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DONNE E GOLF

na falsa ed ironica etimo-
logia attribuisce l'origine
del termine “golf”, all’a-
cronimo “Gentlemen
Only Ladies Forbidden”, ovvero “Solo
per Gentiluomini, Vietato alle Don-
ne”; intendendo la pratica golfistica
come un’attivita preclusa al sesso fem-
minile, divieto rimasto a lungo inalte-
rato: basti pensare che solo nel 2014 lo
storico Royal and Ancient Club di
Saint Andrews — ritenuto per secoli la
“capitale del golf” — ha aperto le porte
della memership alle giocatrici, che da
allora possono diventare socie a tutti
gli effetti: un onore precluso al sesso
femminile per oltre 260 anni.
In realta ben prima di questa data,
molte giocatrici — dotate di grinta e
passione che non hanno nulla da in-
vidiare a quelle dei loro colleghi —
hanno calpestato il green, dimo-
strando cosi il carattere inclusivo e
trasversale del golf, che si caratteriz-
za come uno sport praticabile da
chiunque, senza alcuna distinzione
anagrafica, sociale o di genere.
Infatti, benché i numeri e le statistiche
propendano ancora per una predomi-

nanza maschile sul campo, ¢ innegabi-

Sl, GRAZIE!

le che sin dalle origini del golf moder-
no a giocare ci siano state anche nu-
merose presenze femminili; basti pen-
sare che all’ormai lontano 1893 risal-
gono sia la nascita della Ladies Golf
Union (tra giocatrici dilettanti prove-
nienti da Irlanda e Gran Bretagna), sia
il primo Ladies’ British Amateur
Championship, che fu disputato pres-
so il Royal Lytham & St. Anne’s.
Altra data storica per quanto concerne
il rapporto tra il golf e le donne, & il
1950 quando si costituisce la Ladies
PGA of America, formata dalle gioca-
trici professioniste statunitensi ed em-
blema dell’affermazione femminile nel
panorama sportivo golfistico. In Euro-
pa il golf femminile professionistico si
afferma invece piu recentemente,
quando — verso la fine degli anni 70

— si costituisce in Gran Bretagna la pri-
ma organizzazione di giocatrici “pro”
che porta poco dopo alla creazione di
una versione europea ¢ di un vero e
proprio circuito di gare (chiamato dal
2000 “Ladies European Tour™).
Anche nel circuito golfistico fermmini-
le esistono poi i Major, i tornei pit at-
tesi ¢ prestigiosi: dal 1950 lo Us
Open, dal 1955 lo Us Pga Cham-

pionship, dal 1979 il British Open, se-
guiti poi da quello nato nel 1983 e
dal’Evian Masters dal 2013.

Il successo in termini di interesse otte-
nuto dalle gare femminili ha avuto come
positiva conseguenza una generale aper-
tura nei confronti del golf rosa da parte
di diversi organi di controllo ed associa-
zioni. Il carattere inclusivo del golf ed il
suo riflettersi sul mondo femminile ha
poi una positiva ricaduta anche sul tar-
get piu giovani: una recente ricerca ef-
fertuata dimostra infatti come l'incre-
mento della partecipazione femminile
sul green favorisca, conseguentemente,
lavvicinarsi al golf da parte delle fasce
pit giovani. In particolare, rispetto ai
“colleghi” maschi, le donne sono dispo-
ste a portare in campo con sé i figli nel
38% in piu dei casi rispetto agli uomini.
Ne consegue la necessita di incentivare
il coinvolgimento femminile per esten-
dere il target di potenziali giocatori.

E da augurarsi dunque che nel prossimo
futuro le associazioni, gli sponsor, i fi-
nanziamenti decidano di accordar sem-
pre maggior fiducia al mondo del golf
femminile e permettano di superare gli
antichi pregiudizi che attualmente risul-
tano anacronistici e del tutto immotivati.
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avvicinata alla pratica
> - del golf e quali eventuali

difficolta ha dovute affrontare

per affermarsi in questo sport?

