
Uffa! Sempre
la stessa
minestra!!!

Tra grandi e piccoli sono più 
di 100 i bunkers al Falsterbo

Anche se il percorso del Falsterbo non è 
il più antico della Svezia, quello di Hovas 
vicino a Gotenburg, gli soffia il primato 
per qualche anno, questo 18 buche è 
però sicuramente il più caratteristico e si 
prende con merito la considerazione di 
miglior percorso su dune, non solo della 
Svezia ma di tutta la penisola scandina-
va, e rimane tra i migliori in assoluto con 
queste caratteristiche.
In Svezia il gioco del golf ebbe i suoi ar-
bori all’inizio del secolo scorso, il Falster-
bo vide la sua prima buba nel 1909 ma il 
primo percorso svedese a 18 buche risale 
al 1929.
Fino alla fine della seconda Guerra Mon-
diale, nel 1945, in Svezia esistevano solo 
una ventina di circoli, oggi sono circa 
470, con una popolazione di circa 10 mi-
lioni di abitanti sono oltre 500.000 quelli 
che praticano abitualmente questo sport. 
Da ciò è facile dedurre quale sviluppo ha 
avuto il golf in questo Paese.
La definizione di Falsterbo come “links 
classico” in un paesaggio nordico è de-
terminato dall’origine stessa del termine 
“links”. “Links” era originariamente il pa-
esaggio sabbioso ondulato al largo delle 
città costiere scozzesi dove il vento che 
arriva dal mare ha da sempre portato la 
sabbia sui prati proprio dietro la spiag-
gia stessa e dove le classiche pecore 
scozzesi erano “gli addetti manutentori” 
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Scusate se prendo in prestito una vec-
chia lamentela di quando ero ragazzo.
Spero la prendiate con spirito, e spero 
specialmente che non me ne vogliano 
i Direttori dei Golf Club per quello che 
sto per dire, è sempre e solo uno dei 
tanti miei pensieri “a ruota libera” Ma 
veniamo al nocciolo della questione.
Nel mio titolo, la solita minestra è il 
percorso del nostro Club, quello a cui 
la maggior parte dei golfisti è associa-
to, e giustamente frequenta e “consu-
ma” maggiormente.
Io, come tutti voi, quando ho iniziato 
a giocare a golf mi sono iscritto a un 
Club, ho preso le mie belle lezioni e 
sempre nello stesso Club ho iniziato 
a tirare le mie prime palline al campo 
pratica. Avuto l’ok finalmente per cal-
pestare il percorso vero e proprio non 
è passato sabato o domenica che non 
fossi lì, 18 buche una dietro l’altra, 
un giorno dopo l’altro. Passati alcuni 
mesi la mia tecnica era leggermente 
migliorata e quelle 18 buche invece 
di farle in, è solo un esempio, 100 
colpi riuscivo a farle in 90. Trascorsi 
altri 3 o 4 mesi i mie colpi, per finire 
il percorso, erano scesi già a 80, ero 
ancor più felice di una Pasqua. Or-
mai iniziavo a conoscere il percorso 
del mio Club quasi a memoria, sape-
vo quasi sasso per sasso, dosso per 
dosso, ciuffo d’erba per ciuffo d’er-
ba. In qualunque angolo sperduto di 
qualunque buca mi andasse la pallina 
sapevo bene o male come cavarmela, 
insomma mi sentivo quasi un “golfi-
sta”. Decisi, insieme a qualche amico, 
di affrontare un percorso nuovo in un 
altro Golf Club.
E qui arrivò la mia prima vera delu-
sione da golfista. Affrontai le nuove 
18 buche con le stesse aspettative di 
risultato che ottenevo, ormai quasi 
abitualmente, al mio Club di casa. Ri-
sultato: un disastro!!! Non una pallina 
che fosse una la dove doveva andare, 
pensai a una giornata storta e subito 
il giorno seguente tornai sul percorso 
di casa per “controllare” le mie “ca-
pacità”. Ottimo risultato. Insomma 
la farò breve ed è solo un consiglio 
da vecchio amante di questo gioco. 
Ogni tanto, almeno una volta al mese, 
“cambiate minestra” e concedetevi un 
percorso fuori dal vostro Club, serve 
per non sentirsi campioni in 
casa e serve ancor di più per 
migliorare il nostro spirito spor-
tivo e per capire i nostri limiti.

Gianmario Sbranchella - Vice Presidente 
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a tenere l’erba bassa. Quando parliamo 
ora di “links”, intendiamo definire i per-
corsi costieri che hanno questo carattere. 
Tipicamente, i prati con i fiori selvatici, i 
cespugli di ginestre, le rose selvatiche e 
l’erica, in alcuni casi anche qualche rara 
specie di pini.
Il Falsterbo Golf Club è stato fondato nel 
1909 ed è quindi il terzo più antico in 
Svezia. Falsterbo fu scoperto come sta-
zione balneare verso la fine del secolo e 
ciò portò alla costruzione della ferrovia 
per Falsterbo nel 1904 e all’Hotel Falster-
bohus, che fu completato nel 1908. Uno 
degli ospiti estivi, Erik Schweder, resi-
dente a Malmö, era stato in Inghilterra da 
giovane ed era entrato in contatto con il 
golf. Il 21 ottobre 1909, alcune persone 
interessate al golf si incontrarono all’Ho-
tell Kramer di Malmö. Sotto la presidenza 
del regista Ernst Lindahl, Röder Prick, de-
cisero di formare il Falsterbo Golf Club. 
A Sydsvenska Dagbladet, questa impor-
tante notizia è stata annunciata con il 
seguente commento: “Il gioco del golf 
può essere paragonato al biliardo all’aria 
aperta e ha il grande vantaggio di essere 
giocato da vecchi e giovani, signore e si-
gnori …”
Il 13 agosto 1912, il primo istruttore di 
golf del club, William Hester, arrivò a 
Falsterbo. Hester nato a Montreal, ma è 
cresciuto nella zona di Liverpool, diventò 

il primo della linea di successione di vari 
professionisti di golf britannici del Club 
svedese. Hester conosceva il gioco e ave-
va anche imparato negli anni la difficile 
professione di “gestore” di un percorso. 
Quindi divenne anche il primo Direttore 
del Club e rimase a Falsterbo per il resto 
della sua vita. Già nel 1912, a Falsterbo 
si giocavano i campionati internazionali 
svedesi maschili e nel 1914 fu inaugurata 
la club house, che dopo numerosi lavo-
ri di ristrutturazione ed ampliamento, il 

più recentemente nel 1990, costituisce 
ancora il nucleo centrale di tutta l’attività 
del Club.
Durante gli anni ‘10, Carl Rydbeck e Hans 
Beck-Friis furono i migliori giocatori del 
club per quanto riguarda gli uomini. Da 
parte femminile, Karin Bauer B. Edstrand 
ha inaugurato con una vittoria i campio-
nati svedesi nel 1922. In quelli stessi 
anni, Stig Boström e Gunnar Edstrand, fu-
rono sicuramente tra i migliori giocatori 
maschili del club.

