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Dedica


Dedicato alle innumerevoli persone nell’ambito del golf sia professionale che amatoriale, le quali, grazie al loro messaggi di approvazione e encomio, mi hanno stimolato a scrivere questo terzo libro sul golf. L’ho fatto nella speranza che fornisca non solo un po’ d’intrattenimento, ma anche i mezzi per arrivare a risultati migliori tramite una migliore comprensione.
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PREFAZIONE


E’ per me un grande onore ed un piacere poter presentare questo utilissimo manuale, sia per i principianti di questo bellissimo Gioco quale è il Golf, sia per chi voglia ulteriormente perfezionare il suo gioco sul campo. Il mio approccio al Golf è stato del tutto casuale. Un giorno, il mio caro amico Alessandro, appassionato di Golf e praticante da anni questo sport, decise di invitarmi come caddie su un bellissimo campo di 18 buche immerso nel verde e nel silenzio (e qualcuno potrebbe giustamente dire: “ma quale campo da Golf che si rispetti non possa essere apostrofato “bellissimo”?). Buca dopo buca, seguendo il mio amico per questo campo sconfinato, iniziai ad appassionarmi ed a capire quanto sia importante lavorare sui dettagli di ogni movimento, per avere tiri precisi, secchi o come “pennellate leggere”, come quando si è sul green e mancano pochi metri alla buca finale. Oltre a ciò iniziai ad apprezzare la parte mentale del gioco: spesse volte mi irrigidivo nello swing, mettendoci troppa volontà e sbagliando di conseguenza il tiro, mentre altre volte lasciavo semplicemente andare la mazza e il tiro diveniva teso e preciso. Essendo io specializzato nello stretching sportivo, come autore di un noto libro per lo sviluppo della flessibilità, e osservando nel tempo i vari giocatori, mi accorsi che spesso migliorare il gioco è davvero facile, solo sciogliendo la muscolatura e permettendo di conseguenza al corpo di essere una molla elastica più efficiente e precisa. Troppi giocatori di tutte le età potrebbero facilmente migliorare il gioco semplicemente seguendo un Programma specifico di scioglimento di alcune catene muscolari. Giocare a golf è come suonare il pianoforte, puoi conoscere le regole del gioco ed impegnarti, ma se hai le mani intorpidite non puoi suonare una buona melodia, e di conseguenza giocare in modo fluido e preciso.


Riguardo il presente Manuale, mi sento caldamente di consigliarlo in quanto mi ha aiutato grandemente a fare notevoli miglioramenti in poco tempo, semplicemente facendomi capire quali piccoli errori commettevo, i quali si ripercuotevano poi nella qualità del gioco, e soprattutto insegnandomi come correggerli.


Alcuni concetti sono più volte riproposti nel libro e, a mio parere, questo può essere solo un vantaggio: in fondo, come dicevano i saggi latini, “repetita iuvant”, ed è proprio la ripetizione, soprattutto sul campo da golf, che crea la perfezione.


Non mi resta che augurati buona lettura e splendide giornate di Golf piene di soddisfazioni e…risultati.


David De Angelis


Autore


“Power-Flex Stretching” http://goo.gl/kVRPvo


Email: flex@powerflexsystem.com
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INTRODUZIONE


Il materiale presente in questo libro potrebbe, talvolta, apparire ripetitivo, ma nel discutere sullo swing golfistico da diversi angoli aspetti, la ripetizione non può essere evitata.


Tuttavia, la ripetizione ha i suoi meriti, poiché alla fine porta una persona continuamente faccia a faccia con gli stessi fatti e fondamentali.


In tutti i campi, i fatti e i fondamentali non cambiano, e questo è vero anche nel mondo del golf.


Studi e ricerche continuati hanno sviluppato alcuni concetti nuovi - tali concetti hanno prodotto delle conclusioni chiare che vengono presentate e offerte all’interno di quest’opera.


