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ការែណនាំៃនការហ�ឹកហាត់ ពាក់កណ�ាលម៉ារ�ាតុន

ដំេណើរការៃនការរត់ម៉ារ�ាតុន

�បមាណជា
១២ ស��ាហ៍

រយៈេពល៖ 

១០េទៅ
២១គីឡ�ែម៉�ត

ចម�ាយេគោលេដៅ៖ 

២ េទៅ ៣គីឡ�ែម៉�ត
ចំនួនៃនការរត់ក��ងមួយស��ាហ៍៖ 

២៤ វ�ច�ិកា
ៃថ�ចុងេ�កោយ៖ 

អំពី

ែផនការនីមួយៗ�តូវ�ានេរៀបចំេឡើងេដើម�ីជួយ
បេង�ើនសមត�ភាពក��ងការរត់បន�ិចម�ងៗរបស់អ�ក។
ែផនការេនះ មានការរួមប���លជាមួយនឹងៃថ�
ស�មាក េពលេវលាៃនការរត់ និងជេ�មើសៃន
ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗេទៀតផងែដរ។
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សូមស�ាគមន៍មកកាន់កម�វ�ធីហ�ឹកហាត់ អង�រវត�ពាក់កណ�ាលម៉ារ�ាតុន! កម�វ�ធីេនះមានរយៈេពល ១២ ស��ាហ៍ 
និងេរៀបចំេឡើង ស�មាប់ហ�ឹកហាត់អ�កែដលេទើបែតចាប់េផ�ើមរត់�បណាំងេលើកដំបូង។ េទោះបីជាអ�កមានបំណង
ចង់រត់�បណាំងចម�ាយ ៥គីឡ�ែម៉�ត ១០គីឡ�ែម៉�ត ឬ២១គីឡ�ែម៉�តក�ី វគ�ហ�ឹកហាត់េនះ គឺេធ�ើេឡើងស�មាប់អ�ក។
ពួកេយើងនឹងជួយព�ងឹងភាពអត់ធ�ត់ បេង�ើនសមត�ភាពរបស់អ�ក និងជូនអ�កេទៅកាន់េគោលេដៅេដោយទំនុកចិត� 
តាំងពីេដើមរហូតដល់ចប់ការ�បកួត។

ជេ�មើសៃនការហ�ឹកហាត់ េគោលេដៅ

ែផនការហ�ឹកហាត់ ១០ គីឡ�ែម៉�ត
ស�មាប់អ�កេទើបចាប់េផ�ើមក�មិតដំបូង

ែផនការហ�ឹកហាត់ ១០ គីឡ�ែម៉�ត
ស�មាប់អ�កចាប់េផ�ើមក�មិតមធ�ម

ែផនការហ�ឹកហាត់ ២១  គីឡ�ែម៉�ត
ស�មាប់អ�កេទើបចាប់េផ�ើមក�មិតដំបូង

េដោយអនុវត�តាមេគោលការណ៍ែដល�ានែចងក��ងតារាង
ហ�ឹកហាត់ អ�កនឹងប��ប់ការរត់�បណាំង ១០គីឡ�ែម៉�ត
ឬ ២១ គីឡ�ែម៉�តរបស់អ�កេដោយេជោគជ័យ។ �តូវចងចាំថា
េសចក�ីព�ាយាមជា�បចាំ គឺជាគន�ឹះែដលនាំអ�កេទៅកាន់
ែខ�រប��ប់។ េតោះ! េយើងនាំគ�ាចាប់េផ�ើមជាមួយដំេណើរការ
ហ�ឹកហាត់ដ៏រ�េភើបមួយេនះ!
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មុននឹងចាប់េផ�ើម៖
�បការែដលគួរយល់ដឹងខ�ះៗ