Editoriale - Gianmario Sbranchella

La Svezia ci regala un percorso unico e indimenticabile. Un viaggio in un paesaggio 
nordico che vale la pena fare, anche per giocarci una sola volta nella vita. Un percor-
so sulle dune dove le buche si inseriscono talmente bene nell’ambiente naturale che 
sarebbe impossibile copiarle e ricrearla in qualsiasi altra parte del mondo.
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Segue dalla prima pagina (Tra grandi e piccoli 

sono più di 100 i bunkers al Falsterbo) Que-
sti giocatori di Falsterbo hanno vinto un 
gran numero di campionati svedesi e 
scandinavi.
Da quando il nuovo percorso a 18 buche 
è stato inaugurato nel 1930, il gioco sul 
campo di Falsterbo ha acquisito un vero 
tocco internazionale. Nel 1931 si tennero 
i campionati internazionali svedesi.
Dopo la fine della Seconda Guerra mon-
diale Falsterbo continuò ad accrescere la 
sua fama di grande percorso tecnico e a 
conquistare sempre più estimatori den-
tro e fuori dalla Svezia fino a conquistare 
il diritto di organizzare la prima partita 
internazionale tra Scozia e Scandinavia 
nel 1956.
Negli anni a seguire, gli anni ‘60, furono 
due i momenti salienti di questo Club, il 
primo fu l’organizzazione dei Campiona-
ti Europei maschili del 1963, a cui parte-
ciparono il Re di Svezia Gustav VI Adolf, 
e la visita dell’allora “Re” del golf Arnold 
Palmer, che nel 1968 si esibì di fronte a 
5.000 spettatori entusiasti.
Durante gli anni ‘70 e l’inizio degli anni 
‘80, il club organizzò un gran numero di 
competizioni d’élite, tra cui il Volvo Open 
del 1971, prima vera competizione pro 
che si svolse su questo percorso. 
IDa quel momento il golf professionale è 
stato ulteriormente sviluppato e promos-
so dalle varie gestioni del Club e nel 1983 
è stao giocato il PLM Open. Con grande 
soddisfazione degli organizzatori e del 
Club Falsterbo il vincitore di quella gara 
fu il giocatore di casa Peter Dahlberg.
Il 75° anniversario del club nel 1984 è 
stato celebrato, tra l’altro, con una partita 
internazionale Svezia-Scozia. La squadra 
scozzese comprendeva Colin Montgome-
rie e il primo giocatore svedese “da Tour” 
del Golf Club Falster, Fredrik Lindgren. 
club.
Il crescente interesse per questo percorso 
e l’aumento incredibile dei suoi frequen-
tatori in tutti gli anni ‘80 portarono alla 
decisione di ricostruire molte aree del 
percorso. Questo grande sforzo ebbe 
luogo tra gli anni 1995-2001.
Artefice di questo “redesign” è stato l’ar-
chitetto specializzato in percorsi da golf, 
Peter Nordwall. Egli pur non apportando 
alcuna modifica al layout originale del 
percorso è intervenuto sulla posizioni 
del bunker, di alcuni tee di partenza e 
diversi green hanno subito un importan-
te aggiornamento. Nordwall è stato an-
che il responsabile degli attuali progetti 
ecologici alle buche 3, 6, 8-11 e 17. La 
ricostruzione avvenuta negli anni 1995-
1999 ha portato ad avere green più tec-
nici e entusiasmanti. Da quando la prima 
riprogettazione dei green ha suscitato 
un notevolissimo successo, è iniziata 

la discussione sull’opportunità o meno 
di ricostruire anche i green rimanenti. 
A Peter Chamberlain, ex direttore e pro 
del Falsterbo Golf Club, è stato affidato il 
compito di ridisegnare i green rimanenti. 
Il suo eccellente lavoro ha migliorato le 
caratteristiche di collegamento del per-
corso da una buca all’altra. Il design di 
Chamberlain è diventato realtà durante 
alcuni intensi mesi di lavora tra il 2000 
e il 2001.
Nel 2003, Falsterbo ha così potuto ospi-
tare nuovamente un importante evento 
internazionale PGA nell’ambito dell’Eu-
ropean Tour Challenge. Quella edizione 
vide vittorioso il sudafricano Titch Moo-
re. Nella competizione femminile la vit-
toria andò a Filippa Helmersson del Golf 
Club Falsterbo.
Falsterbo si trova all’estremità meridio-
nale della Svezia. Arrivare significava at-
traversare il Øresund sistema di ponti e 
tunnel. Una meraviglia ingegneristica che 
collega la capitale danese di Copenaghen 

alla città svedese di Malmö. 
Nella zona circostante Falsterbo in estate 
non è difficile vedere numerosi rimorchi 

per cavalli in quanto qua si svolge il fa-
moso festival equestre estivo “Falsterbro 
Horse Festival”. Lungo la strada per rag-

giungere Falsterbro Golf Club si trovano 
numerosi altri campi da golf davvero fan-
tastici come il meno noto Flommens Golf 
Club e il Ljunghusens Golf Club, un’occa-
sione in più per chi avesse la possibilià di 
fermarsi qualche giorno in più in questa 
caratteristica zona.
La mia prima impressione che si ha ar-
rivando al parcheggio del Falsterbo Golf 
Club è quello di entrare in un campo 
estivo di vacanza. Bambini e genitori si 
trovano ovunque, in qualsiasi angolo 
verde si vedono praticare e giocavano a 
golf. Questo atteggiamento verso il golf 
ti fa sentire pienamente dentro a un club 
di famiglia e non in un super snob club 
privato, anche se servizi e percoso sono 
quelli indubbiamente di un Club d’ec-
cellenza infatti il qui sono frequentatori 
molti membri della famiglia Reale Svede-
se e importanti imprenditori.
Il percorso del Falsterbo Golf Club è sicu-
ramente uno dei più caratteristici e inte-
ressante tra tutti quelli definiti di “dune” 
ed è un’esperienza che consigliamo di 
fare almeno una volta a un golfista cu-
rioso che vuole provare qualcosa di vera-
mente “diverso”.
Per apprezzare però al meglio questo per-
corso vi consigliamo di prendervi almeno 
un paio di giorni, il primo per “un giro” di 
prova con qulacuno del club che ne co-
nosca bene le caratteristiche e il secondo 
per la sfida vera e propria con le proprie 
capacità. Speriamo di avervi incuriositi e 
stimolati come sempre a provare nuovi e 
emozionati percorsi per non stare “sem-
pre sul proprio percorso di casa”.
(fonti varie tra cui alcuni brani sono stati tratti 
da: Atlante Mondiale del Golf – Pat Ward-Thomas, 
Herbert Warren Wind, Charles Price, Peter Thom-
son; peaceful-golf.com/top-100;
falsterbogk.se)
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In un anno difficile come questo, dove 
tutto è stato, e purtroppo lo è ancora, 
basato sull’imprevisto, sul forse, sul “ma 
vedremo come vanno le cose”, riuscire 
ad organizzare delle gare per noi di IGC 
non è stato facile. Ci sono stati però al-
cuni fattori che ci hanno spinto a non 
rinunciare a questa data del 22 agosto a 
Folgaria. Uno fra tutti è stato la grande 
soddisfazione che “i nostri giocatori” ci 
hanno esplicitato per la gara qui disputa-
ta nel 2019 e il loro desiderio di esserci 
anche nel 2020. Oltre alla soddisfazio-
ne “sportiva” di disputare una gara su 
un percorso di montagna perfettamen-
te mantenuto potendo ammirare nel 
contempo una serie di alcuni panorami 
indiscutibilmente tra i più affascinanti 
dell’arco alpino, quello che ci è stato più 
volte ribadito da tutti è stato il piacere 
di essere stati accolti in questo Club con 
una cortesia e una disponibilità che ha 
fatto sentire, ripeto “i nostri giocatori”, 

A Folgaria con IGC un bellissimo e ricco 
weekend d’agosto per giocare e divertirsi
Dopo le bellissime giornate trascorse a Folgaria nell’estate 2019, anche quest’anno 
India Golf Cup non vuole mancare all’appuntamento con l’Alpe Cimbra dove sabato 
22 agosto ci ritroveremo in tanti per una gara a squadre con formula 4PLM, e con la 
possibilità di radoppiare subito il divertimento domenica 23.

coccolati e assolutamente i benvenuti. 
Questo potrà anche sembrarvi “normale 
o banale” ma vi assicuro che non sempre 
è così, o almeno non con così alto grado 
di gradimento. Per cui ringraziamo tutto 
lo staff del Folgaria citando una persona 
per tutte, il direttore Daniele Binda.
Quest’anno, per le note vicende Covid, il 
Circuito IGC, come solitamente organiz-
zato, è stato sospeso e al suo posto ab-

biamo organizzato delle singole gare con 
l’intento di soddisfare, per quanto possi-
bile, i nostri fedeli giocatori che ormai ci 
seguono da più di 17 anni. Non essendo 
così legati al “severo” regolamento del 
Circuito, ma dove ogni singola gara IGC 
vive di vita propria, abbiamo accettato 
con piacere l’idea di fare una gara a squa-
dre (2 per squadra) con le regole della 
formula 4PLM, proprio qui al Folgaria.