Oltre a queste conclusioni, ho progettato un metodo pratico che può essere utilizzato per sviluppare con successo “l’arte o il fiuto per la performance. “Tileggete il testo, ristudiate le immagini, e giungerete ai risultati desiderati.


In chiusura, lasciate che vi auguri “Che tutti i vostri drive siano lunghi e precisi, e i vostri putt pochi e molto brevi”


JOE NOVAK




1

I TRE REQUISITI DEL BUON GOLF


Penso di poter spiegare nel migliore dei modi i requisiti del buon golf facendo riferimento allo studio del caso di uno dei miei allievi, che chiamerò “D.M”


Quando D.M si iscrisse al nostro golf club di Bel-Air il suo handicap era 10. Dopo tre mesi di gioco su questo esigente campo con i suoi stretti fairway, l’handicap di D.M passò a 13. Questo lo irritò considerevolmente perché era piuttosto orgoglioso del suo gioco, quindi mi si avvicinò con questo commento: “Joe, credo che dovrò prendere qualche lezione.” “Bene,” risposi io, “non devi parlare in quel modo delle lezioni, non vendo olio di ricino sul tee di allenamento.”


Quando arrivammo al tee di allenamento, chiesi a D.M di fare qualche swing di pratica, e lo feci colpire per una mezza dozzina di volte.


“Cosa ne pensi?” Chiese D.M.


“Niente male,” risposi io, “infatti va molto bene: sai esattamente qual è la prima mossa del tuo swing?”


“Inizio con la mazza distante dalla pallina,” rispose D.M.


“No, c’è qualcosa che fai prima di quello,” dissi.


Alla fine, dopo un’altra mezza dozzina di tiri feci capire a D.M. che la sua prima mossa, la primissima mossa che faceva dopo aver assunto la sua posizione sulla palla, era una “spinta in avanti”.


Per coloro che non hanno familiarità con questo termine lasciatemi dire che è vecchio come il mondo, ma descrive adeguatamente in che modo ogni buon golfista affidabile inizia il suo swing. La spinta in avanti è un leggero movimento in avanti, un leggero piegamento in avanti del ginocchio destro. Questo effetto in avanti con il ginocchio destro mette in grado il giocatore di fare una “spinta invertita,” ossia l’inversione del posizionamento delle ginocchia, dove il giocatore può sbilanciarsi sul piede destro e la gamba destra, in modo da effettuare l’upswing con la parte destra del corpo. E voglio dire con più enfasi possibile che se ci fosse qualche trucco per fare un bel tiro a golf, è esattamente questo trucco di spostarsi sulla gamba destra e sul piede destro prima che la mazza venga sollevata sul backswing.


Dopo aver dimostrato e provato a D.M che faceva questa piccola spinta in avanti come prima mossa del suo swing, gli dissi di non lasciare mai che qualcuno lo convincesse ad abbandonare quella mossa, poiché con essa aveva sviluppato un giusto senso del lavoro di piedi e dell’equilibrio per mettersi in una posizione ottimale per far oscillare la mazza. A questo punto sottolineai il fatto che il modo giusto per far oscillare una mazza da golf è usando un senso di azione fisica, un senso di controllo fisico. Questo senso di utilizzare il corpo per far oscillare la mazza da golf non è niente di strano o di segreto. La base di tutta l’atletica è che ogni qualvolta vogliamo lanciare qualcosa, o calciare qualcosa o dare un pugno qualcosa, infatti, ogni volta che qualcuno trasmette potenza nelle sue braccia e nelle gambe, lo fa mettendosi nella posizione corretta per utilizzare il suo corpo allo scopo di generare la forza.


Feci notare a D.M. che questa combinazione di giusto lavoro di piedi per l’equilibrio e giusta azione fisica per la potenza è la base di ogni buon gioco per un golfista, e che non importa come avesse acquisito quella piccola spinta in avanti, lo aveva messo in grado di utilizzare correttamente il suo corpo e gli aveva dato le basi del vero buon gioco del golf.