ស�ាល់ពីក�មិតរបស់អ�ក េជឿជាក់េទៅេលើដំេណើរការ

មុននឹងចាប់េផ�ើម វាជាេរឿងសំខាន់ណាស់ក��ងការយល់
ដឹងអំពីក�មិតៃនរាងកាយរបស់អ�ក។ �បសិនេបើអ�កមាន
ជំងឺណាមួយដូចជាជំងឺទឹកេនោមែផ�ម ជំងឺេបះដូង ឬជំងឺ
ផ��វដេង�ើម សូម��ាកដថាអ�កយល់ដឹងពីវ�ធី ឬការ�គប់�គង
េរឿងទាងំេនះក��ងអំឡ�ងេពលហ�កឹហាត់របស់អ�ក។   �តូវស�ាប់
ពីរាងកាយរបស់អ�ក េហើយរត់ក��ងេល��នែដលសាកសម
ជាមួយនឹងសុខភាព និងសុវត�ិភាពស�មាប់អ�កជានិច�។

ែផនការហ�ឹកហាត់េនះ�តូវ�ានេរៀបចំេឡើងេដើម�ី
អនុវត�ក��ងរយៈេពល ១២ ស��ាហ៍។ ការព�ាយាម
នាំមកនូវភាពេជោគជ័យ។ េបើអ�ក�បកាន់ខ�ាប់ និង
ខិតខំ�បឹងែ�បងជាមួយែផនការេនះ េនោះអ�កនឹងមាន
ភាពរ�ងមាំស�មាប់ការ�បណាំង ១០ គីឡ�ែម៉�ត ឬ 
២១គីឡ�ែម៉�តេនៅៃថ�ទី ១ ែខធ��ខាងមុខេនះ។ 
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កំណត់�តាសំខាន់ៗមួយចំនួន

យល់ដឹងអំពីការ
ហ�ឹកហាត់របស់អ�ក

�បេភទនីមួយៗៃនការរត់:

ការរត់រេបៀបេនះ គឺជាការរត់ក�មិតទាប មានភាពងាយ�សួល និងមិន�តូវការ
កម�ាំងខ�ាំង។ វាជាការរត់ក��ងេល��នមួយែដលមានផាសុខភាពេដោយអ�កមិន�ាច់�ពួយ
�ារម�អំពីេល��នរត់។ អ�ីែដលេផ�ោតសំខាន់ គឺការបេង�ើននូវភាពអត់ធ�ត់និងកម�ាំងរបស់អ�ក
ជាជាងេល��នេលឿន ឬយឺត។

សកម�ភាពេផ�ងៗដូចជាជិះកង់ ែហលទឹក ឬការហាត់��ាណ ក៏ជួយក��ងការបេង�ើន
សមត�ភាពរបស់អ�ក និងជួយរារាំងការរងរបួស �គិចេថ�ោះេផ�ងៗផងែដរ។

ៃថ�ទាំងេនះ ក៏សំខាន់ដូចេទៅនឹងៃថ�រត់ែដរ។ ការស�មាក អនុ��ាតឱ�រាងកាយរបស់អ�ក
�ានស�ារមកេឡើងវ�ញ និងបេង�ើនកម�ាំងរបស់អ�កឲ�កាន់ែតខ�ាំងផងែដរ។ 

ការរត់ងាយៗ

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ

ៃថ�ស�មាក

1.

2.

3.



អ�ីែដលអ�ក�តូវដឹងអំពីតំបន់ ឬ zone ស�មាប់ការហ�ឹកហាត់:

េហតុអ�ីការ�គប់�គងេល��នមានសារៈសំខាន់?