G.C.M.: «Per anni ho or-
ganizzate gare di golfin
Svizzera e all’estero. Visto

dall’esterno mi sembrava
uno sport poco interessante e pratica-
to soprattutto da persone non piu gio-
vanissime. Mi sono poi accorta che or-
ganizzando le gare in settimana ovvia-
mente i giovani di regola non poteva-
no partecipare. A un certo punto un
maestro di golf mi invito a provare
questo sport e cosi mi accorsi che non
era per nulla scontato riuscire a colpi-
re la pallina, ma quando ci riuscivo
provavo grande soddisfazione e il desi-
derio di lanciarla sempre piu lontano.
Da allora non ho pit smesso di prati-
care il golf, uno sport che richiede im-
pegno, costanza e pazienza per conti-
nuare a migliorare il proprio giocom.

E.B.: «Mi sono avvicinata
al golf grazie a un invito di
un’amica. A quel tempo
s Stavo cercando un’attivita
sportiva da frequentare, possibilmente
all’aria aperta e che si potesse intra-

prendere anche a 50 anni. Essere una
donna alle prime armi nel golf ¢ vero
che puo sembrare difficile, in uno sport
visto per molti anni per soli uomini.
Personalmente mi sono trovata bene
fin dall’inizio, una volta avuto ’accesso
al campo, ottenendo i cosiddetti “green
card” prima e ’handicap poi, ho potu-
to giocare con altri soci i quali si sono
sempre rilevati ben disposti ad aiutar-
mi, insegnandomi sul campo le regole
del golf e i “trucchi” del mestiere. Infi-
ne malgrado abbia iniziato relativa-
mente tardi, devo ammettere che ho
raggiunto un buon livello di gioco,
conseguendo buoni risultati. Questo
sport si ¢ trasformato in una vera pas-
sione che ho trasmesso a mio marito, a
mia figlia, a mio genero e a diverse mie
amiche. Poter giocare tutti insieme
malgrado differenze di eta, sesso ¢ li-
vello & davvero bellissimon.

A.A.: «Ho iniziato ad inte-
ressarmi al golf come
hobby all’eta di 40 anni.
Con il papa e con la sorel-
la, abbiamo iniziato nel campo pratica
di Locarno prima di passare al golf di
Losone, cosi da praticare un’attivita
all’aperto assieme. E stato molto bello
iniziare tutti assieme.

Ho subito capito che la pratica del golf
era tecnica e abbastanza impegnativa,

capo del Tribunale penale
internazionale

ma molto interessante in quanto si
tratta di una bella sfida contro sé stes-
si. Da allora sono passati pit dil5 anni
e la pratica del golf & sempre rimasta
un hobby da praticare per ‘ricaricare
le batterie’ e per stare all’aperto, cam-
minando e gustando delle belle ore in
famiglia e con amici».

C.D.P.;: «Ho iniziato a

giocare al golf molto tar-

:’;‘. di, ero Procuratore al
Tribunale Internazionale
del Ruanda a Arusha-Tanzania e la
Presidente mi disse che per passare
la domenica c’era solo la possibilita
di giocare a golf, 9 buche in fronte al
nostro albergo. Le difficolta sono
quelle di tutti coloro che iniziano
con lo svantaggio dell’eta avanzata in
particolare per la rotazione Non si
tratta di affermarsi, ma di riuscire a
giocare abbastanza bene per potersi
divertire e partecipare alle gare ¢ il

sistema Hd aiuta molto».

Quali sono per le donne, i benefici
da un punto di vista fisico e posturale

determinati dalla pratica del golf?

G.C.M.: «Il grande vantag-
gio del golf e che si pratica

~ all’aperto e solitamente in
posti splendidi. Cio porta
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gia notevoli benefici per il benessere ge-
nerale. Giocando 18 buche si cammina
per circa otto-dieci chilometri, ben pitl
dei 10°000 passi raccomandati al giorno.
B quindi uno sport ideale per I’apparato
cardiovascolare, mantiene allenate le ar-
ticolazioni e mostra benefici per la mo-
bilita, la coordinazione e 'equilibrio. Ri-
cerche hanno rivelato che durante una
partita di golf si consumano piu calorie
che durante una partita di tennis. Inol-
tre, uno studio su 300°000 partecipanti
scandinavi ha sorprendentemente svela-
to che i giocatori di golf, rispetto ai non
golfisti, hanno un’aspettativa di vita di
cinque anni in pit.

