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โคช้ล ี

ผมไดพ้ยายามที�จะทําตามเทคนคิตามที�เขยีนในหนังสอืของคุณ “Total archery” ผมมกีระดูกแขน
ที�สั 6นกวา่เล็กนอ้ยเมื�อเทยีบกบักระดกูทอรโ์ซ (torso) หมายความว่าผมมปัีญหาในเรื�องการจัดเรยีง
แนวแขนที�ดเีนื�องจากโครงสรา้งทางไบโอแมคคานคิไมเ่หมาะสม  เพื�อใหส้ามารถเขา้แองเคอร ์
(anchor-ตําแหน่งมอืแนบกบัคาง) ได ้ผมจําเป็นตอ้งยกปลายขอ้ศอก(ตามที�อธบิายในหนา้ที� 57) 
หรอืไม่ก็วางขอ้ศอกใหอ้ยูข่า้งหนา้”แนว” (ตามที�อธบิายในหนา้ 57) หรอืผมจําเป็นตอ้งยกศรีษะ
หรอืเอนตัวไปทางขา้งหลัง ผมอย่างเรยีนถามว่าควรแกปั้ญหานี6อย่างไร 
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อาจเป็นไปไดท้ี�คณุมกีระดกูชว่งแขนสั 6นกวา่เล็กนอ้ย แตนั่กยงิธนูสว่นใหญ่ก็ไมม่กีารจัดเรยีงแนวที�
เหมาะสม โดยดไูดเ้มื�อคณุเดนิไปตามหลังแนวยงิในการแขง่ขนัใดๆก็ตามและเฝ้าสังเกตฟอรม์การ
ยงิของนักยงิธนู 

สาเหตุหลักประการหนึ�งคอื ในชว่งการ เซต็อัพ ( set up) เมื�อผูย้งิเคลื�อนขอ้ศอกในขณะกําลังดงึ
สาย กอ่นที�หัวไหลจ่ะอยู่ในตําแหน่งเซต็แบ็ค (set back คอืตําแหน่งที�หัวไหล่ถกูกดใหถ้อยไปทาง
ดา้นหลัง -ผูแ้ปล) เป็นสิ�งสําคัญอย่างมากที� LAN2 จะเป็นสว่นแรกของร่างกายที�เคลื�อนที�พรอ้มกับ
การดงึสาย มฉิะนั6นแลว้มันแทบจะเป็นไปไมไ่ดเ้ลยที�จะจัดเรยีงร่างกายใหเ้ป็นแนวเสน้ตรง (ดู
ภาพประกอบและคําอธบิายขา้งล่าง) อา้งองิกบัคําถามที� 68 บนเว็บไซดน์ี6 สาํหรับคําอธบิาย
เพิ�มเตมิของ “LAN2” 

การยกปลายขอ้ศอกจะป้องกันไมใ่หเ้กดิการใชง้านกลา้มเนื6อทราเปซอิซุมัดลา่งและกลา้มเนื6อ
ลาทซิซมัิซ (lower trapezius and latissimus muscle) และการทําเชน่นั6นไมแ่นะนําเป็นอย่างยิ�ง 
การเอนหัวไปขา้งหลังก็ไมใ่ชคํ่าตอบเชน่กัน ดว้ยจะทําใหเ้กดิตัวแปรอื�นที�หลากหลายซึ�งมผีลตอ่
ฟอรม์ที�ด ีดังที�ผมไดก้ลา่วไปแลว้กอ่นหนา้นี6 สําหรับผูค้นสว่นใหญ่ มันไม่ง่ายเลยที�จะจัดเรยีงแนว
ร่างกายใหเ้หมาะสม โดยพื6นฐานแลว้เนื�องมาจากเทคนคิการดงึสายที�ไม่ถกูตอ้งและการขาดความ
ยดืหยุน่ ถา้คุณไมเ่จอกับโคช้ที�คุน้เคยกับเทคนคิ KSL ผมอยากแนะนําใหศ้กึษาจากไฟลแ์นบและ 
FAQ 68 จากนั6นไปพบกบันักกายภาพการกฬีา และอธบิายใหเ้ขาหรอืเธอเขา้ใจว่าคุณตอ้งการจะทํา
อย่างไร จากนั6นพวกเขาก็จะสามารถแนะนําการออกกําลังกายเพื�อเพิ�มความยดืหยุ่นที�เหมาะสม
ใหก้บัคณุได ้  