• Zone 1: 55-65% HR (កេម�ៅសាច់ដុំ និងរត់តិចៗ)
• Zone 2: 65-75% HR (រត់ក��ងេល��នតិចៗ ែដលអាចឲ�អ�កសន�នាគ�ា�ានក��ងេពលរត់ហ�ឹកហាត់េនោះ)
• Zone 3: 80-85% HR (រត់ក��ងេល��នមធ�ម ដូចេទៅនឹងអ�កកីឡាអារ�ូបិក)
• Zone 4: 85-88% HR (រត់ក��ងេល��នមធ�ម េទៅខ�ស់ដូចការរត់េឡើងភ�)ំ
• Zone 5: 90% + HR max (រត់េដោយការេ�បើ��ាស់េល��ន និងកម�ាំងទាំង�សុង ដូចការរត់ហាត់��ាណ
េដោយការអត់ធ�ត់ និងេពញេដោយកម�ាំង)
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រាល់ការរត់ទាំងអស់ មិនែមនត�មូវឲ�មានការេ�បើកម�ាំងខ�ាំងៗដូចគ�ាេនោះេទ។ ជាធម�តា ចម�ាយកាន់ែតឆ�ាយ កម�ាំងៃនការរត់
កាន់ែតទាប។ ការយល់ដឹងអំពីតំបន់ ឬ zone ស�មាប់ការហ�ឹកហាត់ គឺជាវ�ធីដ៏ល�ក��ងការ��ាប់ឲ�អ�ករត់ដឹងថា េតើក�មិតៃនកម�ាំង
ែដលេ�បើក��ងការរត់ប៉ុណ�ា ែដលសាកសមេទៅនឹង�បេភទៃនការរត់នីមួយៗ។

ក�មិតៃនតំបន់ ឬ zoneនីមួយៗ គឺ�តូវ�ានកំណត់េឡើងអា�ស័យេទៅតាមការេលោតៃនចង�ាក់េបះដូងក��ងមួយនាទីៗរបស់មនុស�។ តបំន់ 
ឬ zoneទាំងេនះ�តូវ�ានដាក់េលខពី១ ដល់៥។ អ�ក�តូវចាប់េផ�ើមេដោយការរត់ក��ងេល��នដ៏េលឿន។ ការរត់ែបបេនះ គឺេដើម�ីឲ�អ�ក
អាចកត់�តាចង�ាក់េបះដូងអតិបរ�មារបស់អ�ក�ាន េដោយេ�បើនាឡិការវ័យឆ�ាត ឬឧបករណ៍�តួតពិនិត�ចង�ាក់េបះដូងនានា។

បន�ាប់ពីអាចកំណត់�ានចង�ាក់េបះដូងអតិបរ�មារបស់អ�កេហើយ អ�កនឹងអាចដឹងពីបរ�មាណៃនកម�ាំងរបស់អ�កថា តំបន់ ឬ zone
មួយណា�តូវការកម�ាងំបុ៉ន�ានភាគរយ េដើម�ឲី�សមាមា�តនឹងចង�ាក់េបះដូងរបស់អ�ក ក៏ដូចជាសមាមា�តនឹង�បេភទៃនការរត់របស់
អ�កដូចគ�ា។

េពលអ�ករត់ម៉ារ�ាតុនដំបូងៗ េល��នមិនសំខាន់េទ។ េគោលេដៅរបស់អ�ក គួរែតជាការរត់ក��ងេល��នមួយែដលមានសុវត�ិភាព ែដលមិន
បង�ហានិភ័យណាមួយេទៅេលើសុខភាពរបស់អ�ក ឬបង�ការរងរបួសេផ�ងៗ។

យុទ�សា�ស�ចម�ងស�មាប់ការរត់�បណាំង គឺជាការេរៀបចំខ��នអ�កឲ��ានល� ទាំងផ��វកាយនិងផ��វចិត�េដើម�ីប��ប់ការរត់ចម�ាយ
១០គីឡ�ែម៉�តឬ ២១គីឡ�ែម៉�តេនោះឲ�េទៅេដោយរលូន។ អ�កគួរែតចំណាយថាមពលរបស់អ�កេទៅេលើការហ�ឹកហាត់េរៀងរាល់
ស��ាហ៍ តាមដានេលើសមត�ភាព ក៏ដូចជាសកម�ភាពហ�ឹកហាត់របស់អ�ក ចង�ាក់េបះដូង និងកម�ាំងរបស់អ�កេផ�ងៗ ជាជាង
េផ�ោតសំខាន់េទៅេលើែតការេទៅដល់ទីចុងប��ប់ែតមួយមុខគត់។

