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Teoria e pratica

Si sa per esperienza che quando si
parla di golf con la gente, gente non
addetta ai lavori, si incontra notevole
difficolta a far passare il golf come ve-
ro e proprio sport. Qualche buona ri-
presa televisiva di tornei golfistici
d’oltre Oceano e qualche risalto dato
al golf dalla stampa sportiva, hanno
ultimamente contribuito a salvare la
faccia. Main linea di massima la con-
vinzione & sempre quella: « Il golf non
€ uno sport ma un divertimento per
persone snob o per anziani che trova-
no nel golf... I'ultima spiaggia...».

Occorre sottolineare che in parte tale
affermazione pud essere valida in
Svizzera e nei paesi confinanti, main
Inghilterra e negli Stati Uniti il golf &
uno sport veramente popolare e se &
vero che giocano a golf il Principino e
il Presidente & altrettanto vero che
giocano pure il macellaio, il postino e
I’operaio. In Svizzera & stato introdot-
to in ambienti esclusivi e non ha tro-
vato diffusione per mancanza di per-
corsi pubblici e scarsita di quelli priva-
ti. Latassa d’entrata e forse |'ostaco-
lo finanziario maggiore, mentre una
tassa annuale che varia trai 1000.—
e 1500.— Fr. non dista molto dal co-
sto della tassa del tennis o dello sci. Il
golf lo si potrebbe mettere sul piano
del tennis del quale, tra I'altro, po-
trebbe aver avuto lo stesso sviluppo e
la stessa «democratizzazione», se

Il golf, un’attivita sportiva
affascinante

creare un campo da golf fosse stato
facile come creare un campo da ten-
nis. Campi pubblici e campi costruiti
nell’ambito di insediamenti immobi-
liari residenziali o sportivi o turistici
potranno risolvere il problema: per-
ché se & vero che un percorso di golf
costa enormemente di piti di un parco
di campi da tennis, & anche vero che
su un percorso di golf possono «diluir-
si» contemporaneamente quasi due-
cento giocatori.

In Svizzera sivorrebbe costruire di pit
ma, per ragioni politiche e ambientali,
risulta difficile. Attualmente vicino al-
la frontiera svizzera, soprattutto dalla
parte francofona, si costruiscono al-
cuni campi da golf, affiliati poi anche
all’Associazione Svizzera di Golf
(ASG).

In Ticino abbiamo 2 percorsi; uno a
Magliaso e uno ad Ascona, di stampo
entrambi prevalentemente turistico.
Si sa che ne occorerebbero altri...

Uno sport da sviluppare

Accade che persone in vacanza si av-
vicinino a questo sport rimanendone
incantati, ritornano in Svizzera e desi-
derano continuare a giocare ma i 37
golf dell’ASG sono completi e le liste
d’attesa sono assailunghe. Che fare?

MACOLIN 9/91

Si potrebbe:

- creare dei percorsi pubblici molto
semplici che si adattino airilievi na-
turali del terreno gia esistente (es.:
Campra)

- offrire spazi per esercitarsi e limi-
tarsi alla costruzione di 2 o 3 buche

- utilizzare gli stand di tiro quando
non vengono usati per allenarsi

- creare nei golf gia esistenti delle di-
verse categorie di membiri:

a) giocatori che giocano solo in set-
timana

b) giocatoriche giocano soloil fine-
settimana

c) giocatori che giocano lunedi e
mercoledi, ecc.

Che questo sport siain via di sviluppo

€ quindi da credere. In Francia si con-

tano oggi 400 percorsi (4 anni fa era-
no la meta), in Spagna, in Svezia e in

Italia sono pure aumentati considere-

volmente.

Dopo questa breve introduzione logi-

stica & interessante osservare perché

il golf pud venir considerato un vero

sport.

Il Dottor Cipolla, specialistain alimen-

tazione sportiva e grande appassio-

nato di golf, sottolinea che il golf dal
punto di vista medico & sport ideale in
quanto richiede un discreto impegno
energetico senza essere stressante.

Egli ha presentato una tabella dei di-

spendi energetici nei diversi sport:



Golf con macchinetta
Golf tirando il carrello
Golf portando la sacca
Bicicletta (10 km ora)
Bicicletta (16 km ora)
Bicicletta (20 km ora)
Tennis singolo

Tennis doppio

Calcio dilettantistico
Calcio agonistico

Jogging (8 km ora)
Pallacanestro dilettantistico
Pallacanestro agonistico
Sci fondo (piu di 8 km ora)

Dispendi energetici espressi il calorie per ora di attivita
(normotipo di kg 70 e altezzam 1,70)

= 150-240
= 240-300
= 300-360
= 240-300
= 360-420
= 400-600
= 600-900
=300-400
= 300-400
=500-600
=480-600
= 480-600
= 600-700
= 650-700

Effetti benefici

Evidentemente questi dispendi ener-
getici sono influenzati dal rilievo del
percorso, dalle condizioni atmosferi-
che ... e anche dall'importanza della
competizione.

