กระดูกที่นักกอล์ฟควรรู้จัก  (ต่อ)


กระดูกที่มาต่อกับกระดูกของลำตัว  คือ  กระดูกที่ประกอบเป็นแขน, ขา  เรียกกระดูกรยางค์  (Appendicular  skeleton)  ทั้งหมด  126  ชิ้น  กระดูกแขนข้างละ  32  ชิ้น  2  ข้างเป็น  64  ชิ้น  แต่ละข้างประกอบด้วย


-  กระดูกสะบัก


(Scapula)

1   ชิ้น


-  กระดูกไหปลาร้า

(Clavicle)

1   ชิ้น


-  กระดูกต้นแขน

(Humerus)

1   ชิ้น


-  กระดูกปลายแขนอันใน
(Ulna)


1   ชิ้น


-  กระดูกปลายแขนอันนอก
(Radius)

1   ชิ้น


-  กระดูกข้อมือ


(Carpal   bones)

8   ชิ้น


-  กระดูกฝ่ามือ


(Metacarpal   bones)
5   ชิ้น


-  กระดูกนิ้วมือ


(Phalanges)
           14   ชิ่น
กระดูกขาข้างละ  31  ชิ้น  ประกอบด้วย


กระดูกเชิงกราน

(Hipbone)

1  ชิ้น


กระดูกต้นขา

(Femur)


1  ชิ้น


กระดูกสะบ้า

(Patella)


1  ชิ้น


กระดูกหน้าแข้ง

(Tibia)


1  ชิ้น


กระดูกน่อง

(Fibula)


1  ชิ้น


กระดูกข้อเท้า

(Tarsal   bones)

7  ชิ้น


กระดูกฝ่าเท้า

(Metatarsal   bones)
5  ชิ้น


กระดูกนิ้วเท้า

(Phalanges)
            14  ชิ้น


ข้อต่อและเอ็น  (Joints   and   ligaments)


ข้อต่อเกิดจากกระดูกตั้งแต่  2  ชิ้นขึ้นไปมาต่อกัน  โดยมีเอ็น  (ligament)  มาช่วยยึดเกาะกัน  เพื่อประกอบให้กระดูกหลายๆ ชิ้นติดกันเป็นโครงของร่างกาย  ซึ่งเป็นส่วนสำคัญ  ของระบบการเคลื่อนไหว

ในร่างกายคนเราแบ่งข้อ  ตามชนิดการเคลื่อนไหว  3  ชนิด 
1. ข้อที่ไม่มีการเคลื่อนไหว
2. ข้อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย
3. ข้อที่เคลื่อนไหวได้มาก
1. ข้อที่ไม่มีการเคลื่อนไหว  
เช่น  การเชื่อมต่อของกระดูกกะโหลกศีรษะ  กระดูกหน้า  เชื่อมกันดัวยเยื่อพังผืดชนิด  Fibrous 

tissue


2. ข้อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย  
มีแผ่นของกระดูกอ่อนชนิด  Fibrocartilage   คั่นอยู่ระหว่างกระดูกพบที่บริเวณหัวเหน่า    เรียก  Pubic  symphysis  และที่บริเวณข้อต่อกระดูกสันหลัง
3. ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก
เป็นข้อต่อที่ประกอบด้วยกระดูก  2  ชิ้นขึ้นไป  บริเวณผิวข้อ  เป็นกระดูกอ่อนชนิด  Hyaline  cartilage  ซึ่งมีความมัน  ลื่น  มีแรงเสียดทานน้อย  ภายในข้อจะมีเยื่อบุข้อ  คลุม  มีหน้าที่สร้างน้ำหล่อลื่น  เรียกข้อชนิดนี้ว่า  Synovial   joint

แบ่งตามลักษณะการเคลื่อนไหว  ชนิดต่างๆ ได้แก่
 
1.  Ball   and   Socket   เป็นข้อต่อปลายข้างหนึ่งเป็นหัวกลม  สวมเข้าไปต่อในเบ้าของกระดูกอีกอันหนึ่ง  ทำให้การเคลื่อนไหวได้ทุกทาง  ได้แก่  ข้อสะโพก  Hip  joint  และข้อหัวไหล่  (Shoulder   joint)  


2.  Hinge   joint   เป็นการเคลื่อนไหวแบบบานพับ  ทำให้เกิดการงอเหยียด  เช่น  ข้อศอก  นิ้วมือ, นิ้วเท้า,  ข้อเท้า

3.  Pivot   joint   เป็นการเคลื่อนไหวโดยหมุนรอบแกน  เป็นข้อต่อกระดูกคออันที่ 1 และ 2  และการหมุนแขน  โดยการหมุนกระดูกเรเดียส  รอบแกนกระดูก  Ulna  ทำให้เกิดการคว่ำ  และหงายมือ