Dopo questa lunga dissertazione D.M. affermò, “Fantastico; dimmi allora, perché non riesco giocare a golf.”


“Non riesci a giocare a golf per il semplice motivo che non sai come usare le mani,” risposi io. “Che c’entrano le mie mani,” chiese. “Tanto per cominciare,” risposi, “hai un grip troppo stretto sulla mazza con la mano sinistra. Questo grip, più il fatto che sollevi la mazza sul backswing con la mano sinistra e il braccio sinistro, ti fa girare la parte frontale della mazza allontanandola dalla pallina sul backswing, e partendo da questa azione rotatoria in allontanamento la mazza ricade in posizione aperta sulla parte superiore dello swing. Da qui tiri dritto attraverso la pallina in modo da produrre tiri a palombella, oppure spingi via la pallina sulla destra, oppure tagli in malo modo i tuoi tiri. “Ora, da questa stessa posizione a faccia aperta della mazza in cima allo swing, potresti iniziare a fare tutto il contrario. Invece di portare la testa della mazza sulla palla con questa azione trascinata, a croce, sfasata della mazza, tutto d’un colpo dai un colpo di frusta con la mano destra quando sei sulla parte superiore dello swing. La mazza, con questa azione ‘a colpo troppo anticipato’ della mano destra, viene spostata al di fuori del punto d’impatto. Spesso questo ‘colpo troppo anticipato’ con la mano destra fa sì che la mazza si giri, convergendo quando incontra la pallina provocando una serie di tiri troppo bassi in quanto colpiscono la parte superiore della pallina, tiri hook soffocati oppure tiri che deviano a sinistra.” (Questo è un difetto comune dei principianti e il motivo per cui molti dipingono dei segni bianchi sulla parte superiore del loro legni.)


Quindi, spiegai a D.M. che mentre il suo lavoro di piedi e l’azione del corpo andavano bene, i movimenti sbagliati delle mani facevano sì che i suoi tiri deviassero a destra o ricadessero sinistra; in altre parole, andavano ovunque tranne che al centro.


“Hai assolutamente centrato il punto della situazione,” disse D.M. “Quello è esattamente il mio problema. Non ho problemi a colpire le palline ma non sa dove vanno. Che cosa possiamo fare?”


Allora continuai mostrando a D.M. che dopo aver effettuato la spinta in avanti, che era la sua prima mossa, faceva la mossa numero due, una spinta invertita (cambiare la posizione delle ginocchia spostando quindi il suo equilibrio sulla gamba destra e il piede destro), e poi faceva la mossa numero tre (sollevare la mazza sulla parte superiore dello swing) e poi la mossa numero quattro (portare giù la mazza e attraverso la pallina).


Gli dissi che quella era la sequenza naturale di movimenti di un tiro golfistico e che campioni di golfo come Harry Var-don, Bobby Jones, Leo Diegel, Jimmy Demaret, Jackie Burke, Paul Runyon, Lawson Little, Byron Nelson, Sam Snead, George Bayer, Mike Souchak, Jay Herbert, e infiniti altri, avevano tutti questo ritmo 1,2, 3,4 nel loro swing.


Dissi a D.M. che a causa del grip troppo stretto con la mano sinistra, continuava a sollevare la mazza con la mano sinistra e il braccio sinistro e gettava o faceva girare la mazza in posizione aperta sulla parte superiore dello swing.


Per quanto provassi, non riuscivo a far passare l’idea a D.M. - che la testa della sua mazza avrebbe dovuto essere chiusa sul backswing. Quando gli chiesi di tenere la mazza chiusa sul backswing gli stavo solo chiedendo di tenere la mazza in riga con la linea di volo mentre la portava all’indietro.


D.M. si lamentava che le sue dita erano corte, che le mani erano spesse e grasse, e che per lui era impossibile portare all’indietro la mazza come gli suggerivo io.