La gara IGC vedrà premiate le prime 3 
squadre classificate, più la prima squa-
dra mista che non si sarà classificata tre 
le prime 3. Oltre alla gara IGC di sabato 
22 agosto, grazie alla collaborazione 
con Best Golf che disputerà un’analoga 
gara domenica 23 agosto, i giocatori del 
sabato potranno iscriversi alla “36x36 
Golf Challenge” che comprende appun-
to le due gare e che darà la possibilità di 
vincere, oltre ai premi delle due singole 

gare, anche ai super premi messi in palio 
da “36x36 Golf Challenge” che verranno 
assegnati domenica 23 agosto grazie alla 
somma dei risultati combinati delle due 
gare. Come IGC siamo veramente felici 
di essere parte di questa “combinazio-
ne” perché crediamo possa essere uno 
stimolo maggiore per tanti golfisti a tra-
scorrere un lungo e bellissimo weekend 
a Folgaria, dove insieme al golf troverete 
cordialità, disponibilità, e tanta amicizia.
Per ulteriori informazioni potete inviare 
una mail a: comunicazione.igc@gmail.com 
o contattare la segreteria del Golf Club 
Folgaria.
Ci vediamo a Folgaria.

Adriano Manzoni

Una delle panoramiche buche di Folfaria

Continua il gustoso giro enogastronomico
di IGC nelle cucine dei Golf Club; oggi tocca al
Ristorante “Masi Splizi” di Folgaria
Fare una sosta al “Masi Splizi” vuol dire fare un viaggio nella cucina tradizionale del 
Trentino Alto-Adige, fra i piatti più caratteristici della regione. Qui, dove i più belli tra 
i paesaggi delle Alpi vi faranno da cornice, potrete fare un giro completo per conosce-
re a pieno la cultura gastronomica di questa splendida regione.

L’atmosfera semplice e accogliente del ri-
storante, ricavato all’interno di un antico 
maso di montagna, vi farà sentire a casa 
e vi farà assaporare appieno i prodotti di 
questo territorio: lo speck dell’antica ma-
celleria Cappelletti, i formaggi del loro 
caseificio con il miele di Lavarone. 
Il locale è gestito da Alessandro, sotto 
l’attenta guida dello zio Massimo, ge-
store di malga Millegrobbe e, appunto, 
del Maso Spilzi. Alessandro e Massimo 
con la cordialità e la simpatia, tipica del-
le persone di queste valli, vi sapranno 
consigliare le migliori proposte del loro 
chef che in cucina, come in un labora-
torio artigianale, modella con antichi 
gesti prodotti dai sapori intensi e genu-
ini aggiungendovi giusto quel tocco di 
maestria che ne esalta il sapore senza far 
distogliere però l’attenzione dalla genui-
nità della materia prima con cui lavora.
Un connubio di tradizione trentina, un 
pizzico di novità, semplicità e attenzio-
ne alle materie prime rendono i piatti  
del “Masi Splizi” freschi e genuini, da ac-
compagnare con uno dei vini da sceglie-
re tra l’accurata selezione che Alessan-
dro e Massimo tengono con cura nella 

loro fresca cantina.
Per stuzzicarvi giusto quel che basta e 
convincervi a fare una fermata al “Masi 
Splizi” vi elenchiamo solo alcune tra le 
tante splecialità che qui potrete gustare:
per iniziare vi suggeriamo un “Tagliere 
di Speck” della macelleria Cappelletti,  o 
in alternativa “Vezzena vecchio, rafano e 
Gürcken” o ancora “Salmerino alpino ma-
rinato su insalata di finocchio, olive tag-
giasche e arance” e per chi proprio non 
sa resistere al gusto di selvaggina ecco 
la “Lombata di cervo alle erbe provenzali 
su letto di misticanza, scaglie di Trentin-
grana e olio EVO”.
Dopo questo antipasto ecco una selezio-
ne di primi comincianda dal “Raviolo al 
Vezzena, burro fuso e noci tostate” o dai 
“Tagliolini freschi al ragù casereccio di 
capriolo” in alternativa “Fusilli integrali 
Felicetti al pesto di zucchine e salmerino
affumicato” ma non è finita, ecco delle 
ottime “Tagliatelle al nostro ragù (solo 
manzo)” e per chi preferisce il riso ecco 

un “Carnaroli sfumato al Teroldego, 
mantecato” e chi ancora vorrebbe stare 
un pochino più leggero ecco una “Vel-
lutata di piselli con crostone all’olio del 

Garda DOP”. Di primi piatti ne abbiamo 
elencati abbastanza meglio passare ai 
secondi iniziando con una “Costata di 
Sorana (circa 550g) con patate al forno al 
rosmarino e passata di sedano rapa (per 
chi non la conoscesse la Sorana è un bo-
vino femmina che deve avere meno di 20 
mesi e che non deve avere mai partorito, 
ciò rende il taglio di questa carne parti-
colarmente gustoso, tenero e genuino)” 
in alternativa “Filetto di manzo (200g) 
con patate al forno e porcini trifolati” o 
ancora un “Arrosto di reale di vitello, ser-
vito con la sua salsa e polenta di Storo” 

a nostro parere da non sottovalutare il 
“Filetto di trota salmonata al profumo di 
arancia con verdure grigliate”.
Se ancora qualcuno avesse dei dubbi 
su cosa scegliere ecco che aumentiamo 
l’imbarazzo della scelta con una “Coppa 
di maiale cotta a 72° con patate al ro-
smarino e caponata” o con un eccellente 
“Veggy Formaggio alla piastra, verdure 
grigliate e polenta di Storo”.
Anche se potrebbero sembrare meno im-
portanti non sono assolutamente da di-
menticare le insalate non fosse altro per 
la loro freschezza e genuinità: “Cimbra 
cavolo cappuccio, noci, Speck croccante, 
scaglie di Vezzena e mele”; “Maso insa-
lata, pomodori, olive taggiasche e tonno 
e uovo sodo”; “Asiago insalata, scaglie di 
Vezzena, zucchine a julienne, pomodori 
e nocciole”. Un discorso a parte andreb-
be fatto per i dolci, tutti fatti in casa e 
con materie non solo di prima qualità ma 
genuine e per molte a km zero: “Strudel 
di mele tradizionale con panna”; “Crosta-
ta casereccia con composta di mirtilli o 
albicocche”; “Tiramisù tradizionale”; “Se-
mifreddo ai cioccolati bianco e nero su 
crumble salato”.
Dopo questo bell’elenco cosa aspettate a 
prenotare qualche giorno a Folgaria, gio-
care a golf e poi ...tutti a tavola al 
“Masi Splizi”.
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Hotel Splendide Royal: a Lugano
una stagione tutta da gustare
Dal ristorante gastronomico agli aperitivi panoramici: il tempio dell’accoglienza
luganese gioca le sue carte e punta tutto sull’offerta di qualità, tra piatti d’autore e 
cocktail “da film” 