4.  Ellipsoidal   joint   ข้อต่อจะมีการเคลื่อนไหวได้ 2 ทาง  คือ  หน้าหลัง  และด้านข้าง  เช่นข้อมือ  เคลื่อนไหวกระดก-งอข้อมือ  และเคลื่อนไหวเอียงไปทางนิ้วหัวแม่มือ  และนิ้วก้อยได้

5.  Gliding   joint  เคลื่อนไหวแบบถูไปถูมา   ไม่มีแนวการเคลื่อนไหวที่แน่นอน  เช่น  ข้อต่อระหว่างกระดูก  ข้อมือ  ข้อเท้า

6.  Saddle   joint   ข้อต่อที่กระดูกด้านหนึ่งเว้า  และอีกด้านนูน  มาประกอบกันเป็นรูปคล้ายอานม้า  ทำให้มีการเคลื่อนไหวได้มาก  เช่น  กระดูกฝ่ามือ  อันที่ 1  ต่อกับกระดูกข้อมือ

ในวงสวิงของกอล์ฟ  เป็นการเหวี่ยงของแขนรอบแกนกระดูกสันหลัง  และการเร่งหัวไม้ผ่านข้อมือ

การจรดไม้กอล์ฟที่ดีช่วยการทรงตัวและ  การเคลื่อนไหวของข้อเท้า  เข่า  ซึ่งเป็นข้อลักษณะบานพับ  ควบคุมได้ไม่ยากนัก

การเคลื่อนไหวของแขน  ซึ่งเคลื่อนไหวบริเวณข้อหัวไหล่  ได้รอบทิศ  ถ้าควบคุมให้อยู่ในระนาบของการสวิง  (Swing   plane)  โดยสัมพันธ์กับแกนกระดูกสันหลัง  จะช่วยให้การตีลูกได้สม่ำเสมอ

การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนมากที่สุด  และควบคุมได้ยากที่สุด  คือบริเวณข้อมือเพราะการบิด  หักงอข้อมือจะมีผลต่อหน้าไม้กอล์ฟทันที  จึงขอเน้นโครงสร้างการทำงานของข้อมือ
ข้อมือ  (Wrist  joint)


ประกอบด้วยส่วนปลายของกระดูกปลายแขน  คือ  กระดูกเรเดียส  และอัลน่าร์

กระดูกข้อมือ 8 ชิ้น  เรียงกันเป็น 2 แถว  ต่อกับกระดูกฝ่ามือ 5 ชิ้น
การเคลื่อนไหวของข้อมือ  ผ่านการเคลื่อนไหวของกระดูกข้อมือแถวต้น  และแถวปลาย, กระดูกข้อมือและกระดูกเรเดียส  และการหมุนของกระดูกเรเดียสไปบนกระดูกอัลน่าร์  ทำให้การเคลื่อนของมือทำได้กว้างขวางมาก  ช่วยให้กระดกข้อมือ  และงอข้อมือ  เป็นมุมได้ 145 องศา  (extension  flexion)เอียงมาทางนิ้วหัวแม่มือ – นิ้วก้อย  (Radio – ulnar   devialion)  70  องศา   คว่ำมือ  หงายมือ  ผ่านกระดูกปลายแขนได้  120  องศา
แกนการเคลื่อนไหวของมืออยู่ที่หัวกระดูกแคปปิเตท  (Head of Capitate)  ซึ่งเป็นกระดูกข้อมือชิ้นใหญ่แถวล่างตรงกลาง)  เป็นแนวเอียง  ทำให้แนวการเคลื่อนไหวของมือจะเป็นการผสมกัน  คือ  กระดกข้อมือร่วมกับเอียงมาทางนิ้วหัวแม่มือ  (Extension – radial  deviation)  และงอข้อมือร่วมกับเอียงไปทางนิ้วก้อย  (Wrist   flextion – Ulnar  deviation)