“D.M.”, lo pregai, “ non ti sto chiedendo di fare un miracolo. Ti sto solo chiedendo di tenere la mazza in posizione mentre la fai oscillare su e giù. Questa è una cosa che devi fare con le mani. Il tuo movimento numero tre, invece di iniziare con la mano sinistra, che fa girare la mazza allontanandola dalla pallina, dovrebbe in realtà iniziare con la mano destra; poi la mano sinistra invece di pronare dovrebbe fare l’opposto, ossia supinare, e la faccia della mazza dovrebbe essere mantenuta chiusa o in riga durante lo swing.


“Infatti,” sollecitai, “se fai questa cosa sul backswing, quando raggiungi la parte superiore dello swing avrai il controllo della mazza con la mano sinistra proprio come dovresti. Allora e solo allora sarai in grado di farcela con il braccio sinistro e il lato sinistro, e solo allora colpirai la pallina in linea e la farai volare al centro.”


Nessuna spiegazione sembrava in grado di correggere i movimenti sbagliati delle mani di D.M. fino alla quarta lezione. A questo punto, avendo esaurito tutti i suggerimenti che avevo, all’improvviso venni fuori con questa affermazione:


“D.M., perché insisti a giocare sul retro della mazza, quando è molto più semplice giocare con il davanti della mazza?”


E tutto d’un tratto successe! D.M., invece di pensare alle sue mani, iniziò a pensare alla mazza - pensando a quello che dovrebbe fare con la mazza - e molto presto imparò differenza fra quello che non doveva fare, aprire la mazza sul backswing, e quello che doveva fare, chiuderla sul backswing o almeno tenerla dritta.


Naturalmente, ogni buon golfista possiede quella abilità. Ogni buon golfista impara che è una cosa far oscillare la mazza da golf, ma è un’altra cosa sapere in quale posizione si trova la mazza mentre viene oscillata.


Beh, dopo che D.M. imparò la differenza fra lasciar ricadere la sua mazza aperta sul backswing e/o tenerla chiusa, dritta, o in posizione mentre effettuava il suo swing, D.M. iniziò a giocare a golf. I suoi tiri iniziarono ad andare diritti, e iniziò a giocare a golf come uno dovrebbe giocarlo - ossia usando ciascuna mazza per il tiro o per lo scopo per il quale è stata progettata.


Lasciatemi divagare un attimo dalla storia di D.M. in questo momento per raccontarvi quanto sia facile gioco del golf, e quanto sia godibile con la corretta comprensione di alcuni semplici fatti:


(a) Una mazza da golf farà solo quello che le fa fare il giocatore.


(b) Ciascuna mazza è progettata per uno scopo specifico, e solo quando viene applicata alla pallina nel suo stato vero e naturale produrrà l’effetto per il quale è stata concepita.


(c) Essenzialmente, ci sono solo tre mazze nel Golf:


1.   Il driver, modellato in modo da guidare la palla su una traiettoria bassa e che viene quindi usato per i tiri a distanza.


2.   Il ferro, precedentemente chiamato lofter, che fa esattamente quello che implica il nome - fa sollevare la pallina. Questa mazza viene usata per mettere in posizione la palla in certi punti sul fairway o sul green.


3.   Il putter, il quale dovrebbe essere anzi chiamato “roller”, progettato per far rotolare la pallina; perciò, si tratta della mazza utilizzata per portare a termine lo scopo principe del gioco - far rotolare la palla in buca.


Ma i golfisti non sono limitati all’uso di queste tre mazze. I golfisti si prendono un set di due o tre, più in generale quattro, ma qualche volta anche cinque, driver. Si trasportano un set di tre o sei, più in generale un set di otto, ferri. Usualmente aggiungono a questo completo una mazza molto pesante per far uscire la pallina dall’erba alta o dalla sabbia. E le mazze di cui sopra, assieme ad un putter, costituiscono generalmente il set di 14 mazze che ad un golfista viene permesso usare durante un torneo.