Che sia una vera e propria vacanza o un 
weekend “mordi e fuggi” oltre confine, 
la scelta di Lugano come meta turistica 
potrebbe essere una deliziosa opzione 
per molti. Gli appassionati di golf qui 
possono scegliere come campo base le 
18 buche del Golf Club Lugano, ma an-
che optare per altri green in Svizzera e 
Italia, sfruttando la posizione strategica 
della città. 
Per non parlare dei gourmet in cerca di 
nuove emozioni, che a Lugano troveran-
no pane per i loro denti.  
A due passi dal centro cittadino e diretta-
mente affacciata sul lago Ceresio, la sto-
rica struttura alberghiera dello Splendide 
Royal ha inaugurato un’estate all’insegna 
di una cucina dalla grande personalità, 
con quattro menu degustazione. Il suo 
fiore all’occhiello, all’interno di un’offerta 
da vero e proprio urban-resort, è di certo 
il ristorante gastronomico “I Due Sud”. 
Un luogo che emoziona sotto diversi 
punti di vista: a colpo d’occhio, il risto-
rante colpisce per la sua vista mozzafia-
to, con i tavoli direttamente affacciati sul 
lago e un panorama davvero suggestivo. 
E poi, naturalmente, c’è la filosofia di 
cucina dove i sapori del Sud Italia, terra 
d’origine dello chef, incontrano quelli del 
Sud della Svizzera, ossia le materie pri-
me e le tradizioni culinarie ticinesi. Me-
diterranea ed elegante, solare e ricerca-
ta, la cucina di Domenico Ruberto è una 
vera scoperta. Chef rivelazione dell’anno 
2018 per la guida GaultMillau, Ruberto è 
l’anima pulsante della cucina de “I Due 
Sud”, dove sperimenta tecniche culinarie 
all’avanguardia, ma con un occhio sem-
pre attento alle sue radici e alle memorie 
delle tavole del passato. 
Come ci ha raccontato Giuseppe Rossi, 
General Manager del 5 stelle luganese 
ed appassionato golfista: “Concedersi 

una vacanza è come mettere insieme i 
pezzi di un puzzle: regalarsi un birdie 
appena svegli, fare una passeggiata sul 
lago prima di pranzo, gustare le specia-
lità rigorosamente locali, esplorare la 
città e i suoi dintorni, fare un aperitivo 
panoramico e poi ancora una bella cena, 
magari gourmet. Oggi la gastronomia è 
una parte fondamentale dell’esperien-
za turistica tout court. Mangiare bene è 
possibile ovunque, basta saper scegliere. 
Mangiare bene e in maniera unica, inve-
ce, non accade così spesso. Unendo con 
armonia le tradizioni dell’Italia meridio-
nale con i gusti del canton Ticino, Dome-
nico ha creato un mix straordinario nel 
suo genere, direi un personale ed ele-
gante swing. Da qualche anno, abbiamo 
intrapreso questo viaggio che prosegue 
giorno dopo giorno, andando sempre di 
più nella direzione di una cucina legata 
a doppio filo con il territorio. Volevamo 
offrire un’esperienza unica e così è sta-
to: quello che si mangia a I Due Sud non 
potrebbe essere lo stesso in nessun’altra 
parte del mondo o della Svizzera.” 
Lo stesso chef spiega come la sua filoso-
fia di cucina sia stata una scelta del tutto 
spontanea: “In Calabria sono nato e ci ho 
trascorso l’infanzia, in Ticino sono cre-
sciuto professionalmente e umanamen-
te: la storia di ognuno di noi è fatta anche 
di luoghi che ci plasmano e cambiano il 
nostro modo di vivere e di percepire la 
quotidianità. Io sono frutto di queste due 
realtà e naturalmente sono proprio loro 
le protagoniste dei miei piatti.”
Ad affiancare il menu de I Due Sud c’è lo 
zampino di un altro nome da ricordare: 
quello di Simone Ragusa, maître e già 
miglior Sommelier della Svizzera. Ol-
tre a prendersi cura dei clienti in sala, è 
proprio lui l’artefice di una carta dei vini 
eclettica che conta oltre 550 etichette.

Un piccolo, grande tesoro che mette in ri-
salto il mondo, ai più ancora sotterraneo, 
dei nettari locali. Protagonista assoluto il 
Merlot, vitigno principe del Canton Tici-
no, senza ovviamente dimenticare qual-
che chicca legata alla grande varietà dei 
terroir locali o le immancabili proposte 
internazionali.  
Per i veri wine-lovers, lo Splendide regala 
un’ulteriore opportunità da non perdere: 
il Forziere del Vino è un luogo magico 
che unisce l’ambientazione della piccola 
e riservata cantina con una tavola appa-
recchiata per le occasioni particolari. È 
qui che l’arte del vino, alle pareti come 
nel bicchiere, rende questa esperienza 
davvero speciale. 
Oltre all’alta cucina, allo Splendide c’è 
molto di più. Innanzitutto, hanno decisa-
mente a cuore gli appassionati del green: 
nel pacchetto Golf, ad esempio, tra le 
altre cose viene incluso un green fee al 
Golf Club Lugano con trasferta, un caddy 
towel e un set di tre palline da golf. Per 
invitarvi a sfidare la sorte, poi, un hole in 
one alla buca 9 varrà una cena per due 
persone al Ristorante I Due Sud.
L’hotel offre esperienze gourmet più 
alla mano e allo stesso tempo curate nel 
dettaglio. Inaugurata lo scorso anno, la 
Piazzetta è una delle terrazze dell’Hotel 
Splendide affacciate sul lago: strizzando 
l’occhio ai rooftop bar metropolitani, è 
il luogo più adatto per trascorrere una 
serata tra amici. A Lugano, il giovedì è 
il giorno dell’aperitivo per antonomasia: 
non a caso il DJ set qui viene proposto 
proprio nelle serate del giovedì e vener-
dì: su un pavimento di prato e con un tet-
to di stelle, la location de La Piazzetta si 
presta ad un appuntamento romantico, 
così come ad un dopocena di relax. 
La carta dei cocktail è ispirata ai film 
che hanno fatto la storia del cinema: 
prendendo spunto dal volto glaciale di 

Clint Eastwood o da quello sorridente 
di Sophia Loren, le proposte non potreb-
bero essere più diverse, pur avendo un 
unico comun denominatore: la ricerca 
della qualità. Miscelazione eclettica, 
spirits d’alta gamma, infusi fatti in casa 
e una selezione di etichette provenienti 
da tutto il mondo: nel giro di un paio di 
stagioni, La Piazzetta già si candida a di-
ventare uno dei luoghi più glamour della 
Lugano da bere.
Insomma, in questa particolare estate, 
un viaggio alla scoperta di Lugano po-
trebbe essere la scelta giusta, ricordando 
che un soggiorno allo Splendide Royal vi 
permetterebbe di vivere anche 
l’esperienza di totale relax della 
sua panoramica ed elegante Spa
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“La Piazzetta” dell’Hotel Splendide Royal candidata a diventare il luogo più glamour 
della Lugano da bere

Un angolo del ristorante “I Due Sud” con vista panoramica sul lago di Lugano

Domenico Ruberto, Chef del ristorante
“I Due Sud”



Dopo le tre Lady del golf che affascinano 
di più gli amici di IGC, ecco i tre Mister
Come abbiamo scritto nel precedente numero di Indianews Golf Cup, abbiamo fatto un piccolo sondaggio che, 
ripetiamo, nulla vuole essere di serio se non un gioco estivo tra amici golfisti, per scoprire quali fossero le pro-
fessioniste del golf che più affascinano i “maschi” del green. Come promesso adesso il gioco é a parti invertite, 
e scopriamo che non sempre i numeri uno sono quelli che fanno “sognare” di più le nostre compagne di gioco.