េពលអ�កអនុវត�តាមែផនការេនះ អ�កនឹងដឹងថា េតើអ�កគួររត់ក��ងេល��នប៉ុណ�ាក��ងលក�ខណ�ចម�ាយ រយៈេពល និងក�មិតភាពខ�ាំង
ែដលខុសៗគ�ា។



គណនាេល��នការរត់
េទៅតាមដំណរេនះ ចុចទីេនះ

រត់ដូចអ�កជំនាញ :
គណនាេល��នរត់
ែដលល�ឥតេខ�ោះ
ស�មាប់អ�ក។  
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កំពុងែស�ងរកវ�ធី�៉ាន់�បមាណេពលេវលាេទៅដល់េគោលេដៅរបស់អ�កស�មាប់ការរត់�បណាំង
បន�ាប់របស់អ�កឬ? េ�បើ Strava's Running Pace Calculator េដើម�េីរៀបចំែផនការយទុ�សា�ស�
�បណាងំរបស់អ�ក�បកបេដោយ�បសិទ�ភាព។ ឧបករណេ៍នះអនុ��ាតឱ�អ�កគណនាេពលេវលា
េទៅដល់ទីតាំងប��ប់របស់អ�កស�មាប់ចម�ាយ�បណាំងដូចជា៥គីឡ�ែម៉�ត ១០គីឡ�ែម៉�ត ពាក់
កណ�ាលម៉ារ�ាតុង និងេ�ចើនេទៀត េដោយែផ�កេលើេល��នែដលអ�ករ�ពឹងទុក។

�គាន់ែតប���លេលខៃនក�មិតេល��នែដលអ�ករ�ពឹងទុកេនោះ    ម៉ាសុីនគិតេលខនឹងបង�ាញអ�ក
ថា េតើអ�កនងឹ�តវូចណំាយេពលប៉នុ�ានេដើម�េីទៅដលទ់ចីងុប��បៃ់នការរត�់បណាងំរបសអ់�កជា
មួយក�មិតេល��នេនោះ។ ជាឧទាហរណ៍ េល��ន១០នាទីក��ងមួយគីឡ�ែម៉�ត គឺជាេល��នៃនការ
រត់មួយៗ យឺតៗ ងាយ�សួល។ េដោយែឡក េល��ន៥នាទីក��ងមួយគីឡ�ែម៉�ត គឺជាេល��នៃនការ
រត់ខ�ាំងៗ និងេលឿនៗ។



គន�ឹះល�ៗមួយចំនួនស�មាប់ការហ�ឹកហាត់

គន�ឹះល�ៗមួយចំនួនស�មាប់ៃថ�រត់�បណាំង

គុណតៃម�ៃនការស�មាកនិងការស�ារកម�ាំងេឡើងវ�ញ

• �តូវ��ាកដថាអ�ក�ានពុតៃដ ពុតេជើង កេម�ៅសាច់ដុំមុន និងេ�កោយេពលហាត់��ាណ។ េបើមិនេធ�ើែបបេនះេទ
   អ�កនឹង�បឈមនឹងហានិភ័យៃនការរងរបួស ឬ�គិចេថ�ោះេផ�ងៗេនៅៃថ�រត់�បណាំង។
• េពលរត់អស់រយៈេពលែវងេហើយ �តូវេចះកាត់បន�យការរត់មកជារត់តិចៗ និងខ�ីៗវ�ញ។ រក�ាេល��នៃនការរត់
   មួយណា ែដលអ�កដឹងថាអ�កអាច�គប់�គង�ានក��ងអំឡ�ងេពលការរត់រយៈេពលែវង។ េនះគឺជាវ�ធីល�បំផុតេដើម�ី
   េជៀសវាងនូវការឆាប់អស់កម�ាំង។
• ែកត�មូវកាលវ�ភាគរបស់អ�ក េបើសិនជាចាំ�ាច់។ �បសិនេបើអ�ករវល់មួយៃថ� កំណត់កាលវ�ភាគថ�ី េដោយេលើក
   ការហ�ឹកហាត់េទៅស��ាហ៍េ�កោយមួយេទៀត ែតព�ាយាមេធ�ើយ៉ាងណា កុំរ�លងវគ�ហ�ឹកហាត់ញឹកញាប់េពក។ 

