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การลดระดบัการฝกกอนแขงขัน , ตอนแรก 
Training  Swimmer during  Taper , Part I 

Coach  Alexey  Krasikov, Moscow. Translated by  Alex Nikitin 
แปลและเรียบเรียงโดย  โคชมือใหม 143 

   
การลดระดับการฝกกอนแขงขันหรือที่พวกเราในหมูโคชเรียกกันวา “เทปเปอร” (Taper)  หรือ
อาจจะกลาวไดวา  เปนการลดปริมาณงานของการฝกซอมลงเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด    ในวัน
แขงขัน  ซ่ึงจะใชกันมากในนักกฬีารุนโต และเปนชวงการฝกที่กาวเขาสูการลดระดับการฝกซึ่ง
ตองทําอยางคอย ๆ เปนคอย ๆ ไป    ความผิดพลาดอาจจะเกิดจากการประมาณการที่มากกวหรือ
มากเกินไปและอาจจะเกดิจากนอยเกินไป  ทําใหผลของความสามารถไมเต็มที่เทาทีค่าดไวและอาจ
เกิดนอยเกนิไป  ทําใหผลของความสามารถไมเต็มที่เทาที่คาดไวอันเนื่องมาจากการ  Taper  นีเ่อง  
คร้ังหนึ่งผูฝกสอนRichard  Shoulberg  กลาวกับผมวา   เด็ก ๆ  ที่  เขาสูวัยรุนแลวจําเปนอยาง
ยิ่งที่ตองการ  Taper  กอนการแขงขัน 

 
ขณะฝกเราควรจะวางแผนการฝกลดระดับไดดงันี ้

1. ระยะเวลานานเทาไหรสําหรับ  Taper 
2. มีกี่รายการที่จะเขาแขงขันตอวัน  และทั้งหมดมีกี่รายการในนัดนี ้
3. สภาพรางกายของนักวายน้ํากอน  Taper 
4. งานของการฝกซอมเปนอยางไร  อาทิ  จํานวนวันทีพ่ัก , จํานวนครั้งที่ฝกตอวัน , เวลา

ฝกซอม, ปริมาณ ,  และความหนักของการฝก , การทดสอบเวลาการฟนตัว  และอ่ืน ๆ 
5. คุณภาพของสมรรถภาพเปนอยางไร , ความแข็งแรง  ความเร็ว  ความทนทาน อ่ืน ๆ 
6. เทคนิคที่ตองเนนในการวายน้ํา 
7. ระบบการฝก  การจัดการตาง ๆ 
8. องคประกอบอื่น ๆ 
 

ขณะลดระดับการฝก  
การลดระดับการฝก (Taper) ควรเริ่มที่ 7 – 21  วัน  ความสําคัญของเรื่องนี้อยูที่ปริมาณ

การฝก / วายน้าํ  ระยะทาง / สัปดาห  ในชวงกอน  Taper  นักวายน้ํา  Sprinter  หรือนักวายน้ํา
ที่มีกลามเนื้อมาก ๆ  โดยเฉพาะชาย จะไดรับการลดระดับที่ยาวนานกวาในชวง  Taper  ในขณะที่
นักวายน้ําระยะไกลและผูหญิงตองการ  Taper  ที่ส้ันกวา  และนักวายน้ําเยาวชน 7 –11 ป  ไมมี
คําแนะนําใด ๆ  เพื่อการลดระดับการฝก 
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ปริมาณการฝกซอมวายน้ํา 
งานหรือระยะทางหรือปริมาณการฝก  ไมวาจะเพิ่มหรือลดลงตองทําอยางคอยเปนคอยไป  

ดวยการสังเกตผลที่เกิดจากนักวายน้ําแตละคนจนแถบจะไมมีใครพดูถึงศาสตรของการ  Taper  
แตมักจะกลาววา Taper เปนศิลปมากกวาศาสตรไปแลวแมแตโคชสําเริง  โถสกุล ก็กลาวเชนนั้น 

การฝกการบริหารบนบก (Dryland)  ควรเปนกจิกรรมที่สรางความรูสึกดีมากกวา
ความรูสึกที่ หนักหนา สาหสั    โดยอาจทาํตามลําดับดังนี้ 
 

1.  ยืดกลามเนือ้ 
2.  ความแข็งแรง / ความเร็ว / พละกําลัง 
3.  ผอนคลาย 

นักวายน้ําควรใชเวลากับกายบริหารบนบกแบบตาง ๆ  ดงัตัวอยางดงักลาวนี ้
 

จํานวนสัปดาหกอนถึงวันท่ีแขงขนัลําดับ ชนิดของกายบริหาร 
4 3 2 1 

1 การทํางานของกลามเนื้อ , ความคลองตัว , 
การยืดกลามเนื้อ , ฝกความเร็วตอบสนอง  (วินาท)ี 