E.B.: «A mio avviso gioca-
re a golf fa bene a corpo e

spirito sia per gli uomini
L. sia per le donne. E una
sport che permette non solo di fare del
movimento, ma di farlo all’aria aperta,
immersi nel verde, in compagnia, in-
gaggiando elementi come la concen-
trazione e la tecnica. Solitamente
quando percorro un campo da 18 bu-
che cammino per 4 ore, per oltre
10°000 passi (8 km), bruciando fino a
1000 calorie, senza dimenticare che
lungo tutto il percorso bisogna anche
spingere il carrello con la propria sac-
ca che pesa circa 10 kg. Per eseguire lo
swing (dai piu ampi ai piu piccoli) ol-
tre a una buona coordinazione, carat-
teristica forse facilitata nelle donne, si
utilizzano infatti diversi muscoli, co-
me gli addominali (soprattutto gli
obliqui) e i muscoli della schiena. Tut-
ti muscoli che vi assicuro che a fine
percorso sentirete di aver utilizzato.
Inoltre posso dire che nel golf vi & an-
che un po’ di yoga, se si considera I’e-
quilibrio, le rotazioni e le torsioni del
busto e 'agpetto meditativo generale
della permanenza sul campo. Tutti
aspetti che hanno infatti aiutato molto
il mio fisico, spesso anche indiretta-
mente. Alla ripresa del golf, dopo la
breve pausa invernale, mi sento effet-
tivamente pit debole e poi durante la
stagione riprendo le mie forzen.
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A.A.: «I benefici del golf
sono sia fisici che psicofi-
sici. Evidentemente questi

benefici dipendono
dall’impegno e dalla frequenza e quan-
do si lavora non e sempre facile trovare
il tempo necessario per la pratica di
questo affascinante sport. Ma ogni
volta che si gioca, ci si rende conto di
come questa attivita sia bella e rigene-
rante anche se ogni tanto ci si arrabbia
un po’ con se stessi per un brutto col-
po o un gioco poco gratificante, ma
questo ¢ anche il bello del golf. Prati-
care regolarmente il golf é fondamen-
tale per vedere miglioramenti a livello
fisico, come d’altronde in qualsiasi al-
tro sport. I1 golf richiede una buona
flessibilita per eseguire movimenti flui-
di durante lo swing. Si tratta di un
movimento tecnico che va appreso e
praticato e per migliorare necessita an-
che del sostegno dei maestri, in quanto
ogni minimo cambiamento del movi-
mento pud avere grandi conseguenze
sulla qualita del gioco e questa é un’in-
teressante sfida continua.

Quando si giocano 18 buche si cam-
mina per circa 4 ore e si percorrono
8-10 km e questo ¢ sicuramente positi-
vo per il benessere fisico. 11 golf coin-
volge una serie di movimenti che ri-
chiedono I'uso di diversi gruppi mu-
scolari delle braccia, delle spalle, del
torace, del core e delle gambe. Ripe-
tendo questi movimenti nel corso di
una partita, si pud migliorare la forza
e la tonicita muscolare. 11 golf richiede
e migliora anche la coordinazione.
Durante il golf, si devono mantenere
una buona postura e un equilibrio sta-
bile per eseguire correttamente i mo-
vimenti dello swing. E proprio una
bella attivitals.

C.D.P.: «Non ci sono, a
mio avviso, benefici per so-
. le donne determinati dalla

pratica del golf, ma per tut-
ti i giocatori, camminare per ore all’aria
aperta in meravigliosi parchi giocando

senza dimenticare la positiva esperienza

della connessione con tante altre perso-
ne. Lasciamo perdere i benefici da un
punto di vista posturale, perché il movi-
mento nel colpire la palla non & proprio
il miglior esercizio per la schiena.. .».

