
L
a forma fisica, insieme alla prepara-
zione mentale, è decisamente l’aspetto 
più sottovalutato nell’ottica del nostro 

miglior possibile golf. E in questo Golf Fitness 
Karen Palacios-Jansen, insieme a tanti colla-

boratori della omonima rivista, ci offre una 
panoramica completa della preparazione 
atletica per il golf. Il libro, diviso in due 
parti, prende l’abbrivio da un test che ci 
serve per capire a che punto siamo a ri-
guardo della forma fisica; e da lì parte con 

una serie numerosissima di esercizi: per il 
riscaldamento prima del golf e per migliora-

re forza, flessibilità, coordinazione e bilancia-
mento; segue poi da vicino la routine di campio-

ni, quali Phil Mickelson e Justin Rose; per finire con un 
capitolo dedicato alla prevenzione degli infortuni. La secon-

La forma dello swing

UNA NUOVA COPPIA
“Twenty years ago, the words golf and fitness might have never been used in the same 
sentence, especially when the majority of golfers were beer-bellied guys riding in carts”.
(“Venti anni fa, le parole golf e fitness non sarebbero mai state usate nella stessa frase, specialmente quando la maggior parte dei 
golfisti erano tipi dalla pancia pronunciata che guidavano cart”).

St. Andrews senza segreti
P

er un caso - un anno sabbatico prima di essere ammes-
so a Harward - il giovane Oliver Horovitz si trova a fare 
il caddie per un anno intero a St. Andrews, e in questo 

An American Caddie in St. Andrews 
racconta tutta la storia. A partire 
dagli inizi faticosi, quando nes-
suno dei caddie pareva accettarlo 
(ma col tempo l’autore ha saputo 
crearsi grandi amicizie con i col-
leghi); i mille aneddoti dei perso-
naggi che popolano un campo 
così famoso; senza dimenticare 
il prozio Ken che, in qualità di 
residente a St. Andrews, lo gui-
da in un mondo fatto di giar-
dinaggio e di tè. Nel corso di 
quattro estati (perché la storia 
continua parallela al suo pe-
riodo universitario), Horowitz 
apprende e ci rivela i segreti 
dei caddie dell’Old Course. Un 
volume leggero, un “dietro le 
quinte” del campo da golf più 

famoso del mondo e, allo stesso tempo, 
uno sguardo nostalgico e piacevole al 
periodo in cui si cerca il proprio posto 
nel mondo.

Oliver Horovitz, An American Caddie in St. Andrews. 2014, 
322 pp., 10,19 euro (volume), 4,72 euro (Kindle).
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UNA CITAZIONE

NIENTE È COME IL GOLF
“I don’t have high expectations for this putt [...]. 
Midway to the hole, it definitely has a chance. I hold 
my breath, not daring to get my hopes up. The ball 
charges onward, straight for the hole. Everyone 
shouts. The putt hits - drops in, dead center.  
Birdie. [...] Golf. There’s absolutely nothing like it.”
(“Non ho grandi aspettative per questo putt [...]. A metà strada 
verso la buca, ha sicuramente una possibilità di entrare. 
Trattengo il respiro, non oso sperare. La palla è diritta verso  
la buca. Tutti gridano. Il putt cade nel perfetto centro.  
Birdie. [...] Golf. Non c’è assolutamente niente come il golf”).

di Gianni Davico

UNA CITAZIONE

da parte tocca aspetti 
ancora più specifici, 
quali il pilates e lo 
yoga, l’alimentazione 
e la parte mentale. 
Il tutto nell’ottica di 
tirare meno colpi e 
praticare un golf che 
sia il più possibile 
esente da infortuni. 

Karen Palacios-Jan-
sen, Golf Fitness. 
Prefazione di Gary 
Player. 2011, 219 pp., 
9,37 euro (volume), 
7,24 euro (Kindle)

PERCHÉ
LEGGERLO

Perché anche 

l’atletismo fa lo score.

http://giannidavico.it/campopratica

PERCHÉLEGGERLOPer un racconto moderno di una storia antica. 


