
โปรแกรม�ก�งมาราธอน 16 �ปดา� �ห�บ���องการ�เวลาภายใน 3 �วโมง 45 นา�
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�ง Easy 6.43 กม.
(38 นา�) �ก �ง Easy 8 กม.

(48 นา�)
�ง 4.82 กม. (25 นา� 30 �นา�)
ใ�เพซ�ห�บลงแ�งมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 12.87 กม.

(75 นา�)

�ก

�ง 11.26 กม. โดยใ����งตาม�
1) �ง�อก�ง 1.6 กม.
2) �งเทมโป 2.41 กม. 3 รอบ ห�อ�ง 12 นา� 3 รอบ�ไ�
โดยในแ�ละรอบใ��ง�อก�ง 400 เมตรเ�อ�น�ว
3) �ด�ายการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 9.65 กม.
(58 นา�)

�ง�อก�ง  6.43 กม.
จาก�น�งเทมโป 3.2 กม.
�ด�าย�วยการ�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�งระยะไกล 16 กม.
(95 นา�)

�ก
�ง 11.26 กม.  (ห�อ�ง�อก�ง 1.6 กม. 7 รอบ)
จาก�น�ง 1.6 กม. 4 รอบ โดยในแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�ง 400 เมตร
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 11.26 กม.
(70 นา�)

�ง 6.43 กม. (34 นา�)
ใ�เพซ�ห�บลงแ�งมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 16 กม.

(95 นา�)

�ก

�ง�งหมด 9.65 กม. โดยใ��งตาม�
เ�ม�วยการ�อก�ง 1.6 กม.
จาก�น�ง 800 เมตร ห�อ�งเ�ว 4 นา��ไ� เอาใ�ไ� 5 รอบ
โดยในแ�ละรอบใ��ก�วยการ�อก�ง 200 เมตร ห�อ�อก�ง 2 นา��ไ�
จาก�นจบการ�ก�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 12.87 กม.
(80 นา�)

�อก�ง 1.6 กม.
จาก�น�งโดยใ�เพซ�ห�บแ�ง�งมาราธอน 4.82 กม.
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�ง 12.87 กม. โดยใ��งตาม�
เ�ม�วยการ�อก�ง 1.6 นา�
จาก�น�ง 10 �โลเมตร
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.
พยายาม�เวลาในการ�ง 10k ใ�ไ�ภายใน 46 นา�

�ก

�ง 9.65 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง 6.43 กม. ห�อ�ง 35 นา�
โดยเ�นการ�ง Fartlek (เ�ว 3 นา�ส�บ�บ�า 2 นา�)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 9.65 กม.
(57 นา�)

�ง 8 กม. (42 นา� 30 �นา�)
ใ�เพซ�ห�บลงแ�งมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 19.31 กม.

(1 �วโมง 55 นา�)

�ก
�ง 9.65 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง�นเ�น 2  นา� 8 รอบ (แ�ละรอบใ��ง�อก�งก�บลงมา)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 11.26 กม.
�ง�อก�ง 1.6 กม.
�อ�วยการ�งเทมโป  6.43 กม. (32 นา�)
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�งระยะไกล�าๆ 22.53 กม.
(2 �วโมง 15 นา�)

�ก
�ง 9.65 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�งและ�ง Stride 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง 400 เมตร 10 รอบ (ในการ�งแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�ง 200 เมตร)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 12.87 กม.
(75 นา�)

�ง 12.26 กม. (59 นา� 30 �นา�)
โดยใ�เพซ�ห�บลงแ�งมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล�าๆ 25.74 กม.

(2 �วโมง 30 นา�)

�ก
�ง 8 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�งและ�ง Stride 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง 200 เมตร 12 รอบ (ในการ�งแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�ง 200 เมตร)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 11.26 กม.
(65 นา�)

�ง�อก�ง 1.6 กม.
ตาม�วยการ�งเทมโป 4.82 กม. (24 นา�)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�น�ใ�ไปลงแ�ง�งฮา�ฟมาราธอน
อ�า�มวอ�ม�พ�อนลงแ�ง 15 นา�
และ�ลดาว�ห�งลงแ�ง 15 นา�
ตอนแ�งพยายาม�เวลาใ�ไ�ภายใน 1 �วโมง 50 นา�

�ก
�ง 11.26 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�งและ�ง Stride 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง �นเ�น 2 นา� 10 รอบ (ในการ�งแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�งลงมา)
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 12.87 กม.
(75 นา�)

�ง 14.48 กม. (76 นา� 30 �นา�)
โดยใ�เพซมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 28.96 กม.