A livello psicologico, mentale,
che tipo di benefici se ne possono
invece trarre e quale ritiene debba
essere lPapproccio pil corretto

per conseguire i risultati migliori?

G.C.M.: «I.a pandemia ha
ben dimostrato i benefici
della pratica del golf anche

per la salute mentale. In-
fatti, praticare sport immersi nella na-
tura, in presenza di molta vegetazione,
acqua, animali, biodiversita e luce na-
turale, contribuisce ad aumentare la
vitamina D e a ridurre lo stress. Da
non dimenticare che il golf favorisce
anche Pinterazione sociale, sia perché
di regola si pratica in gruppi di 3-4
persone, sia perché al termine della
partita ¢ d’uso ritrovarsi al ristorante
per bere una bibita insieme. Per quanto
riguarda I’allenamento, come in ogni
sport, & fondamentale un riscaldamen-
to muscolare prima di iniziare la prati-
ca per evitare il rischio di lesioni. Inol-
tre, a chi vuole raggiugere risultati
sportivi nelle gare ¢ consigliato un alle-
namento muscolare specifico, una cor-
retta alimentazione — prima, durante e
dopo la gara — come pure lo sviluppo di
un giusto approccio mentale. Non di-
mentichiamo che la gara dura da quat-
Lro a cingque ore e non € scontato riu-
scire a mantenere alta la concentrazio-
ne su ogni colpo giocato per un lasso di
tempo cosi lungon.

, E.B.: «Dicono che il golf

sia uno degli sport pit im-
pegnativi al mondo dal

L punto di vista mentale.
Devo ammettere che riuscire a mante-
nere la calma e la concentrazione sotto
pressione per I'intero percorso non ¢
sempre facile. Specialmente nelle
“giornate no”, imparare a controllare la



propria mentalita & importante. Riten-
go che il golf costringe a lottare con sé
stesse, insegnando la resistenza e a dar-
si fiducia. [7aiuto dei compagni di gio-
co é pure fondamentale, poiché il golf a
mio avviso non ¢ solo uno sport indivi-
duale. Trovo che sia importante soste-
nersi a vicenda, complimentandosi per
i bei colpi e cercando di motivarsi per
migliorare quelli peggiori. Infine il golf
richiede anche creativita e strategia per
arrivare in buca con la soluzione mi-
gliore, occorre dunque anche un po’ di
fantasia per ottenere risultati. Senza di-
menticare che a volte anche un po’ di
fortuna non guastan.

A.A.: Il golf dona una se-
rie di benefici piscologici
¢ mentali per tutte le per-

sone in generale, Innanzi-
tutto il fatto di camminare nel verde
per chilometri e praticare l'attivita con
altri, visto che di regola si gioca a
gruppi di quattro persone anche se
ognuno fa la sua partita (e puo iscri-
versi individualmente alla partita),
aiuta a ridurre lo stress, a rilassarsi e a
‘ricaricare le batterie’. I1 golf richiede
una certa concentrazione per pianifi-
care il gioco, 1 colpi, per calcolare la
distanza e per stabilire la strategia da
seguire. Questo puo favorire ’abilita
alla concentrazione e la capacita di
prendere regolarmente delle decisioni.
Il golf é pure un interessante sport s0-
ciale, in cui si incontrano e si conosco-
no persone da ogni dove.
Evidentemente non ¢ facile mantenere
la concentrazione quando il gioco non
soddisfa e questo rappresenta una bel-
la sfida contro se stessi. Il golf richiede
la capacita di gestire le emozioni. Im-
parare a mantenere la calma e gestire
le frustrazioni durante il gioco & im-
portante e questo puo servire anche
nella vita di tutti i giorni.