• �បកាន់ខ�ាប់នូវចំេណះដឹងនានាែដលអ�កធ�ាប់មានេនៅៃថ��បកួត កុំព�ាយាមសាកល�ងនូវអ�ីែដលថ�ី
   និងមិនធ�ាប់ដឹងពីមុន។
• អាហារែដលអ�កបរ�េភោគក៏សំខាន់ែដរេនៅៃថ��បកួត។
• មុនេពលចូលេគង �តូវ�បមូលវត��ចាំ�ាច់េផ�ងៗែដលអ�កនឹង�តូវការទុកមួយែឡក។
• �តូវ��ាកដថាឧបករណ៍េអឡិច�តូនិចេផ�ងៗែដលអ�កនឹង�តូវការក��ងៃថ��បកួត �តូវ�ានសាកថ�ឲ�េពញេនៅ
   យប់មុនេពលការ�បណាំង។
• ញ�ាំអាហារេពល�ពឹក�សាលៗ �បែហលបីេម៉ោងមុនការ�បណាំង។

ការស�មាករយៈេពលយូរ និងការស�ារកម�ាំងេឡើងមកវ�ញ ផ�ល់ឱកាសឱ�ការហ�ឹកហាត់ ក៏ដូចជាការ�បឹងែ�បងទាំង
ប៉ុន�ានរបស់អ�ក ផ�ល់លទ�ផល និងេធ�ើការេទៅេលើរាងកាយរបស់អ�ក។ �បសិនេបើអ�កមិនស�មាកបន�ាប់ពីហ�ឹកហាត់
េហើយេនោះេទ េនោះរាងកាយរបស់អ�កនឹងមិនមានឳកាស�ានបេង�ើនសាច់ដុំ និងមានកម�ាំងរ�ងមាំមកវ�ញែដរ។
េពលែដលរាងកាយស�មាក វាសាងសង និងជួសជុលសាច់ដុំរបស់អ�កែដលខូចខាតក��ងអំឡ�ងេពលហ�ឹកហាត់
មកវ�ញ។វ�ធីល�ៗមួយចំនួនេដើម�ីជួយឲ�សាច់ដុំរបស់អ�កមានភាព�បេសើររួមមាន:

• េ�បើ roller foam េនៅេលើសរៃសែកង/សាច់ដុំេជើងខាងមុខ/�តេកៀក/សាច់ដុំេជើងខាងេ�កោយ/កំភួនេជើង
• េ�បើលំហាត់��ាណេផ�ងៗដូចជា អង��យចុះេហើយពុតចេង�ះតិចៗ និងការពុតៃដ ពុតេជើងេផ�ងៗេទៀតដូចជា
    hamstring toe touch stretches, quadricep couch stretches, foot on wall calf stretches 
• េ�បើ��ាស់ឧបករណ៍ម៉ាស�ាេផ�ងៗ េដើម�ីបន��រភាពតានតឹងេនៅក��ងសាច់ដុំរបស់អ�ក។
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យល់ដឹងអំពីតារាងៃនការហ�ឹកហាត់
ែផនការហ�ឹកហាត់នីមួយៗ មិនថាស�មាប់ការ�បណាំងចម�ាយ១០គីឡ�ែម៉�ត ឬ២១គីឡ�ែម៉�ត គឺសុទ�សឹងែត
�តូវ�ានេរៀបចំយ៉ាង�បុង�បយ័ត�េដើម�ីព�ងឹងភាពតស៊ូ កម�ាំង និងេល��នរបស់អ�កក��ងរយៈេពល១២ស��ាហ៍។
ខាងេ�កោមេនះជារេបៀបអាន និងេធ�ើតាមតារាងហ�ឹកហាត់េនះ៖