20 15 10 5 

2 การผอนคลายการพักฟน , เทคนิคคลายเครียด 20 15 10 5 

       
3 ชวงเวลาของกายบริหารบนบกเพื่อกลามเนื้อ  (นาที)  60 45 30 15 
4 จํานวนครั้งที่ฝกทั้ง 3 กิจกรรม / สัปดาห 4 - 5 4 3 1 - 2 

                                                   ตัวเลขในชองขางบน คือเวลา ประมาณ เปนนาที 

 การยืดกลามเนื้อและการผอนคลายชวยพฒันาความเรว็และทําใหลดความผิดพลาดทาง
เทคนิคทาวาย และการวายน้าํดวยการผอนคลายก็สามารถชวยรักษาสมรรถภาพของกลามเนื้อดวย 
 

การฝกในน้าํ 
 การฝกทั้งหมดในน้าํชวง  Taper  ควรจะลําดับการฝกใหมีผลตอพฒันาการของการ
ประสานการเคลื่อนไหว , คณุภาพทีเ่ฉพาะเจาะจง , การรวมพลังของสโตรค , การฟนสภาพ  และ
ช้ันเชิงการแขงขันตาง ๆ 

โปรแกรมการฝกตาง ๆ  จะประสบความสําเร็จไดนั้นตองประกอบดวยหลักการดังนี ้
- ปริมาณการวายขนาดใหญ  สูขนาดเล็ก 
- องคประกอบรวม ๆ  สูองคประกอบยอย ๆ 
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- ทาวายทกุ ๆ  ทาสูทาที่ดีที่สุด หรือ ทาเฉพาะ 
- การฝกที่หนกัหนา  สูการคงสภาพ หรือ ความพรอม หลังการพักฟน 
- การฝกสลับพัก  สูการฝกแบบสลับหลายแบบ 
- การพักแบบเปนชวง ๆ  สูการพักในชวงที่ยาวนานขึน้ 
- รายการรอง ๆ  ในการแขงขนั  สูรายการหลักที่วางไว 

 
การฝกวายน้าํมีปริมาณที่แตกตางกนัของแตละคนอันเนือ่งจากการปรับสภาพ

ความสามารถ และความเรว็ของการฟนตัว ส่ิงที่สําคัญตองรูวา                  อะไรที่จะชวยใหนกั
วายน้ํา   แตละคนฟนตวั ความคิดหนึ่ง  กลาววาโคชควรจะทําอัตราสวนของงานสําหรับ
นักวายน้ําแตละชนิดไวเปนตวัอยางเชน  นกัวายน้ําระยะไกลยอมมีการฝกการดึงแขน (Pull)  
มากกวานักวายน้ําระยะสั้นนั่นกแ็สดงวา  Taper  ก็จะมีงานที่ถูกคํานวณไวอยางเหมาะสมกับ
นักวายน้ําแตละคน  แตละชนิด กฎสําคัญอยางหนึ่งของการทาํ  Taper คือตองไม
วุนวายไมเรงรีบตองสรางความรูสึก  และ บรรยากาศที่ด ีพอเพียง ทีจ่ะใหเกิดผล  แมแตการเปด
ดนตรี  เพื่อยกระดับอารมณของนักวายน้ําก็อาจจะตองทาํได 

 การอบอุนรางกายกอนเซตหนัก ที่ใชความเร็ว อยา งSP3  อาจตองอบอุนรางกายดวย  การ
วายดวย ระบบ ความทนทานเบื้องตนอยาง EN1  เปนสิ่งจําเปน  และการใชเวลา  7 – 10  วันเปน
ชวง  Taper  ก็เปนสิ่งที่จะทดลองทําดูกอน   เวลาที่มากกวานี ้
 การลดระดับการฝกจากปริมาณ  100%  สู  35 – 40 %  อยางนักวายน้าํระดับสูงที่วาย
ระยะไกล  12000  เมตร  สู  4000  เมตร / วัน    นกัวายระยะกลาง วายระยะทาง  8500  เมตร  สู  
3500  เมตร / วัน    และ  Sprinter  6500  เมตร  สู  3000  เมตร เปนตน  และในขณะทีจ่ํานวนครั้ง
ตอ / สัปดาหกล็ดลงดวยเชนกัน  ก็จะตองดผูลของ  การลดระดับ ตอไปอยางเชน .….อานตอภาค
สอง…….ผมเองก็หวังวา บทความที่ เรียบเรียงมานี้ จะทําใหนกัวายน้าํไทย ไดแสดงผลการวายที่ 
ตนเองพึงพอใจ จากการ ลดระดับการฝกอยาง มีหลัก มีเกณฑ ควบคูไปกับศิลป ของการฝกสอน
ตอไป…………….สําหรับ นักวายน้ํา รุนโต ทุก ๆ คน  
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