 
b. การกำหนด – แผนการฝึกซ้อม ตามฤดูกาล

โดย  สมคิด พงษ์อยู่

ขั้นตอนที่ 1 :

ทำบันทึกรายงาน ของการแข่งขันในแต่ละครั้งทั้งหมด พร้อมทั้ง วันที่ และ ระยะเวลา
ขั้นตอนที่ 2:
กำหนดการแข่งขันนัดที่สำคัญๆ แห่งปีไว้   ค้นหาระยะเวลาที่จำเป็นจะต้องใช้ความสามารถขั้นสูงสุด  ช่วงเหตุการณ์ใดใน การแข่งขันกีฬา นั้นสำคัญที่สุด?  และเวลาใดที่เราจะต้องทำร่างกายให้มีสภาพที่ดีที่สุด ?  

ขั้นตอนที่ 3:
วางแผนตาม วัถุประสงค์ที่ต้องการ รอบ 1 หรือ 2 ปี

ขั้นตอนที่ 4:
แบ่งส่วนของรอบการฝึกซ้อม ตามขั้นตอนการฝึกซ้อม ดังต่อไปนี้  จุดเริ่มต้น ของการวางแผน นั้นคือ  ที่การแข่งขัน             ซึ่งร่างกายจะต้องอยู่ในสภาพที่ดีที่สุด 
  
	

	
	การจัดเตรียม
	2-4 สัปดาห์
	การเพิ่มกำลัง ของหัวใจ การหมุนเวียนของโลหิต และความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ระยะเวลานาน, ระยะเวลาสั้น, น้ำหนักที่เบา, ทำซ้ำหลายๆครั้ง

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	การฝึกใช้แรง 
	3-5 สัปดาห์
	การสร้างกล้ามเนื้อที่สำคัญสำหรับการฟันดาบ การทำให้ กล้ามเนื้อบางส่วน ที่ไม่มีการพัฒนาแข็งแรงขึ้น 

ไม่มีการแข่งขัน

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	การฝึก-ไอเค 
	2-3 สัปดาห์
	การทำให้กล้ามเนื้อให้แน่นและแข็งแรง สำหรับการใช้เตรียมฝึกซ้อมการใช้แรงอย่างเร็ว  

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	

	
	ความเร็ว
	2-4 สัปดาห์
	การพัฒนาแรงของตัวเองให้มีความแรงเช่นแรงระเบิด  การฝึกให้ใกล้เคียงกับการแข่งขัน การพัฒนาพิธี และ ความแข็งแรง, ลงเข้าร่วมการแข่งขัน 

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	ช่วงเวลาการแข่งขัน
	2-4 สัปดาห์
	ความแรงที่เร็วในขอบเขตที่เหมาะสม  นอนหลับอย่างเพียงพอ หมั่นออกกำลังกายให้สม่ำเสมอ การฝึกซ้อมนั้นสั้น แต่เอาจริงเอาจัง

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	การฟื้นฟู 
	2-4 สัปดาห์
	ไม่มีการดวลดาบ  ไม่มีการฝึกซ้อม  ไม่มีการลงแข่งขัน  

ฝึกร่างกายด้วยกีฬาประเภทอื่นๆ ผ่อนคลาย, พักผ่อน

	
	
	
	
	


หมายเหตุ: 

เจ้าหน้าที่ ควรจะพิจารณา และกำหนด งานการแข่งขันทั้งหมดก่อน การเริ่มฤดูกาล และ ปรับให้เข้ากับงานการแข่งขันนานาชาติ  ไม่เช่นนั้น ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬา หรือ ครูฝึกเองก็ตาม  ก็ไม่สามารถที่จะเตรียมตัวให้พร้อม สำหรับฤดูกาลการแข่งขันได้  และ ผลงานที่จะออกมาก็จะเป็นผลงานที่ไม่ดี  สำหรับนักดาบที่มีกล้ามเนื้อที่พัฒนาอย่างเต็มที่แล้วนั้น สามารถใช้เวลาในระยะที่สั้นลง ฝึกสร้างกล้ามเนื้อได้    

1.  หลักการ





C. การวางแผนฤดูกาล