ចម�ាយែដលដាក់េនៅេ�កោមៃថ�នីមួយៗ គឺបង�ាញពីចម�ាយែដលអ�ក�តូវរត់េនៅៃថ�េនោះ។ ឧទាហរណ ៍“រត់ ៣គីឡ�ែម៉�ត
េទៅ ៣.៥ គីឡ�ែម៉�ត” មានន័យថា េគោលេដៅចម�ាយៃនការរត់របស់អ�កេនៅៃថ�េនោះគឺពី ៣គីឡ�ែម៉�ត េទៅ ៣.៥គីឡ�ែម៉�ត
ក��ងេល��នែដលអ�កេពញចិត�។

េនៅៃថ�ខ�ះ អ�កក៏អាចមានជេ�មើសក��ងការចូលរួមការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗេទៀតដូចជា ជិះកង់ ែហលទឹក ឬហាត់��ាណ
េដើម�ីកម�ាំង ការរត់ងាយៗ ឬក៏អាចស�មាក�ានដូចគ�ា។ សកម�ភាពទាំងេនះជួយែថរក�ារូបរាងរបស់អ�កឲ�ល� និង
រ�ងមាំ ជាពិេសសជួយកាត់បន�យការ�គិចេថ�ោះ ឬរបួសេដោយៃចដន�េផ�ងៗ។

ការស�មាកគឺជាេរឿងដ៏សំខាន់ៃនការហ�ឹកហាត់របស់អ�ក។ វាអនុ��ាតឱ�សាច់ដុំរបស់អ�កស�ារេឡើងវ�ញ និងរ�កចេ�មើន
កាន់ែតខ�ាំង។ �តូវ��ាកដថា អ�កទទួល�ានការស�មាកមួយែដលេពញេលញ។ 

េនៅក��ងស��ាហ៍ែដលេកៀកនឹងការ�បណាំង េនៅក��ងែផនការការហ�ឹកហាត់របស់េយើង មានរួមប���លការបន�យ
កម�ាំងនិងចម�ាយ េដើម�ីអនុ��ាតឱ�រាងកាយរបស់អ�កស�មាកនិងេរៀបចំស�មាប់ការបេ��ញសម�ភាពរបស់អ�ក
េនៅៃថ�រត់�បណាំង។

ចម�ាយៃនការរត់ (គិតជាគីឡ�ែម៉�ត)

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ ការរត់ែដលងាយៗ �សួលៗ ឬការស�មាក

ៃថ�ស�មាក

ស��ាហ៍មមាញឹក

ទាញយក
តារាងៃនការ
ហ�ឹកហាត់
តាមដំណរេនះ 

ចុចទីេនះ
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ែផនការហ�ឹកហាត់ 10 គីឡ�ែម៉�តស�មាប់អ�កេទើបចាប់េផ�ើមក�មិតដំបូង

ស��ាហ៍មមាញឹក

ពិធីបុណ�អុំទូក ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ ការរត់ែដលងាយៗ �សួលៗ ឬការស�មាក

ស��ាហ៍មមាញឹក

ស��ាហ៍

6

ច័ន�

ស�មាក
រត់ 1km
េទៅ1.5km 

រត់ 1.5km
េទៅ2km

រត់ 2km
េទៅ2.5km

រត់ 2.5km
េទៅ3km

រត់ 3km
េទៅ3.5km

រត់ 1km
េទៅ1.5km 

រត់ 1.5km
េទៅ2km

រត់ 2km
េទៅ2.5km

រត់ 2.5km
េទៅ3km

រត់ 3km
េទៅ3.5km

រត់ 1.5km
េទៅ2km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 1.5km
េទៅ2km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 2.5km
េទៅ3km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 6.5km
េទៅ7km

