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เขยีนโดยคุณอะคะอิ

แผนกควบคุมคุณภาพ

MHS เป็นชมรมแบดมนิตนัทีก่่อตัง้ข ึน้เมื่อเดอืนพฤษภาคม ปี 2008 ซึง่ปัจจุบนักก็า้วเขา้สู่ปีที ่16 แลว้ครบั

โดยในปี 2025 ชมรมมสีมาชกิลงทะเบยีนทัง้หมด 31 คนครบั

โดยปกตจิะมกีจิกรรมทุกสองสปัดาห ์แต่ความรอ้นในช่วงฤดรูอ้น ท าใหต้อนนี้ตอ้งพกักจิกรรมชัว่คราวครบั…

ครัง้นี้ผมจะขอพดูถงึเรือ่ง “รองเทา้” นะครบั

MHS(ชมรมแบดมินตนั)
「ว่าด้วยเร่ืองรองเท้า」

ส าหรบักฬีาแบดมนิตนัทีต่อ้งอาศยัการเคลื่อนไหวเทา้อย่างรวดเรว็และหนกัหน่วง รองเทา้เปรยีบเสมอืน “ขอ้เทา้ทีส่อง” ทีม่ี
บทบาทส าคญัอย่างยิง่ครบั ช่วยทัง้ในการป้องกนัอาการบาดเจบ็ และเสรมิใหผู้เ้ล่นสามารถดงึศกัยภาพออกมาไดอ้ย่างเตม็ที่
มาลองท าความรูจ้กักบัเกรด็ความรูเ้ลก็ ๆ น้อย ๆ เกีย่วกบัรองเทา้แบดมนิตนัเอาไว ้กจ็ะเป็นประโยชน์ไม่น้อยเลยครบั!

1. ความแตกต่างระหว่างรองเท้าแบดมินตนักบัรองเท้าวอลเลยบ์อล

【 NG】 รองเทา้แบดมนิตนัและรองเทา้วอลเลยบ์อลคอืรองเทา้คนละประเภท ไม่สามารถใชแ้ทนกนัได้

【เหตุผล】 รองเทา้แบดมนิตนัถูกออกแบบมาเป็นพเิศษเพือ่รองรบัการเปลีย่นทศิทางดา้นขา้งอย่างรวดเรว็ จงึใหท้ัง้
ความแขง็แรงทีช่่วยปกป้องขอ้เทา้และฝ่าเทา้ รวมถงึความมัน่คงดา้นขา้งทีม่ากกว่า หากใชร้องเทา้วอลเลยบ์อลแทน อาจ
เพิม่ความเสีย่งต่อการแพลงขอ้เทา้ได ้จงึควรหลกีเลีย่งครบั

2. 「รองเท้ากีฬาในโรงยิม」อนัตรายกว่าท่ีคิด！
รองเทา้ผา้ใบทีใ่ชใ้นโรงยมิทัว่ไป เมื่อเจอแรงกดดา้นขา้งจากการกา้วเทา้ทีร่วดเรว็และรุนแรง อาจท าใหพ้ื้นรองเทา้หลุดออก
ไดง้่ายกว่าทีค่ดิครบั ในทางตรงกนัขา้ม รองเทา้แบดมนิตนัทีอ่อกแบบเฉพาะทาง จะใหท้ัง้แรงยดึเกาะบนคอรท์และความ
ทนทานสงู พรอ้มทัง้รองรบัฝ่าเทา้ไดอ้ย่างมัน่คงตลอดการเคลื่อนไหวครบั

3. เคลด็ลบักู้คืนแรงยึดเกาะพืน้！
หากระหว่างซอ้มรูส้กึว่าแรงยดึเกาะของรองเทา้เริม่ลดลง ลองตรวจดบูรเิวณพืน้รองเทา้ (outsole) ของคุณก่อนเลยนะครบั 
เพราะความจรงิแลว้ สาเหตุสว่นใหญ่เกดิจากฝุ่ นบนพืน้คอรท์ครบั
ระหว่างพกัเบรก เพยีงใชผ้า้ชุบน ้าหมาด ๆ เชด็บรเิวณพืน้รองเทา้เบา ๆ กช็่วยใหแ้รงยดึเกาะกลบัมาดขีึน้อย่างไมน่่าเชื่อ นี่
คอืพืน้ฐานของการดแูลรองเทา้ในทุก ๆ วนัครบั!



4. อนัตรายจากรองเท้าท่ีหลวมเกินไป: กลไกท่ีท าให้เลบ็หลุด 
การเลอืกรองเทา้ที ่“เผื่อใหญ่หน่อยไวใ้หใ้สส่บายกวา่” อาจเป็นความคดิทีเ่สีย่งอย่างยิง่ครบั เพราะในกฬีาแบดมนิตนั การวิง่
ไปยงัดา้นหลงัหรอืดา้นขา้งของคอรท์ก่อนหยุดกะทนัหนัเกดิขึน้บ่อยมาก ขณะหยุดนัน้ ตวัรองเทา้จะหยุดน่ิงบนพืน้ในทนัท ี
แต่เทา้ของเรา โดยเฉพาะสว่นปลายเทา้จะยงัคงเคลื่อนไปขา้งหน้าตามแรงเฉื่อยครบั ดงันัน้เมื่อเกดิการลื่นไถลภายใน
รองเทา้แบบนี้ หากปลายเลบ็ไปเสยีดสกีบัแผ่นรองเทา้ (insole) สว่นหน้า หรอืรอยตะเขบ็ของวสัดุดา้นบน (upper) ขณะที่
เทา้ยงัคงไถลต่อเนื่อง จะเกดิแรงมหาศาลกดลงทีโ่คนเลบ็ ตวัผมเองเคยมปีระสบการณ์เลบ็นิ้วหวัแม่เทา้หลุดจากสาเหตุนี้
มาแลว้ครบั

ความกระชบัพอดขีองรองเทา้ถอืเป็น “เชอืกเสน้ชวีติ” ทีส่ าคญัยิง่กว่าเรื่องดไีซน์หรอืราคาเสยีอกีนะครบั
ควรทดลองสวมรองเทา้ดว้ยถุงเทา้ทีใ่ชเ้ป็นประจ า และเลอืกคู่ทีท่ าใหเ้ทา้กบัรองเทา้กลมกลนืเป็นหนึ่งเดยีว โดยทีเ่ทา้ไม่
เคลื่อนตวัไปมาอยู่ดา้นในครบั

อกีเรื่องหนึ่งทีพ่อนึกขึน้ได ้คอืครัง้หนึ่งผมเคยเหน็คุณพ่อคุณลกูมาทดลองเขา้ร่วมคลาสสอนแบดมนิตนัทีจ่ดัในเอฟพโีกะอารี
นา แลว้สวมรองเทา้ฟุตซอลมาเล่น ผูส้อนจงึขอใหเ้ล่นดว้ยเทา้เปล่าเพราะมองว่าอนัตราย ท าใหผู้ป้กครองไม่พอใจและไป
รอ้งเรยีนอย่างหนกักบัทางอารนีาครบั
เมื่อมองจากเหตุการณ์แบบนี้แลว้ กค็งพดูไดว้่าการเตรยีมรองเทา้ทีเ่หมาะสมส าหรบักฬีานัน้ ๆ โดยเฉพาะ น่าจะเป็น
ทางเลอืกทีป่ลอดภยัและสบายใจกว่านะครบั