Sinceramente la redazione di IGC si 
aspettava un risultato diverso da quel-
lo emerso da questo nostro gioco/son-
daggio, si aspettava altri nomi al posto 
di quelli indicati ma, una volta di più, è 
bello essere sorpresi e senza mettere in 
discussione alcunché e rispettando il det-
to “non è bello ciò che è bello ma è bello 
ciò che piace”, riportiamo fedelmente le 
indicazioni delle nostre Lady.
Al primo posto delle preferenze è risul-
tato essere:

SERGIO GARCIÀ
Sergio García è nato a Borriol, una cittadi-
na nella costa orientale della Spagna vici-
no a Castellón, il 9 gennaio 1980.
Il 24 giugno di quest’anno Sergio Garcia 
ha terminato l’RBC Heritage, il secondo 

torneo del PGA Tour giocato dopo la pau-
sa del coronavirus, con un grande risulta-
to. Ha potuto sfoggiare il suo fantastico 
golf all’Harbour Town Golf Links di Hil-
ton Head e ha combattuto per la vittoria 
fino all’ultima buca, con una fantastica 
sequenza di tre birdie consecutivi nell’ul-
timo tratto del torneo. 
Ha concluso poi in quinta posizione con 
un totale cumulativo di -19. Sergio Garcià 
ha incamerato tre giri di 65 colpi venerdì, 
sabato e domenica, una serie fantastica 
che aveva raggiunto solo due volte nel-
la sua carriera, al campionato Deutsche 
Bank nel 2013 e al Castelló Masters n 
2011.
Questo dimostra il suo grande talento 
e come sta costruendo sempre di più la 

fiducia in se stesso per poter essere più 
costante e raggiungere così più successi 
in futuro. 
Garcià ha lavorato duramente negli ul-
timi mesi durante il lockdown per far-
si trovare pronto alla ripartenza delle 
competizioni, e i suoi primi risultati ne 
sono la dimostrazione. Parte della sua 
preparazione è stata la partecipazione 
al BMW Indoor European Tour tenutosi 
a Valderrama e giocato su un simulatore 
di golf piazzandosi al primo posto. Tut-
tavia, Garcià sta affrontando una situa-
zione completamente nuova, una lunga 
fase senza gare, che per uno con il suo 
carattere competitivo al massimo, apo-
trebbe avere delle ripercursioni a medio 
termine. Dopo la sospensione di THE 

PLAYERS ha trascorso 13 settimane senza 
gareggiare. Questa è stata la sosta dalle 
gare più lunga per lui, da quando gareg-
gia, dopo quella di undici settimane nel 
2007/2008.
Sergio ha iniziato a giocare a golf da bam-
bino e presto ha dimostrato di avere un 
talento speciale per il gioco. Ha frequen-
tato il suo primo club quando aveva solo 
3 anni sotto la supervisione di Víctor 
García, suo padre, insegnante e mentore. 
Víctor aveva lavorato come caddy al Club 
de Campo de Madrid e poi era diventato 
un giocatore di golf professionista. Suc-
cessivamente, si è allenato al Club de 
Campo del Mediterraneo (Borriol), dove 
ha guidato la carriera di suo figlio, seguita 
da vicino da Consuelo, la madre di Sergio, 
che all’epoca gestiva il pro-shop del club.
Sergio non aveva bisogno di troppo tem-
po per distinguersi e già quando aveva 
solo 12 anni tutti avevano intuito che 
sarebbe diventato un giocatore speciale. 
Quando aveva 15 anni ha conquistato il 
suo primo taglio in un evento del Tour 
europeo e solo tre anni dopo è diventato 
professionista.
Da allora, Sergio ha avuto una brillan-
te carriera, è stato nella top ten OWGR 
per più di un decennio, vincendo tornei 
ovunque (Europa, Stati Uniti, Africa, Asia).
Ma ha conquistare il pubblico, non solo 
femminile, è stato anche il suo carattere 
aperto “latino” e la sua innata simpatia.

KEEGAN BRADLEY
Nato nel 1986 a Woodstock (Vermont 
USA), Keegan è il fglio maggiore di Mark 
Bradley, proprietario del Jackson Hole 
Golf and Tennis Club a Jackson, Wyo-
ming, professionista dal 2008, ha vinto 
da rookie il PGA Championship 2011 alla 
sua prima partecipazione in un Major. È 
stato “rookie of the year” del PGA Tour nel 
2011 e ha fatto parte della squadra ame-

ricana della Ryder Cup nel 2012 a Medi-
nah, vinta poi in rimonta dall’Europa.
Il golf è una passione della famiglia Bra-
dley ed era destino per Keegan diventare 
uno dei protagonisti mondiali di questo 
sport. Infatti, oltre al padre, proprietario 

di un Golf Club, come abbiamo detto pri-
ma, anche sua zia, Pat Bradley, era una 
golfista professionista.
Occhi azzurri, charme, buon gusto nel 
vestire, Keegan Bradley è uno dei golfisti 
più affascinanti al mondo. Se da bambino 
aveva puntato tutto sullo sci alpinismo, 
ben presto si è accorto di avere talento 
nel golf. Un’intuizione, questa, che non 
l’ha tradito e, anzi, si è confermata essere 
corretta. Sono molti, infatti, i riconosci-
menti che ha ricevuto, a partire dall’esse-
re uno dei tre giocatori ad aver vinto il 
campionato Major al suo debutto. Golfi-
sta professionista dal 2008. 
Keegan, il prototipo del golfista moder-
no e moderno, si è classificato al vertice 
della distanza con il drive e possiede un 
ottimo tocco sui green.
Come molti altri giocatori professionisti 
anche Keegan Bradley ha le sue supersti-
zioni quando gareggia, tra queste quella 
di tirare sempre la sua palla con la testa 
in alto.
Non ha certamente la battuta di spirito 
pronta come Sergio Garcià e non è come  
lo spagnolo estremamente estroverso, 
ma possiede sicuramente un grande 
“charme” dovuto alla sua innata eleganza 
nel muoversi e al gran gusto per il suo 
abbigliamento, sobrio ma sempre molto 
curato.

RORY MCILROY
Pensavamo di trovare Rory McIlroy da-
vanti a Bradley nelle preferenze delle si-
gnore del golf, ma probabilmente il fare 
furbesco dell’inglese ha giocato a favore 
di Bradley.
Incerto su cosa avrebbe potuto fare con 
l’ossessione del golf del figlio minore, 
Gerry McIlroy, padre di Rory, invitò l’al-
lora professionista del Holywood Golf 

Sergio Garcià

Sergio Garcià con la moglie Angela

Keegan Bradley (foto creativecommons.org)

Club, Michael Bannon, ad aiutare il figlio 
nel capire se il golf fosse la sua giusta vo-
cazione. Non era un piano calcolato per 
tentare di creare una superstar del golf; 
era semplicemente una richiesta d’aiuto 
di un padre per dare una guida a un ra-
gazzo selvaggiamente entusiasta a perse-
guire un sogno. Oggi, a più di vent’anni di 
distanza, Michael Bannon rimane l’allena-
tore di Rory ed è l’architetto di uno degli 
swing più invidiabile e fluido del golf.
A malapena abbastanza grande per esse-

re un membro del suo club di golf locale, 
Rory ha passato ore su ore sul campo e 
intorno ai green, esercitandosi fino a 
quando le sue giovani mani non riusciva-
no più a sentire il fero. L’idea di lui come 
un bambino prodigio o come “la prossi-
ma grande promessa del golf” si è concre-
tizzata quando, a soli nove anni, Rory ha 
vinto il Campionato mondiale under 10 a 
Doral, in Florida.
Con una spavalderia fiduciosa e una de-
terminazione singolare, Rory è passato 
attraverso la sua adolescenza raccoglien-
do premi, riconoscimenti e un crescente 
rispetto tra l’élite del golf. Nel 2007 rag-
giunse il punteggio amatoriale più basso 
di sempre all’Open Championship.
Più tardi, nello stesso anno, raggiunse la 
vetta della classifica mondiale dei dilet-
tanti e fece un’apparizione di Walker Cup 
alla Royal County Down, la sua contea di 
origine, completando un percorso ama-
toriale che pochi potevano eguagliare.
In modo assolutamente deciso, Rory è 
entrato nel circuito professionistico, di-
ventando il più giovane giocatore di golf 
al Tour europeo.
Alcune delusioni iniziali tra i professio-
nisti hanno fatto parte di una più rapida 
curva di apprendimento, così da per-
mettergli di ottenere il suo primo titolo 
di tour europeo nel Dubai Desert Classic 
all’inizio del 2009. Mentre cerca ancora 
la sua prima vittoria maggiore, Rory, ha 
avuto un altro scontro con la realtà spor-
tiva nel 2011 al Master di Augusta. Con 
quello che sembrava essere un vantaggio 
inattaccabile il quarto giorno, la natura 
spietata dell’Augusta lo puniva crudel-
mente vacendolo via via retrocedere nel-
le posizioni. Un’altra lezione di vita che 
gli è servita molto consentendogli ora 
di essere in illustre compagnia con Jack 
Nicklaus e Tiger Woods come i soli tre 
giocatori di golf del mondo ad aver vinto 
quattro titoli maggiori all’età di 25 anni.
Questo è solo uno scorcio di una delle 
storie più eccitanti e belle del golf, di un 
ragazzo di soli 31 anni che ha ancora 
tanto da raccontare e che si troverà certa-
mente in compagnia dei più grandi pro-
tagonisti del golf, se solo saprà rimanere 
fedele a se stesso.
(fonti: siti ufficiali dei golfisti, pgatour.com, 
owgr.com, golf.com, thesun.co.uk,
nypost.com)