Il golf oltre che un benessere fisico do-
na anche un piacevole benessere men-
tale.! Il golf richiede pazienza, impe-
gno e perseveranzal E un’attivita affa-
scinante e coinvolgente. Quando si

prova, si rimane affascinati. Impor-
tante ¢ non gettare la spugna davanti
alle prime difficoltan.

C.D.P.: «Giocando a golf
ci si trova in un lungo mo-
1 mento lontano da qualsiasi

pensiero che non sia diret-
tamente collegato al gioco e quindi li-
beri di ogni preoccupazione, per cui
I'approccio migliore ¢ proprio quello di
riuscire a concentrarsi solo sul gioco
restare calmi e poi i risultati arrivano».

Quali interventi a suo giudizio
dovrebbero essere promossi
da parte dei circoli golfistici
per favorire la diffusione

di questo sport tra le donne?
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puo essere ulteriormente incrementata.

G.C.M.: «Nella maggior
parte dei club vi & gia una
buona rappresentanza di

donne, che naturalmente

Vi sono due occasioni da cogliere in
quest’ambito: anzitutto in gioventu
quando imparare il movimento corretto
¢ piu facile e quindi un’opportuna pro-
mozione tra i bambini si rivela vincente.
E poi nella fase della vita in cui gli im-
pegni diminuiscono, sia a livello fami-
liari con i figli ormai grandi, sia nella
vita lavorativa dal momento in cui si ri-
duce il carico lavorativo e si ha pig tem-
po da dedicare alle proprie passioni».

E.B.: Il mio club (Golf
Club Lugano) ha gia la
sezione delle Ladies alla

’h- quale faccio attivamente
parte. Normalmente ci troviamo una
volta a settimana per giocare insieme e
la sezione, capitanata dalla bravissima
Presidentessa Marie-Louise Jelmoni,
organizza spesso diverse ottime attivi-
ta, gare e trasferte. E un momento a
cui attendo con molto piacere nella
mia settimana. Tuttavia la ricerca di
sponsor ¢ sempre piu difficile, special-
mente per le gare. Una pubblicita piu
attiva in questo senso, come pure atti-
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vita promozionali mettendo la figura
femminile al centro dell’attenzione,
sarebbero auspicabili».

A.A.: «Penso che varie at-
tivita vengano gia effet-
tuate dai vari club, i quali

si impegnano su piu fronti
per essere sempre innovativi. Si puo
come in tutti gli ambiti sempre ancora
fare di piu e meglio. Le sfide sono
quelle di attirare giovani a questo
sport, coinvolgere gente del luogo e
certamente le donne, oltre che i pre-
ziosi turisti che trascorrono le vacanze
nel nostro bel Cantone.

I’accoglienza é importante per tutti
ed e apprezzata da tutti. Accogliere
quindi le donne con piacere rappre-
senta sicuramente un aspetto impor-
tante. Inoltre importante per coinvol-
gere ancora pit donne potrebbe essere
prevedere degli incontri informativi,
dei corsi ad esse dedicate, degli eventi
in cui possano partecipare attivamen-
te, oltre che organizzare tornei di vari
livelli come si fa da tempo.

Molto bello ¢ anche organizzare delle
attivita collaterali che possono essere
apprezzate anche dalle donne. Il golf
Losone organizza tra le tante altre co-
se anche dei corsi di yoga presso il
golf. Trovo queste idee molto interes-
santi per offrire la possibilita anche di
conoscersi meglio e di praticare delle
attivita che fanno bene e aiutano an-
che nella pratica del golf. In Ticino
abbiamo tre magnifici campi da 18
buche e uno da nove. Non aspettate,
scoprite questa affascinante attivitan.

@ C.D.P.: dl mio golf di ap-

partenenza ¢ il Golf Patri-
‘t‘ ziale di Ascona. Qui le

i donne sono numerose ¢ la
Direzione asseconda appena possibile le
richieste della Sezione Ladies per I'orga-
nizzazione delle diverse gare femminili.
E stato cosi possibile introdurre anche
la gara del Nine and Dine che piace alle
donne perché si gioca solo nove buche e
permette anche di migliorare I'Hd».
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