Normalmente si giocano 18 buche e
si percorrono 8-9 km (i principianti
camminano qualche metro in piu!) in-
framezzati da 150-250 movimenti
ginnasticamente paragonabili al lan-
cio del martello.

Dal punto di vista fisico il golf ha un
notevole effetto benefico sulla circo-
lazione, su tutto il sistema cardio-
respiratorio, sulle cellule muscolari,
sulle ossa, le articolazioni, i tendini, le
cartilagini e sul sistema nervoso e, lo-
gicamente, sull’equilibrio del peso
corporeo.

Il cuore diventa piu forte. Sollecitato
da un maggior afflusso di sangue che
arriva dai muscoli e dalla maggior ri-
chiesta di ossigeno dei muscoli stes-
si, esso reagisce contraendosi con
piu forza ed espelle pit sangue per
ciascun battito. Nel tempo tutto cio
migliora I'effetto di pompa, I’econo-
mia e I'adattamento agli sforzi inten-
si. Di conseguenza, a riposo, la fre-
quenza cardiaca si abbassa, cosi co-
me non si alza esageratamente nel
piccolo sforzo. Nel golf lo sforzo vi-
stoso & pero saltuario, intervallato da
pause e rallentamenti e permette
quindi il recupero, permette di pagare
il «debito d’ossigeno». Tutto somma-
to puo essere paragonato a quel fa-
moso interval training che tutti vanno
cercando nella pratica di altri sport.
Potrebbe quindi essere indicato per i
giovani quale sport di alternativa o di
preparazione base o di detossificazio-
ne per altri sport impegnativi. Riassu-
mendo si puo dire che nel golf trovia-
mo una fatica allenante e non stres-
sante.

6

Largo ai giovani

Dall’altro punto di vista € molto im-
portante che i giovani che si avvicina-
no al golf pratichino altri sport che
permettano loro di «sfogarsi» mag-
giormente fisicamente e psichica-
mente. In quanto I'etichetta del golf
richiede da parte del giocatore un
comportamento ineccepibile (non si
parla quando qualcuno gioca, non si
corre, non si lanciano bastoni, ...) el
movimento stesso & molto controlla-
to e non lascia molte possibilita di
sfogo.

Inoltre, e quitocchiamoil lato psicolo-
gico del golf, se la forma fisica non &
delle migliori non ci si potra concen-
trare sul gioco in maniera assoluta. Se
voi chiedete agli appassionati golfisti
che importanza danno al fattore psi-
chico, vi risponderanno sicuramente
il 70% del gioco.

Un percorso di 18 buche dura in me-
dia 4 ore - 4 ore e trenta e durante
questo periodo si deve mantenere
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una buona concentrazione. Essendo
ilmovimento particolarmente difficile
e tecnico, non appena si pensa ad al-
tro, il colpo nonriesce. Dal punto di vi-
sta psicologico appare evidente co-
me non possa che essere raccoman-
dabile uno sport che si svolga all’aria
aperta, quasi sempre in aperta cam-
pagna, in mezzo al verde.

E veramente uno sport che assorbe e
che attira in modo tanto strano quan-
to incredibile e spesso inspiegabile...
se si pensa che Giorgio Il d’Inghilter-
ra lo proibi ai propri sudditi perche si
accorse che li distraeva dalle pratiche
di guerra e dalle istruzioni di carattere
militare.

«Assorbe», «attira», «cattura», «af-
fascina» sono tutti termini che lasce-
ranno probabilmente incredulo chi
non abbia mai praticato e avvicinatoil
golf.

Conclusioni

Riassumendo possiamo affermare
cheil golf & uno sport cherichiede una
condizione fisica minima (per i golfisti
della domenica) e buona (per coloro
che lo praticano a livello nazionale ed
internazionale) affinché si possa
mantenere una concentrazione co-
stante. [l movimento tecnico ¢ estre-
mamente complesso e richiede un al-
lenamento regolare.

E un’attivita sportiva veramente mol-
to motivata sia dal lato ambientale sia
dal lato tecnico in quanto non siripete
mai lo stesso colpo. Inoltre & vera-
mente bello percheé si pud anche gio-
care e divertirsi da soli! l
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