เริ�มตน้โดยการตรวจสอบรปูที� 9.1 แสดงนักยงิที�หยุดอยู่ในทา่เซต็อัพ  จุดหลักๆทั 6งหมดของทา่เซต็
อพัคอื—ตําแหน่งศรีษะ, มุมการคา้งของหลัง,มมุของแขนที�ถอืคัน และจดุกด (pressure point) บน
มอืที�จับคัน ไดรั้บการรักษาไวใ้นขณะยกคันขึ6นสูเ่ป้า  ตําแหน่งเซ็ตอัพ (setup position)จะแตกตา่ง
ไปจากตําแหน่งเซ็ต (set position) เนื�องจากมันจะกําหนดทศิทางของการดงึสายธนู มันเป็นสิ�งที�
สําคัญมากที�สดุที�จุด LAN2 จะเป็นสว่นแรกของร่างกายที�เคลื�อนที�ไปพรอ้มกบัการนา้วสาย, ไมใ่ช่
ขอ้ศอก และอย่างแน่นอนไมใ่ชม่อืที�นา้วสาย   จุดนี6มคีวามสําคัญอย่างมากจงึตอ้งยํ6านักยํ6าหนา 
เพราะถา้นักยงิธนูไม่เริ�มการนา้วสายแบบเชงิมมุ (angular drawing) เขาก็จะไมส่ามารถกลับมา

นา้วสายแบบเชงิมมุไดอ้ยา่ง
เต็มที�อกีในภายหลัง  หนา้ที�ของ
ทา่คอืเซต็อัพทําใหแ้น่ใจวา่
ร่างกายไดรั้บการจัดเรยีงแนว
อย่างถูกตอ้งเพื�อกําหนดทศิทาง
ใหก้บั LAN2 เพื�อที�จะนา้วสาย  
LAN2 คอืบรเิวณบนดา้นหลัง
ของแขนที�นา้วสายและไหล ่ 
ไมใ่ชส่ว่นใดสว่นหนึ�งของ
ร่างกายโดยเฉพาะ   หนา้ที�ของ
มันคอืเป็นจุดหมุน (focal point)
สาํหรับผูย้งิเมื�อเขา้นา้วสายแบบ
เชงิมุม  LAN 2 สามารถถูกทํา
ใหเ้คลื�อนที�ไดเ้ทา่นั6น ไม่มใีคร
สามารถบบี กด หรอื พับงอจุดนี6 
ดูรูปที� 9.1, 11.2 และ 11.4 

สาํหรับภาพของ LAN2 ภาพที� 
8.7 และ 8.8 แสดงการเคลื�อนที�
แบบ stop motionของ LAN2 

 หลังการยกธนูสู่
เป้าหมาย กอ่นหนา้ที�จะถงึ
ตําแหน่งเซต็อัพ แขนที�ถอืคัน
ควรจะถูกตรวจสอบตําแหน่งใหม่
ดว้ยการกดแขนลงและในทศิ

ออกไปทางขา้งนอก เพื�อทําใหแ้น่ใจถงึการเชื�อมตอ่อยา่งมั�นคงของมัน การตรวจสอบซํ6าไหล่ของ
แขนขา้งที�ถอืคันธนูสาํคัญมากเนื�องจากมันง่ายที�จะยกไหล่เล็กนอ้ยในขณะกําลังยกคันขึ6นสูเ่ป้า 

รปูที� 9.1 ทา่เซ็ตอพัที�สมบรูณ์ นกัยงิธนผููน้ ี)กาํลงันา้วสาย ใหดู้วา่
ขอ้ศอกที�นา้วสายอยูข่า้งหนา้ไหลท่ ี�นา้วอยา่งไร ซึ�งจะชว่ยกด
กลา้มเนื)อหลงัเพื�อกําหนดทศิทางการนา้วสายแบบเชงิมมุ 
(angular direction for drawing)ที�เหมาะสม กลา้มเนื)อไบเซ็ป 
(biceps-แขนทอ่นบน)จะบบีเขา้หาหนา้อกราวกบัวา่กําลงัจบัดนิสอ
ไวใ้นซอกรกัแร ้ สงัเกตวา่ผูย้งิทา่นนี)มทีา่เซ็ตอพัที�ตํ�าเล็กนอ้ย  
ตําแหนง่ที�ยอมรบัไดม้ากกวา่นี)คอื ขอ้มอืของเขาควรจะถูกยกขึ)น
ถงึระดบัจมกู ทา่เซ็ตอพัไมค่วรจะอยูใ่นตําแหนง่ที�ตํ�ากวา่ในรปู 