การควบคุมการทำงานของมือ 

  ผู้เขียนขอสรุปการฝึกข้อมือตามหลักการของ  Byron   Nelson  ซึ่ง Shawn   Humphries  เขียนในหนังสือ  Two  Steps  to  a  Perfect Golf  Swing  ซึ่งสอดคล้องกับการเคลื่อนไหวตามแนวแกนของข้อมือมาก
1. หลังจากจรดไม้กอล์ฟ  และจับกริปที่ถูกต้องแล้ว
กระดกข้อมือขึ้นให้หน้าไม้ตั้งฉากกับทิศทาง  และปลายไม้ชี้ขึ้นบน
ปล่อยไม้ลงในแนวเดิม  โดยควบคุมที่ข้อมือ
การเคลื่อนไหวนี้  เป็นการเคลื่อนไหวข้อมือทั้ง 2 ข้าง  ไปพร้อมๆ กันในแนวกระดูกข้อมือ – เอียงไปทางนิ้วหัวแม่มือ  และเริ่มคลายข้อมือ – เอียงไปทางนิ้วก้อย  ซึ่งสอดคล้องกับการทำงานใช้ข้อมือ  เช่นการใช้ฆ้อนตอกตะปู  การกว้างลูกดอก  และเป็นการทำงานของข้อมือในวงสวิงของกอล์ฟ   เมื่อเหวี่ยงแขนลงมาจากทางด้านขวา
2.  จากท่าจรดไม้กอล์ฟ  หมุนข้อมือให้ไม้กอล์ฟขนานกับพื้น ปลายไม้ชี้ขึ้นบนและแนวไม้กอล์ฟขนานกับไหล่  สะโพก  เข่า
หมุนข้อมือ  ให้กลับมาอยู่ในท่าจรดลูก  หรือฝึกตีผ่านที(Tee)ที่ปักกับพื้น                หมุนให้มือขวาผ่านมือซ้าย (รอบแกนกระดูกอัลน่าร์) และหลังมือขวา  ขนานกับแนวของหน้าไม้
อาจจะใช้รถกอล์ฟเป็นแนวว่าหมุนข้อมือ  ให้แนวของไม้กอล์ฟขนานกับไหล่  สะโพก
การฝึกเช่นนี้บ่อยๆ จะควบคุมการทำงานของมือ  ผ่านจุดกระทบและฟอลโลทรูว์ได้ดี
ซึ่ง  Shawn  Humphries   เรียกตำแหน่งที่ หมุนข้อมือให้ไม้กอล์ฟขนานกับพื้น ปลายไม้ชี้ขึ้นบนและแนวไม้กอล์ฟขนานกับไหล่  สะโพก  เข่า   Position 1

  การทำแบคสวิงเริ่มจาก Position 1  โดยการหมุนลำตัว  และไหล่  จนหลังตั้งฉากกับทิศทาง  หรือไหล่ลอดใต้คาง  ก็จะได้  แบคสวิงที่สมบูรณ์  เรียก  Position  2 ซึ่งด้านหลังของข้อมือจะราบแนวเดียวกับปลายแขนละขนานกับหน้าไม้
เมื่อฝึกจนชำนาญแล้ว การทำTake away หรือเริ่มแบคสวิงไม่ต้องเริ่มจาก Position 1ให้เริ่มทำทุกส่วนให้สัมพันธุ์กัน คือหมุนลำตัว หมุนไหล่ กระดกข้อมือ  หมุนมือ อย่างละ 25%  หรือเพียงแต่คิดลากหัวไม้กอล์ฟให้ต่ำและไปด้านหลังช้าๆเน้นการสร้างตำแหน่งของไม้กอล์ฟให้ตั้งฉากกับแขนซ้ายเหมือน Position 1 
เมื่อหมุนลำตัว  และไหล่ ซ้ายลอดใต้คางก็จะเข้าสู่ Position  2 อย่างถูกต้อง 
การทำดาวสวิงเป็นการเหวี่ยงไม้ลงร่วมกับการหมุนลำตัวโดยรักษาให้แขนและไม้กอล์ฟเป็นรูปตัว L กลับมาที่ Positon 1 หลังผ่านจุดกระทบ เหวี่ยงแขนขึ้นบน ไปเหนือไหล่ซ้ายพร้อมกับการถ่ายน้ำหนักจากเท้าขวามาที่เท้าซ้ายก็จะได้วงสวิงอย่างสมบูรณ์
ข้อแนะนำสำหรับนักกอล์ฟ

ความรู้ความเข้าใจ การทำงานส่วนต่างๆของร่างกายเพื่อปรับไปใช้กับวงสวิงจะทำให้ท่านสามารถตรวจสอบวงสวิงของท่านด้วยตัวเองได้โดย การฝึกที่หน้ากระจก หรือท่านอาจปรึกษาครูผู้ฝึกสอนกอล์ฟเพื่อตรวจสอบวงสวิงให้ได้

การแก้ไขวงสวิงที่ไม่ได้ปรับเข้าหาพื้นฐานวงสวิงที่ดีหรือสอดคล้องกับการทำงานของร่างกาย ไม่สามารถแก้ไขวงสวิงได้ยั่งยืน หรืออาจจะเกิดการบาดเจ็บในส่วนของร่างกายได้ง่าย
