควรระวังดูแลให้ร่างกายฟิต ทั้งสภาพร่างกาย และจิตใจ นั้นต้องแข็งแรง
สารอาหารประเภทจำพวกคาร์โบไฮเดรทนั้นเป็นสิ่งที่จำเป็น อย่างยิ่งของช่วงก่อนจะถึงการเข้าแข่งขัน (ประเภทแป้งเส้น) นอกจากนั้นควรรับประทานสารอาหารจากธรรมชาติประเภทผักและผลไม้มากๆ ไม่ควรมีเครื่องดื่ม โค้กหรือน้ำอัดลม อยู่บนโต๊ะอาหาร แต่ควรดื่มน้ำผลไม้ต่างๆ

ช่วงเวลาที่ร่างกายพร้อมที่สุดนั้น สามารถคงไว้ได้ 1-3 สัปดาห์  นอกจะวางแผนการพักผ่อนที่ดี จึงจะสามารถที่จะขยายเวลาออกไปได้อีก

ระหว่างช่วงฤดูกาล และหนึ่งครั้งในฤดูกาลจะต้องให้มีเวลาในการพักผ่อนอย่างแท้จริง และจะต้องผ่อนคลายความตึงเครียดให้ลดลง ในช่วงเวลานี้นั้น มือควรจะวางดาบลง และหันมาเล่นกีฬาประเภทอื่นๆ

ในช่วงเวลาของการพักผ่อน จะไม่มีการฝึกซ้อม หรือการลงเข้าแข่งขันเลย  

รับประทานสารอาหารที่มีประโยชน์อย่างต่อเนื่อง

ขั้นนี้ใช้เวลา 2-4 สัปดาห์


ให้ดูแผนการฤดูกาลที่แนบมาสำหรับดาบแต่ละอย่าง การแบ่งนั้นไม่ได้เป็นการกำหนดเป็นแบบแผนที่ตายตัว แต่สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงได้หากมีปัญหาอื่นๆ (การป่วย การฝึกที่ล่าช้าอยู่หรือการเปลี่ยนแปลงในการลงเข้าแข่งขัน) เกิดขึ้น

ดีที่สุดก็คือให้พวกคุณดาวน์โหลดแผนฤดูกาล และ บันทึกการเปลี่ยนแปลงโดยปรึกษากับครูฝึก
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