រត់ 5.5km
េទៅ6km

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

1

2

3

4

5

7

8

9

10

12

11

អង�ារ ពុធ �ពហស�ត� សុ�ក េសៅរ� អាទិត�
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ែផនការហ�ឹកហាត់ ១០ គីឡ�ែម៉�តស�មាប់អ�កចាប់េផ�ើមក�មិតមធ�ម

ស��ាហ៍មមាញឹក

ពិធីបុណ�អុំទូក ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ ការរត់ែដលងាយៗ �សួលៗ ឬការស�មាក

ស��ាហ៍មមាញឹក

6

រត់ 3km
េទៅ3.5km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 3.5km
េទៅ4.5km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km

រត់ 5.5km
េទៅ6km

1

2

3

4

5

7

8

9

10

7km - 
7.5km 
Run

12

11

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 5.5km
េទៅ6km

រត់ 6km
េទៅ6.5km

រត់ 6.5km
េទៅ7km

រត់ 7km
េទៅ7.5km

រត់ 7km
េទៅ7.5km

រត់ 7km
េទៅ7.5km

រត់ 7.5km
េទៅ8km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 6km
េទៅ6.5km

រត់ 6.5km
េទៅ7km

រត់ 7km
េទៅ7.5km

រត់ 9km
េទៅ9.5km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 5.5km
េទៅ6km

រត់ 6km
េទៅ6.5km

រត់ 6.5km
េទៅ7km

រត់ 7km
េទៅ7.5km

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស��ាហ៍ ច័ន� អង�ារ ពុធ �ពហស�ត� សុ�ក េសៅរ� អាទិត�

រត់ 3km
េទៅ3.5km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 4km
េទៅ4.5km

រត់ 4.5km
េទៅ5km

រត់ 5km
េទៅ5.5km
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ែផនការហ�ឹកហាត់ ២១ គីឡ�ែម៉�តស�មាប់អ�កេទើបចាប់េផ�ើមក�មិតដំបូង

ស��ាហ៍មមាញឹក

ពិធីបុណ�អុំទូក ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ ការរត់ែដលងាយៗ �សួលៗ ឬការស�មាក

ស��ាហ៍មមាញឹក

6
5km - 
6km 
Run

11km - 
12km 
Run

12.5km - 
13.5km 
Run

14km - 
15km 
Run

15.5km - 
16.5km 
Run

1

2

3

4

5

7

8

9

10

12

11

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 5km
េទៅ6km

រត់ 6.5km
េទៅ7.5km

រត់ 8km
េទៅ9km

រត់ 9.5km
េទៅ10.5km

រត់ 5km
េទៅ6km

រត់ 6.5km
េទៅ7.5km

រត់ 8km
េទៅ9km

រត់ 9.5km
េទៅ10.5km

រត់ 11km
េទៅ12km

រត់ 3.5km
េទៅ4km

រត់ 5km
េទៅ6km

រត់ 6.5km
េទៅ7.5km

រត់ 8km
េទៅ9km

រត់ 9.5km
េទៅ10.5km

រត់ 5km
េទៅ6km

រត់ 11km
េទៅ12km

រត់ 12.5km
េទៅ13.5km

រត់ 14km
េទៅ15km

រត់ 15.5km
េទៅ16.5km

រត់ 15.5km
េទៅ16.5km

រត់ 15.5km
េទៅ16.5km

រត់ 16.5km
េទៅ17.5km

រត់ 6.5km
េទៅ7.5km

រត់ 12.5km
េទៅ13.5km

រត់ 14m
េទៅ15km

រត់ 15.5km
េទៅ16.5km

រត់ 18km
េទៅ19km

រត់ 5km
េទៅ6km

រត់ 11km
េទៅ12km

រត់ 12.5km
េទៅ13.5km

រត់ 14km
េទៅ15km

រត់ 15.5km
េទៅ16.5km

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ការហ�ឹកហាត់េផ�ងៗ
ការរត់ែដលងាយៗ
�សួលៗ ឬការស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស�មាក