(ประมาณ 2 �วโมง 35 นา�)

�ก
�ง 11.26 กม. โดยใ��งตาม� เ�มจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง เทมโป 2.41 กม. (ห�อ 12 นา�)  3 รอบ
ห�งแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�ง 400 เมตรห�อ 3 นา�
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 14.48 กม.
(85 นา�)

�ง�อก�ง 1.6 กม.
�งเทมโป 4.82 กม. (24 นา�)
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

ลอง�งฮา�ฟมาราธอน
�เวลาใ�ไ�ภายใน 1 �วโมง 45 นา�

�ก
เ�มจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม. ตาม�วยการ�ง Fartlek 8 กม. (ห�อ 50 นา�)
(�งเ�นการ�งเ�ว 3 นา�ส�บ�บ 2 นา�ไปเ�อยๆ )
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 9.65 กม.
(58 นา�)

�ง 12.87 กม. (68 นา�)
โดยใ�เพซในการ�งมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 32 กม.
(3 �วโมง 10 นา�)

�ก

�ง 12.87 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�งและ�ง Stride 1.6 กม.
ตาม�วยการ�ง เทมโป 1.6 กม. (ห�อ 8 นา�)  5 รอบ
ห�งแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง�อก�ง 200 เมตรห�อ 90 �นา�
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 11.26 กม.
(72 นา�)

�ง�อก�ง 1.6 กม.
�งเทมโป 4.82 กม. (24 นา�)
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�งระยะไกล 33.79 กม.
(3 �วโมง 30 นา�)

�ก

�ง 11.26 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�งและ�ง Stride 1.6 กม.
ห�งจาก�นใ��ก�ง�นเ�น 2 นา� 10 รอบ
ในแ�ละรอบใ�เรา�ก�วยการ�ง�ก�งก�บลงมา
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 11.26 กม.
(65 นา�)

�ง�อก�ง 1.6 กม.
�งเทมโป 6.43 กม. (32 นา�)
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�งระยะไกล 32 กม.
(3 �วโมง 20 นา�)

�ก
�ง 9.65 กม. โดยใ��งตาม�
เ�มจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม.
ห�งจาก�นใ��ก�ง 800 เมตร 6 รอบ โดยใ�เพซ 10k
�ด�าย�วยการ�อก�ง 1.6 กม.

�ง Easy 9.65 กม.
(58 นา�)

�ง�อก�ง 11.26 กม. (59 นา� 30 �นา�)
ใ��งโดยใ�เพซมาราธอน �ก �ง Easy 4.82 กม.

(30 นา�)
�งระยะไกล 19.31 กม.

(2 �วโมง)

�ก
�ง�อก�ง 1.6 กม. 5 รอบ ตาม�วยการ�งเ�ว 400 เมตร 8 รอบ
ในแ�ละรอบใ��ก�วยการ�ง 200 เมตร
�ด�าย�วยการ�ง�ก�ง 1.6 กม.

�ง�า  8 กม.
(48 นา�)

�ง�อก�ง 1.6 กม.
�งเทมโป 4.82 กม. (24 นา�)
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ก �ง Easy 4.82 กม.
(30 นา�)

�งระยะไกล 12.87 กม.
(75 นา�)

�ก
�ง�งหมด 6.43 กม. โดยใ��งตาม�
เ�ม�นจากการ�ง�อก�ง 1.6 กม.
จาก�นใ��ก�ง 200 เมตร 10 รอบ โดยใ�เพซ 5k
�ด�าย�วยการ�ง�อก�ง 1.6 กม.

�ง�า  4.82 กม.
(30 นา�) �ก �ก �ง Easy 3.2 กม.

(20 นา�) �นลงแ�ง�งมาราธอน ขอใ��กคนโชค�

หมายเห� : ตาราง��การแปลงห�วยระยะทางจากไม�เ�น�โลเมตร โดย 1 ไม� เ�า�บ 1.6 กม.                                                                                                                                                                                infographic by www.vrunvride.com


