
เคล็ดไมลับฟิตรางกายแบบไหนเพื่อใหป่ันจักรยานได

ดีขึน้

ปฏิเสธไมไดวาการป่ันจักรยานเป็นหน่ึงในกีฬาที่ไดรับความนิยมมากที่สุดสําหรับคนทุกเพศทุกวัยในปัจจุบัน เพราะ

ขอดีอยางหน่ึงของการป่ันจักรยานคือนักป่ันสามารถเลือกระดับการออกกําลังกายไดดวยตัวเอง ทัง้การป่ันพักผอน

สบายๆ ในสวนสาธารณะ การป่ันทองเที่ยวระยะไกลเพื่อชมธรรมชาติ หรือแมแตการป่ันเพื่อแขงขันแบบมืออาชีพ

อยางจริงจัง

แนนอน สําหรับนักป่ันที่จริงจังยอมตองการฟิตรางกายเพื่อเสริมประสิทธิภาพการป่ันจักยานใหสามารถป่ันไดเร็วและ

ยาวนานกวาปกติ แตเพื่อนๆ ทราบหรือไมวา การออกกําลังกายเสริมยังใหประโยชนมากมาย แมแตกับผูที่ป่ัน

จักรยานเพื่อการพักผอนก็ตาม วันน้ีเรามีเคล็ดลับการออกกําลังกายงาย ๆ เพื่อเสริมการป่ันจักยานของเราใหดีขึ้น

มาบอกเลากัน ซึ่งกีฬาเสริมชนิดนัน้ก็คือการวิ่งนัน่เอง

เพราะเหตุใดการวิ่งจึงชวยเสริมการป่ันได? คําตอบงาย ๆ ก็คือ เพราะการป่ันจักรยานและการวิ่งถือเป็นกีฬา

ประเภทเอ็นดูรานซ (การฝึกฝนความทนทานของกลามเน้ือ) เหมือนกัน ดังนัน้ หากเราฝึกฝนการวิ่งอยางเหมาะสม

ก็จะสงผลดีตอการป่ันจักรยานของเราอยางมากเลยทีเดียว โดยผูจัดงานการแขงขันจักรยานนานาชาติ Bangkok

Bank CycleFest 2019 ไดสรุปประโยชนของการวิ่งที่มีตอการป่ันจักรยานใหเขาใจงาย ๆ ไวดังน้ี

ประโยชนขอที่ 1 เพิ่มประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือด
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การวิ่งชวยปรับปรุงระบบการไหลเวียนของเลือดของเราได โดยเฉพาะการวิ่งชาๆ ไมเร็วมาก (การวิ่งโซน 2) จะชวย

เพิ่มการไหลเวียนของเลือดไดดี เมื่อมีออกซิเจนไปเลีย้งกลามเน้ือมากขึ้น เราก็จะป่ันจักรยานไดเร็วและนานขึ้นเชน

กัน

ประโยชนขอที่ 2 เสริมสรางกลามเน้ือ

นอกจากระบบการไหลเวียนของเลือด ความแข็งแรงของกลามเน้ือก็สําคัญเชนกัน การวิ่งจะใชกลามเน้ือมัดสําคัญคือ

Quadriceps, Hamstring และ Glutes ซึ่งทัง้ 3 สวนน้ีก็เป็นกลามเน้ือหลักที่ใชในการป่ันจักรยาน ดังนัน้ การวิ่งจึง

ชวยพัฒนากลามเน้ือมัดที่จําเป็นและทําใหการป่ันมีประสิทธิภาพตามไปดวย

ประโยชนขอที่ 3 ทําใหกระดูกแข็งแรง

การวิ่งเป็นกีฬาที่ทําใหเกิดแรงกระแทกที่เขา ขอเทา และขอตอตาง ๆ ซึ่งแรงกระแทกในระดับที่พอดีชวยเสริมสราง

ความแข็งแรงของขอตอและกระดูกได โดยมีรายงานยืนยันวา นักวิ่งมีความหนาแนนของมวลกระดูกมากกวาคนที่

ไมออกกําลังกายเลย จึงกลาวไดวา การวิ่งทําใหเรามีสุขภาพกระดูกที่แข็งแรง จึงชวยลดการบาดเจ็บในกรณีที่เกิด

อุบัติเหตุจากการป่ัน เชน การลมหรือการกระแทกในรูปแบบตาง ๆ

ประโยชนขอสุดทายของการวิ่งที่ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการป่ันจักรยานของเราในทางออมก็คือ การวิ่งสามารถผอน

คลายความเครียดจากการซอมป่ันจักรยานที่จริงจังได เพราะการซอมที่จริงจังหรือการทํากิจกรรมเดิม ๆ ทุกวันอาจ

กอใหเกิดความเครียดสะสม การสลับเลนกีฬาชนิดอื่น ๆ บางจะชวยลดความเครียดไดพอสมควร และในเวลาที่เรา

ไมไดซอมป่ันจักรยาน การวิ่งก็ยังชวยใหรางกายรักษาความฟิตไวไดอยางตอเน่ือง

ทัง้หมดน้ีคือเคล็ดลับเสริมการป่ันจักรยานอยางงายๆ ที่เพื่อนๆนักป่ันสามารถนําไปใชเพื่อฟิตซอมรางกายและเตรียม

พรอมเพื่อเขารวม การแขงขันจักรยานนานาชาติ Bangkok Bank CycleFest 2019 ที่จะกลับมาสรางความ

สนุกสนานและสีสันใหกับวงการป่ันจักรยานในเมืองไทยใน วันเสารและอาทิตยที่ 23 – 24 พฤศจิกายน 2562 น้ี ณ

สนามกอลฟ สยามคันทรีคลับ พัทยา แลวมารวมสรางปรากฏการณครัง้ยิ่งใหญประจําปีดวยกัน เปิดรับสมัครแลววัน

น้ี ดูรายละเอียดไดที่เว็บไซต www.BangkokBankCycleFest.com