Ora, possedere un tale completo è un perfetto spreco di materiale a meno che ogni singola mazza venga fatta oscillare allo stesso modo in modo tale che le varie differenze di forma delle mazze possono ciascuna eseguire i loro obiettivi. In altre parole, il golf è un gioco semplice da giocare, poiché il giocatore possiede una mazza specifica o strumento per ogni tiro o effetto desiderato. Tutto quel che deve fare è imparare uno swing di base e applicarlo a ciascuna mazza.


A confronto, il gioco del tennis è difficile. Nel tennis, il giocatore possiede solo una mazza o una racchetta, la pallina non è mai nella stessa posizione - può essere alta o bassa, davanti a lui o dietro di lui - e per avere successo con i suoi tiri in giocatore di tennis dovrà imparare ed essere in grado di eseguire tanti colpi differenti. Ma non è così per il golfista. Se impara correttamente un tiro, potrà semplicemente far fare il lavoro alla mazza.


Adesso torniamo alla nostra storia di D.M. Dopo aver imparato come posizionare e dirigere la mazza sul backswing, e dopo aver iniziato a tenere la mazza nella stessa identica posizione durante tutto lo swing, i suoi punteggi iniziarono migliorare. Per dovere di cronaca, sei mesi dopo la sua prima lezione da me vinse uno torneo a Bel-Air mettendo a segno un punteggio di 66,4 sotto il par per 18 buche. Un anno dopo la sua prima lezione il suo handicap si era abbassato da 13 a 3.


In una settimana di gioco mise a segno un hole-in-one oltre a segnare un 2 su una buca da 356 m, e un altro 2 su una buca da 374 m. Per farlo, la pallina deve volare dritta e precisa partendo dalle mazze.


Un’interessante seguito alla storia di D.M. è che 10 anni dopo le istruzioni di cui sopra, giocava con un handicap 4, e in un torneo dove c’erano oltre trecento partecipanti si presentò con il punteggio di qualificazione di 67.


Che cosa ha fatto passare il suo handicap da 13 a 3? Che cosa le ha dato l’abilità di tirare un 66, e 10 anni più tardi di tirare un 67? È stato un semplice caso di sincronizzare le due cose che ogni golfista deve fare se vuole giocare un buon golf.


Primo, deve esserci l’abilità base di saper far oscillare la mazza correttamente, e il corretto modo per farla oscillare è grazie al senso di controllo del corpo. Questa abilità di motivare o far oscillare la mazza con il corpo è impossibile a meno che il giocatore non abbia il giusto lavoro di piedi e il giusto senso di equilibrio di per sè stesso, in modo da avere l’uso completo e libero del proprio corpo. Poiché è dal corpo che fluisce la potenza, quindi l’aspetto della distanza del tiro nel golfo dipende soltanto da come viene utilizzato il corpo.


Secondo, il giocatore deve essere in grado di tenere la mazza in posizione durante lo swing in modo tale che la mazza produrrà l’effetto per il quale è stata progettata, e la pallina volerà dritta e precisa verso l’obiettivo.


Ora, D.M. aveva (1) il lavoro di piedi, il quale gli dava l’equilibrio necessario per poter (2) utilizzare il suo corpo per far oscillare la mazza, ma non aveva assolutamente (3) il controllo sulla posizione corretta della mazza per far viaggiare i suoi tiri “da qua a là,” e finché non riuscì a correggere i suoi errori sotto questo aspetto, il suo golf rimaneva erratico.


Il golf di tutti quanti è soggetto alla seguente analisi:


Primo, quanto bene il giocatore riesce a gestire il suo peso; qual è il suo senso dell’equilibrio; sa come muovere i piedi le gambe per poter stabilire un giusto senso dell’equilibrio in modo tale che il corpo possa diventare il fattore motivante nel far oscillare la mazza?


