
โค้ชเจเจ เริ่มต้นอาชีพการเป็นโค้ช หรือผู้ฝึกนักป่ันจักรยานท้ังมือใหม่และระดับประเทศ 
ให้บรรลุไปยังเป้าหมายท่ีต้ังไว้ ต้ังแต่ปี พ.ศ.2542 
นอกจากการเป็นโค้ชท่ีได้รับการรับรองจากประเทศอังกฤษและประเทศอเมริกาแล้ว เจเจ 
ยังเป็นนักเขียนและได้เขียนบทความต่างๆไม่ว่าจะเป็นบทความงานวิจัย 
หรือบทความเก่ียวกับการป่ันจักรยานและประสบการณ์การป่ันจักรยาน ให้นิตยสาร 
ซ่ึงได้รับการตีพิมพ์ในนิตยสารจักรยาน หนังสือพิมพ์ และ เวปไซต์ต่างๆ ท้ังในประเทศอังกฤษ 
และประเทศไทยอย่างมากมาย ปัจจุบัน เจเจ 
มีอาชีพหลักเป็นผู้บรรยายหรือวิทยากรให้กับมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์รังสิต 
ในคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เจเจใช้ประสบการณ ์35ปีในการป่ันจักรยาน ผสมผสานกับหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือ 
สร้างหรือคิดค้นแผนการฝึกซ้อมให้นักป่ันท่ีมีเวลาน้อย ให้สามารถฝึกให้ได้อย่างน้อยอาทิตย์ละ4 
ถึง 5 ช่ัวโมง เพ่ือช่วยพวกนักป่ันบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว ้จากการร่วมงานกับทาง Exerter University 
และ University of Kent Sport Science ทำให้เรียนรู้เคล็ดลับและเทคนิคในการฝึกใหม่ๆ ท่ีใช้โดยทีม 
Sky และ British Cycling หรือสหพันธ์จักรยานอังกฤษ ต้ังแต่ปี 1978-2010 
ตลอดอาชีพนักป่ัน ซ่ึงเริ่มต้ังแต่ปี 1978-2010 เจเจ ได้รับชัยชนะจากการแข่งเสือหมอบ ไทม์ไทรอัล 
Criterium หรือคือการแข่งขันป่ันระยะส้ัน โดยการป่ันหลายๆรอบ และ ไตรกีฬา มากกว่า 200 ครั้ง 
เริ่มต้ังแต่ปี 2521เม่ือสมัยเจเจเป็นนักเรียน ได้ร่วมลงแข่ง English Schools ใน South of England 
และร่วมแข่งขันในรายการ France for Peugeot ในปี 1984-1986 หลังจากหยุดพักไป 10 ปี ในปี 2002 
เจเจได้กลับมาลงแข่งอีกครั้งเม่ือตอนอายุ 40 
พร้อมกับคว้าชัยชนะการแข่งขันในรายการต่างๆมากกว่า 100 รายการ จากการแข่งไทม์ไทรอัล 
และเสือหมอบ บ่อยครั้งท่ี เจเจ สามารถปราบคู่แข่งท่ีมีอายุน้อยกว่าเจเจ ครึ่งหน่ึงได้อย่างง่ายดาย 
ปัจจุบัน เจเจ ยังออกป่ันจักรยานเป็นประจำเพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือรักษาให้ร่างกายอยู่ใน 
สภาพท่ีแข็งแรง ทำให้เจเจสามารถป่ันข้ึนเขาใหญ่ โดยใช้เวลาช่ัวโมงกว่าๆเท่าน้ัน 
นอกจากจะเป็นอดีตนักป่ันเก่าท่ีรักการป่ันเป็นชีวิตจิตใจแล้ว เจเจ ยังเคยเป็นครู 15 ปี ซ่ึงทำให้ 
เจเจได้ส่ังสมทักษะในการสอนและช้ีแนะความรู้ให้ผู้เรียน 
และปรับเปล่ียนกลยุทธ์และกลวิธีในการสอนให้เข้ากับผู้เรียน ในขณะท่ีทุกคนมีเป้าหมายท่ีต่างกัน 
และมีความต้ังใจในการเดินตามเป้าท่ีต้ังไว้ จากประสบการณ์ในการเป็นโค้ช 15 ปี เจเจ 
ตระหนักดีถึงความสำคัญในการทำงานร่วมกับผู้เช่ียวชาญทางด้านต่างๆ เช่น ด้านโภชนาการ 
strength & core conditionหรือการเสริมสร้างความความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในส่วนของลำตัว 
“Bike Fitting” หรือการปรับขนาดและระยะต่างๆของจักรยานให้เข้ากับร่างกายของผู้ป่ัน 
การนวดผ่อนคลายกล้ามเน้ือ และ ปัญหาเก่ียวกับกล้ามเน้ือและโครงสร้าง ดังน้ัน โค้ชเจเจ 
จึงเป็นโค้ชหรือผู้ฝึกสอนท่ีเพียบพร้อม เบ็ดเสร็จ ณ จุดเด่ียว ท่ีให้ความสำคัญกับองค์รวม เบ็ดเสร็จ 
การป่ันจักรยานน้ันเป็นกีฬาท่ีให้ความสนุกเพลิดเพลิน ทำให้คุณมีร่างกายแข็งแรง 
ช่วยลดความอ้วน ลดความเครียด และเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างรวดเร็ว 
และแพร่หลายในประเทศไทยในขณะน้ี 
ไม่ว่าเป้าหมายของคุณคือการหาความสุข สนุกสนาน กับการป่ันหรือ คุณอาจจะอยากเป็นเหมือน 
Bradley Wiggins หรือ Chris Froome คำแนะนำและการช่วยเหลือจาก เจเจ 
จะช่วยคุณไปถึงเป้าหมายน้ันเร็วข้ึน 
โดยการจัดสรรเวลาสำหรับการฝึกซ้อมให้เข้าการตารางการใช้ชีวิตประจำวัน 

ลองโทรมาคุยและปรึกษากับโค้ช เจเจ วันน้ี 
แล้วเริ่มวางแผนการฝึกซ้อมเพ่ือให้คุณได้ไปถึงเป้าหมายท่ีคุณต้ังไว้ 
อยากป่ันเร็วข้ึน เริ่มฝึกซ้อมต้ังแต่วันน้ี 
E-mail: jj@jjcoach.com 

 