Redazione

Keegan Bradley festeggia, con la moglie Jillian e il figlio Logan, lo spareggio vinto con-
tro Justin Rose alla 18a bucha al Arononink Golf Club in Pennsylvania, in occasione 
del campionato BMW nel settembre 2018

Rory McIlroy

Erica Stoll, poi McIlroy, e Rory McIlroy, 
alla Ryder Cup al Hazeltine National 
Golf Club a Chaska, Minnesota
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Ecco chi parteciperà a questa nuova avventura
Marina Kazankova : Campionessa del Mondo ai 
mondiali di apnea di Rovigno 2004  nella spe-
cialità “Jump Blue” e detentrice di molti “Guin-
nesRecords”.

Qualcosa di nuovo
sta nascendo, scopritelo
su queste pagine
Con grande gioia vi presento questo inserto che parlerà di “Benesse-
re” con un approccio inedito che conterrà rubriche sulla Salute e il 
Piacere, perché non scordiamoci mai che anche il Piacere è Benesse-
re. Avrò compagni di viaggio esperti e competenti, che sapranno, rac-
contare e consigliare in modo eloquente, e a volte anche divertente, il 
bello del Piacere e della Salute

a cura di Alvaro Alimenti.
A queste rubriche collaboreranno 
personaggi molto diversi tra loro, 
ma che avranno tutti un comune 
denominatore, quello di essere nel 
loro settore specifico delle vere ec-
cellenze. Si alterneranno in queste 
rubriche professionisti del livello 
del Cardiologo Nicola Zizzi, Medi-
co dello Sport presso l’ospedale di 
Foligno; Marina Kazankova, Cam-
pionessa del Mondo di apnea; Ro-
meo Zampetti, Maestro indiscusso 
del metodo +Qigong; Giovanni 
Tebano, Manager Harley Davidson 
responsabile Thailandia e Maestro 
Taichi Chuan e Yoga; Tiziana Bale-
stri; imprenditrice da anni impe-
gnata nel settore del benessere, e 
tanti altri “personaggi” che ci par-
leranno anche di arte figurativa, 
intesa come esercizio alla scoperta 
del gusto e della bellezza; di arte 

musicale, come metodo per so-
gnare oltre che per il “solo” piacere 
dell’ascolto; insomma in questo 
inserto spero voi possiate trovare 
“altri” modi di vivere e concepire 
“Piacere&Salute”.
Perché nasce “Piacere&Salute360” 
visto che certamente non manca-
no nel mondo media e situazioni 
che affrontano questi temi?
La risposta potrebbe sembrare 
banale ma per me e per i miei col-
laboratori, partner e sostenitori 
non lo è, forse possiamo sembrare 
un po’ presuntuosi, ma non è no-
stra intenzione, vorremmo “solo” 
affrontare questi temi con una 
visione più ampia, aperta e senza 
pregiudizi ne culturali ne ideologi-
ci; possiamo farcela.  Il nome che 
ho dato a questa “cosa”, che solo 
per ora è un inserto, è dovuto a un 
“Colpo di Fulmine” che ho avuto 
per “Ildegarda di Bingen” (Scien-

ziata, Scrittrice,Musicista, Omeo-
pata e Santa) considerata la prima 
Naturopata della storia, la quale 
diceva che anche attraverso il pia-
cere di un buon cibo, contemplare 
una bella opera d’arte, indossare e 
guardare un bel vestito o una bella 
persona, fare esercizio sia fisico 
che spirituale, porta nella giusta 
direzione del benessere e felicità. 
In sintesi tutto ciò che piace aiuta 
la salute purché sia fatto con equi-
librio, moderazione, pacatezza, e 
lei insisteva molto sul primo fat-
tore: equilibrio. Non potevo non 
essere d’accordo. Nelle scienze 
olistiche si parla di equilibrio ener-
getico e psicologico, nell’alimenta-
zione di equilibrio tra i nutrienti, 
in psicologia e psichiatria si aiuta 
a trovare l’equilibrio della mente, 
nella moda equilibrio tra colori e 
forme, nella musica ancor di più 
si scopre l’equilibrio tra le note. Il 

Numero 360 (inteso come 360 gra-
di) perché si parlerà di un benesse-
re globale, a tutto campo dove l’as-
senza di malattie identificabili è 
solo la parte esterna, la crosta che 
ricopre, e a volte protegge, un pro-
fondo molto ma molto più grande.
Nella speranza d’incontrare il vo-
stro interesse e suscitare qualche 
curiosità vi ringrazio fin d’ora per 
la vostra attenzione e a nome di 
tutti i partecipanti a questo pro-
getto vi do appuntamento sulle 
prosse pagine di India Golf Cup.

P.S. Mi sembra giusto aggiungere 
qualche riga per spiegare la no-
stra scelta di essere presenti all’in-
terno di questo giornale e non di 
altri. I motivi sono essenzialmente 
tre, due dei quali legati in modo 
inequivocabile alle due persone 
che maggiormente vengono iden-
tificate con India Golf Cup.

La prima è Gianmario Sbran-
chella, fondatore della Camera 
di Commercio Indiana per l’Ita-
lia nonché ideatore e promotore 
del Circuito IGC da ben 17 anni. 
Ho avuto la fortuna di conoscere 
Gianmario alcuni anni fa e mi ha 
subito colpito la sua spontaneità, 
la sua vitalità e la sua passione 
per il golf. Nei nostri primi incontri 
invece di parlare di business finiva 
sempre per parlare di golf quasi 
disinteressandosi del resto, una 
cosa che, anche a me non gioca-
tore, finiva per appassionare. Al 
contrario di molti, non di tutti per 
la verità, ma di molti Circuiti gol-
fistici che organizzano una serie 
di gare sempre nello stesso “Club 
di casa”, Gianmario ha sempre 
voluto fare del suo Circuito una 
“carovana nomade” anche se più 
faticoso ha sempre avuto l’idea 
che dovesse essere “lui” ad andare 
ad incontrare gli altri, a presen-
tare ovviamente la sua attività e 
quella dei partner collegati, ma 
con la convinzione di poter fare 
“anche business” solo quando e 
dove si fosse creato un clima e un 
ambiente di fiducia, amicizia e ri-
spetto. Questa sua filosofia mi ha 
colpito e mi ha portato a mante-
nere i contatti con lui anche senza 
che ci fossero particolari interessi 
lavorativi.
La seconda persona è Adriano 
Manzoni, che all’interno di IGC si 
occupa della comunicazione e del 
marketing in generale. Ho cono-
sciuto Adriano ancora prima che 
si occupasse di golf, in occasione di 
una fiera/esposizione a Friburgo 
nella Svizzera francese, mi ha su-
bito colpito la sua professionalità, 

la sua chiarezza d’esposizione, la 
sua mentalità aperta e una visone 
globale di pensiero con una capa-
cità incredibile di collegare insie-
me anche avvenimenti o opportu-
nità che a molti possono sembrare 
a prima vista inconciliabili. La sua 
“entrata” in India Golf Cup, quale 
responsabile marketing, ha fat-
to si che il Circuito di Gianmario 
potesse manifestare in tutto il suo 
valore un’identità che prima era 
rimasta inespressa. Questi sono i 
primi due “motivi” che mi hanno 
indotto a scegliere IGC per il batte-
simo di “Piacere&Salute360”, il ter-
zo è indubbiamente il settore golf.
Ho parlato inizialmente di eccel-
lenza, benessere, salute, bellezza, 
e quale attività sportiva/fisica rac-
chiude meglio del golf tutte queste 
caratteristiche? Credo veramente 
poche. Il golf si può giocare a qual-
siasi età, è salutare, lo si pratica 
solo in paesaggi naturali e il solo 
esserci immersi dentro da benes-
sere, richiede attenzione e concen-
trazione mentale ancor più che 
prestanza fisica, si ottengono buo-
ni risultati solo se c’è un buon equi-
librio tra fisico e mente, i Golf Club 
sono per la maggior parte luoghi 
di bellezza dove spesso è possibile 
apprezzare architetture e arte., 
inoltre, ma non per ultimo, il golf 
è una competizione che si fa con 
se stessi dove difficilmente si vince 
ma si può trovare la giusta armo-
nia, e questo è il miglior risultato. 
Tra le varie opportunità che aveva 
“Piacere&Salute360” di “entrare” 
nel mondo del golf si è scelto India 
Golf Cup per i due primi motivi 
che sopra ho esposto e sono certo 
che non ce ne pentiremo.