Secondo, quanto bene il giocatore riesce a usare il suo corpo; riesce capire che lo swing nel golf è un movimento a due mani ambidestro nel quale c’è un upswing e un downswing – un upswing che si esegue con la parte destra del corpo e un downswing e il proseguimento che viene perseguito con il lato sinistro?


Terza, se il giocatore possiede il lavoro di piedi in grado di fornirgli questo movimento a due mani, ambidestro del corpo, conosce esattamente come usare le sue mani per esercitare il controllo di posizione necessario sulla mazza in modo tale che la pallina faccia quello che lui vuole?


Accertato che queste tre cose siano tutte individualmente necessarie e importanti, esiste un certo ordine di importanza, e un certo ordine di prestazioni che prevale nello sviluppare il risultato ideale. Ad esempio, prima che uno golfista posso usare correttamente suo corpo per far oscillare la mazza, deve sapere come gestire il suo peso, e solo quando sarà in grado di trovare un punto di accordo fra il peso e il corpo allora si troverà in una posizione tale da imparare come usare le mani.


In altre parole, ci sono dei fattori prioritari e ci sono dei fattori secondari nello swing golfistico. Lasciate che richiami la formula scientifica che aiuta a spiegare quest’ordine d’importanza di cui sto parlando. La formula è la seguente:


I risultati definitivi dipendono dall’efficienza post-fattoriale


Queste poche parole descrivono in maniera succinta l’arte dello swing nel golf; ci sono delle cose da fare, ma c’è il giusto momento per farle.


Prima il golfista deve gestire il suo peso; ma spostare il peso da un piede all’altro non fa niente di per sé, posiziona solo il giocatore in una posizione dove potrà usare e utilizzare correttamente il suo corpo.


Secondariamente, solo dopo che il golfista avrà il lavoro di piedi di base che gli consentirà di posizionarsi in maniera tale da usare il corpo per far oscillare la mazza, allora le mani saranno libere di esercitare sulla mazza il giusto senso di posizione e controllo, e l’abilità di applicare correttamente la mazza alla pallina. In altre parole, un tiro nel golf vola solo come lo fa volare la mazza, e il modo in cui la pallina vola è un risultato diretto della posizione della mazza. La posizione della mazza è un risultato diretto di quello che stanno facendo le mani, e quello che stanno facendo le mani è il post-fattore che determina l’efficienza definitiva.


Non c’è da meravigliarsi che si dedichi così tanto tempo e fatica a concentrarsi sul grip corretto nel golf.


Spesso dico che un podista corre con i piedi, ma un golfista golfa con le mani. Naturalmente, perché il podista possa far funzionare i piedi delle far lavorare molto le braccia e le spalle, e perché un golfista possa far funzionare le mani, deve far molto lavoro con i piedi e con il corpo.


Ricapitolando, questi sono i tre fattori di base nel golf:




1. Lavoro di piedi, per l’equilibrio


2. Azione del corpo, per la potenza


3. Azione delle mani, per il controllo della mazza





Ma in questi tre fattori esiste un ordine di importanza, un delicato senso del tempismo che manca a molti golfisti. Non riescono a capire come coordinare adeguatamente questi tre fattori per farli funzionare al meglio.


Poiché esiste un certo ordine di importanza, allo stesso modo esiste un certo ordine di prestazioni per queste tre operazioni di base per lo swing golfistico. In altre parole, in un colpo eseguito correttamente il giocatore si muove in maniera fluida passando da un’operazione all’altra, ma tutte le operazioni funzionano collettivamente verso l’obiettivo finale di applicare la mazza alla pallina. Quindi nel tiro golfistico esiste un ordine di importanza e un ordine di performance che preclude ogni sorta di swing monoblocco. Preparatevi a raggiungere il vostro obiettivo finale che consiste in una performance fluida e scorrevole attraverso una procedura naturale passo-passo piuttosto che utilizzando un qualche tipo di scorciatoia.
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