ស��ាហ៍ ច័ន� អង�ារ ពុធ �ពហស�ត� សុ�ក េសៅរ� អាទិត�
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េនៅៃថ��បកួត កុំព�ាយាមសាកល�ងនូវអ�ីែដលថ�ី និងមិនធ�ាប់ដឹងពីមុន ជាពិេសសគឺការ
បរ�េភោគអាហារ។ �បកាន់ខ�ាប់េទៅនឹងទម�ាប់របស់អ�កែដលអ�កធ�ាប់េធ�ើកន�ងមកេនៅ
អំឡ�ងេពលហ�ឹកហាត់។

• េរៀបចំរបស់របរេផ�ងៗែដលអ�ក�តូវការទុកមួយែឡក យប់មុនៃថ��បកួត
• សាកថ�រាល់ឧបករណ៍េអឡិច�តូនិចេផ�ងៗ
• បរ�េភោគអាហារេពល�ពឹក �សាលៗ មិនែឆ�តេពក �បែហល៣េម៉ោងមុនការ�បកួត

�តូវែតែឆកេមើលេទៅេលើអាកាសធាតុជានិច� និងេស��កសេម��កបំពាក់ែដលសាកសម
នឹងអាកាសធាតុេនោះ។ េស��កពាក់២េទៅ៣ជាន់េបើសិនជា�តូវការ និង�តូវេ�តៀមខ��ន
េ�ោះេចោល�កណាត់ ឬសេម��កបំពាក់ចាស់ៗមួយណាេនៅេលើខ��ន េទៅតាមអាកាសធាតុ
េនៅេពលេនោះ មុនេពលចាប់េផ�ើមរត់�បណាំង។ 

េរៀបចំស�មាប់ៃថ�រត់�បណាំង

�បកាន់ខ�ាប់នូវចំេណះដឹងនានាែដលអ�កធ�ាប់មាន

វត��ចាំ�ាច់េផ�ងៗេនៅៃថ��បកួត:

ែឆកេមើលេទៅេលើអាកាសធាតុ:
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កំពុងែស�ងរកការេលើកទឹកចិត� និងតាមដានការរ�កចេ�មើនរបស់អ�កក��ងអំឡ�ងេពលកម�វ�ធីហ�ឹកហាត់ម៉ារ�ាតុន
រយៈេពលេពល១២ស��ាហ៍? ចូលរួមជាមួយ�កុម Strava របស់េយើង េដើម�ីភ�ាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយអ�ករត់
�បណាំងេផ�ងេទៀត ែចករ�ែលកការរត់�បចាំស��ាហ៍របស់អ�ក និងគាំ�ទគ�ាេទៅវ�ញេទៅមកក��ងការដំេណើរការ
មួយេនះ។ ចូលរួមជាមួយ Strava េដោយមិនគិតៃថ�។ េដើម�ីតាមដានការរត់របស់អ�ក អ�កអាចទាញយក
កម�វ�ធីេនះ�ានេដោយងាយ�សួលេលើឧបករណ៍េផ�ងៗ ក៏ដូចជាទូរស័ព�របស់អ�កផងែដរ។ េយើងេលើកទឹកចិត�
គ�ាេទៅវ�ញេទៅមក េដើម�ីេឈ�ោះេទៅរកភាពេជោគជ័យេនៅៃថ�រត់�បណាំងទាំងគ�ា!

ចូលរួមជាមួយ�កុម Strava របស់ពួកេយើង

ចូលរួមជាមួយ  Strava Group Pro
ចុចទីេនះ

ភ�ាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយពួកេយើង

Telegram channel

Website

សហការជាមួយ 

Facebook