Alvaro Alimenti

Il suo credo:
Vivere sani e felici è un desiderio 
di tanti. Come Realizzarlo? È una 
domanda che sappiamo risponde-
re in modo più efficace e profes-

sionale! La respirazione corretta è 
la base della salute fisica e psico-
logica, esercizi respiratori che ci 
portano a vivere il momento, au-
mentare capacità polmonari e di-
minuire lo stress. L’Esercizio fisico 
giusto ci da’ la flessibilità, energia 
e forza. L’Alimentazione corretta 
aiuta a sentirci veramente sani. 
Lavoro energetico sviluppa la sen-
sibilità. Il Rapporto con l’acqua ci 
rende felici!
PURA SALUTE 360: Tour Italiano 
del benessere in 10 tappe con Al-
varo Alimenti e Romeo Zampetti.
Ogni weekend - un Sorso di Vita!

I consigli di Tiziana Balestri
Innanzi tutto parliamo chiaro di alimentazione, com’era e come è oggi

L’alimentazione fin dalla preisto-
ria è il metodo di sostentamento 
per l’essere umano.
Troviamo tutto ciò che ci serve 
grazie alla meravigliosa natura 
che ci circonda, sia essa animale 
o vegetale. La prima cosa che l’uo-
mo ha imparato a fare  è stata la 
caccia, la pesca e la coltivazione di 
frutta e verdura per poter provve-
dere al proprio nutrimento.
Come ben sappiamo i cibi di oggi 
non contengono più le sostanze 
nutrienti in quantità adeguata e 
oltre a questo, purtroppo, sono 
danneggiati e impoveriti dai mo-
derni mezzi per farli maturare e 
crescere più velocemente, quindi 
l’industria moderna si avvale di 
pesticidi, di fertilizzanti e additivi 
per gonfiare gli animali per far si 

che pesino di più. Senza parlare 
delle piogge acide e dell’inquina-
mento. A questo punto ecco che 
assume grande importanza l’as-
sunzione di integratori !
Gli integratori sono formulati per 
far si che l’uomo possa apportare 
tutti gli ingredienti di cui i cibi si 
sono impoveriti.
Oggi l’industria alimentare ha 
messo a punto integratori di ogni 
tipo e  questi vengono consigliati 
anche da medici e nutrizionisti 
per migliorare il nostro benessere.
Se la nutrizione è carente le nostre 
cellule soffrono e il processo di 
invecchiamento cellulare e depe-
rimento accelera.
Oggi in questa prima edizione del-
la rubrica “ Salute e bellezza a 360’ 
“ Vi voglio parlare di un integra-

Marina Kazankova Marina KazankovaMarina Kazankova

Tiziana Balestri Tiziana Balestri, Imprenditrice del “BellEssere”

tore che grazie alla ricerca scien-
tifica e agli studi fatti è in grado 
di rallentare il deterioramento dei 
Telomeri e di conseguenza l’invec-
chiamento cellulare. Io stessa ne 
ho constatato personalmente gli 
effetti benefici. Per esser più esau-
stiva, per chi non sapesse cosa 
sono i telomeri, voglio precisare 
che sono i protettori del nostro 
DNA.
Se il DNA è protetto adeguata-
mente, le nostre cellule hanno 
una vita più lunga ecco perché si 
ritarda l’invecchiamento. Oggi tut-
ti noi prestiamo molta attenzione 
a mantenerci in forma e in buona 
salute e c’è un movimento di capi-
tale milionario per le industrie che 
operano nel settore.
Spero di esserVi stata utile e ...ci ri-
troveremo alla prossima edizione.
Buona vita  a tutti.

Tiziana Balestri
tittabalestri@gmail.com
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Tai Chi Quan, il supremo fondamento
L’origine del Tai Chi Quan (tai ci ciuan) non e’ del tutto precisa. 

Molti collegano il Tai Chi alla 
nascita del Taoismo, alcuni de-
finiscono un monaco taoista il 
fondatore del Tai Chi, Zhang San 
Feng. Altri ne attribuiscono la 
concezione a Wang Zong Yue, se-
condo alcuni allievo di Zang San 
Feng ed altri ancora a Chen Wang 
Ting, di cui si hanno riferimenti 
storici. 
Quest’ultimo si ritiene che sia sta-
to allievo di Wang Zong Yue ed e’ 
il fondatore del Tai Chi stile Chen.
A prescindere da chi sia il fonda-
tore penso che tutto sia un’evolu-
zione di cosa c’era prima, ognuno 
aggiunge, taglia, modifica, adatta 
alle esigenze.
Ad oggi ci sono 5 stili principali, 
Chen, Yang, Wu, Sun e Woo. Per 
quanto simili ogni stile o fami-
glia, ha delle sue caratteristiche 
tecniche diverse dalle altre. Quale 
e’ il migliore? Quello con cui me-
glio si trova il singolo praticante.
Letteralmente Tai Chi significa 
supremo fondamento Quan sta 
per boxe, e per caprine bene le 
dinamiche bisognerebbe studiare 
un po’ di filosofia Taoista. 
Il Tai Chi infatti mette in pratica 
cio’ che nel taoismo e’ teorico. Il 
continuo equilibrio tra le due for-
ze principali della natura, il po-
sitivo, Yang, ed il negativo Yin e’ 
contemplato in tutti I movimenti 
del Tai Chi. Il Tai Chi segue ed 
applica il diagramma Yin-Yang, se 
l’opponente tira noi spingiamo, 
se spinge noi tiriamo. Il positive 
e negativo devono essere in con-
stante equilibrio dinamico, biso-
gna occupare la parte libera del 
diagramma per essere in armonia 
con la Natura. Il Taoismo ricercar 
l’armonia con la Natura e l’unione 
con essa, essere consapevoli di 
far parte di un tutt’uno, come una 

goccia fa parte del mare. L’aqua 
svolge un esempio fondamentale 
nel Tai Chi e negli stili interni in 
generale. L’acqua si prende come 
riferimento e come fonte di inspi-
razione.
Il corpus delle Arti Marziali chine-
si e’ chiamato Kung Fu che si di-
vide indue grandi categorie, stili 
interni e stili esterni. In tempi piu’ 
moderni il Kung Fu viene chiama-
to Wushu che sembra la stessa 
cosa ma in effetti ha una grossa 
differenza, non contempla lo svi-
luppo del Chi. C’e’ chi ritiene che 
il Wushu sia stato classificato dal 
regime cinese per far praticare 
le arti marziali ma togliendo la 
parte meditativa che poteva ren-
dere i praticanti indipendenti e 
piu’ difficilmente condizionabili 
dal regime, ma queste sono alter 
storie che preferisco tralascia-
re. Fatto sta che l’acrobazia e la 
meditazione sono cose diverse. 
Io preferisco concentrarmi sugli 
stili tradizionali.
Negli stili interni si assorbe l’e-
nergia vitale dall’esterno e si por-
ta all’interno del corpo, qualcuno 
dice un po’ erroneamente, che si 
assorbe la forza dell’avversario. 
Negli stili esterni invece si proiet-
ta l’energia vitale dall’interno del 
corpo verso l’esterno. 
Ecco che negli stili interni non 
usano cinture per poter permet-
tere all’addome di espandersi 
e ritrarsi per accumulare il Chi, 
energia vitale, al suo interno. 
Negli stili esterni invece e’ il con-
trario, bisogna comprimere l’ad-
dome per far andare il Chi alle 
parti esterne del corpo. Dubitate 
quindi di chi fa Tai Chi ed usa la 
cintura, significa che gli mancano 
le basi della natura dello stile…
Il Tai Chi non assorbe i colpi 
dell’avversario ma li schiva, e’ in-
fatti chiamato anche la boxe del 
guerriero d’ombra perche’ si ha 
l’impressione di lottare contro un 
ombra.
Oggi giorno si e’ abituati a pen-
sare al Tai Chi come una sequen-
za di esercizi lenti, una sorta di 
danza, che praticano I vecchietti 
cinesi nei parchi, bhe’ questo e’ 
un’aspetto del Tai Chi ma non di 
certo la sua pienezza.
Il Tai Chi e’ un’arte marziale a 
tutti gli effetti che cura pratiche 
di rinvigorimento del corpo con 
specifici esercizi di respirazione, 
cura la difesa personale ed usa 
anche delle armi, le piu’ famose 
la spada ed il bastone lungo.
Il punto di arrivo sul piano fisico 
del Tai Chi e’ lo sviluppo della 

campana d’oro ossia una corazza 
energetica talmente forte e spes-
sa che i colpi avversari non rie-
scono a penetrarla e si fermano 
contro di essa senza raggiungere 
il corpo del Maestro, se cio’ sia 
vero non ve lo posso confermare 
personalmente, ma che il Chi sia 
qualcosa di reale e tangibile lo 
confermo e vi invito a diffidare 
di cio’ che dico e provare a pra-
ticare per averne una esperienza 
diretta.
Rispetto agli stili esterni quelli in-
terni richiedono piu’ pratica e piu’ 
anni per essere efficaci nel com-
battimento ma una volta raggiun-
to un buon livello ci sono pochi 
limiti in quanto non si usa la for-
za fisica per cui giovani o vecchi, 
uomini o donne non fa nessuna 
differenza.
Le forme, sequenze di movi-
menti, del Tai Chi sono abinate 
alla respirazione ed in seguito 
alla visualizzazione del flusso di 
energia vitale, per cui il Tai Chi e’ 
una vera e propria meditazione 
in movimento al quale devono 

essere abinate anche esercizi di 
meditazione statica per il risve-
glio dei Dan-Tien e la formazione 
dei tre tesori, Ching (energia fisi-
ca) Chi (energia vitale) ed infine 
Shen (energia spirituale). 
Il Tai Chi Quan e’ considerate un 
metodo complete per lo sviluppo 
del corpo della mente ed infine 

dello spirito. Pur non essendo 
una religione ne facente parte di 
una religione specifica, il Tai Chi, 
fatto seguendo I metodi tradizio-
nali, offre allo studente l’opportu-
nita’ di praticare meditazioni atte 
allo sviluppo dello Shen.
E’ quindi lo scopo ultimo di que-
sta Arte quello di sviluppare i tre 
tesori. Ecco quindi che l’aspetto 
del combattimento viene pian 
piano a diminuire quanto piu’ si 
avanza nella disciplina e l’aspetto 
interiore diventa sempre piu’ im-
portante. Il praticante intermedio 
gia inizia a sentire il fluire del 
Chi praticando il Tai Chi, dappri-
ma con dei pruriti alle estremita’ 
delle mani e poi si avverte un 
magnetismo che diventa sempre 
piu’ forte, come se si avessero 
due calamite che passano per il 
corpo. Si impara poi a dirigere i 
flussi energetici solamente con il 
respire e le visualizzazioni e tut-
to il corpo si rafforza, gli organi 
interni lavorano molto meglio 
e la mente e’ piu’ acuta e lucida. 
Con anni di pratica costante si 
avranno dei benefici tangibili che 
vanno dal miglioramento delle 
salute ad un maggior controllo 
dell’emotivita’ fino ad arrivare 
all’apertura dei canali energeti-

ci con il flusso del Chi libero da 
ostacoli. A differenza delle arti 
marziali giapponesi e koreane il 
Kung Fu ha tantissime varianti a 
secondo delle famiglie dei mae-
stri che hanno sviluppato i loro 
sotto stili quindi fare una classifi-
cazione esatta e’ piuttosto diffici-
le, in generale possiamo dire che 
una buona scuola di Tai Chi Quan 
dovrebbe offrire un sistema che 
comprenda forme a mano nuda, 
forme con armi, combattimento, 
esercizi di respirazione e medi-
tazioni. Scuole che offrono sola 
parte di cio’ non sono proprio 
tradizionali. Spesso insegnano 
solo le forme a mani nude e con 
la spada ma c’e’ molto di piu’ da 
praticare ed imparare.
Se volete praticare il Tai Chi par-
late con il maestro della scuola 
nelle vostre zone ed assicuratevi 
che abbia un conoscenza dell’e-
nergia vitale,Chi (ci) e che insegni 
tutto il corpus del Tai Chi e non 
solo una parte altrimenti i vostri 
benefici saranno limitati al corpo 
fisico, male non fa ma potendo 
avere di piu’ perche’ fermarsi li.
Buona ricerca e buona pratica.

Giovanni Tebano 
gt82031@gmail.comGiovanni Tebano

Giovanni Tebano

Giovanni Tebano
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Che aria tira nella tua vita?
Fate un respiro profondo
…ogni giorno ne facciamo ben 20.000.
Cosa c’è nell’aria che avete appena inalato?

Oggi come oggi possiamo decide-
re quello che mangiamo e come 
alimentarci, anche quello che be-
viamo, ma non possiamo decidere 
come respirare. Quello che è ap-
pena successo ci fa capire ancora 
di più quanto possa essere impor-
tante conoscere l’aria che respiria-
mo. Passiamo il 90% del tempo al 
chiuso. L’aria indoor è solitamente 
da 2 a 5 volte più contaminata di 
quella esterna. Agenti per la puli-
zia, materassi, carburanti, cibo, 
prodotti di bellezza, virus e molto 
altro ancora ...
Tutto questo è quello che respi-
riamo all’interno delle nostre 

abitazioni e nei luoghi chiusi che 
frequentiamo. L’organizzazione 
Mondiale della Sanità dice che: 
“L’inquinamento dell’aria indoor è 
una delle minacce più grandi per 
la nostra salute”. 
Quali sono gli effetti negativi sulla 
salute dell’inquinamento indoor?
A breve termine irritazione di 
occhi, naso e gola, mal di testa,  
vertigini, affaticamento, sonno 
disturbato, produttività ridotta,  
raffreddore e altri sintomi virali.
A lungo termine IQ abbassato ma-
lattia respiratoria, asma cardiopa-
tia, danni al fegato, cancro, ictus,  
decesso.
Quanto potrebbe essere impor-
tante conoscere cosa respiriamo 
dentro le nostre abitazioni ?
Esiste un sistema filtrante che può 
purificare i tuoi ambienti al 99%, 
dotati di Fitro Hepa (filtro delle 
sale chirurgiche)
Il benessere arriva anche dall’aria 
che respiriamo.

Sabrina Pisciacani
sabrinapisciacani70@libero.it Sabrina Piscicani, Imprenditrice

Sabrina Pisciacani, Imprenditrice

La rubrica “Piacere&Benessere360” è a cura di Alvaro Alimenti.
Tutti i contenuti in essa riportati sono responsabilità unica del
curatore della stessa.
La redazione di Indianews Golf Cup declina ogni responsabilità per 
eventuali contestazioni e/o controversie.
Per informazioni scrivere a: alvaro.alimenti@gmail.com

Romeo Zampetti: Maestro indiscusso del metodo
+Qigong ci racconta uno dei suoi viaggi studio
Cronistoria dell’anno 1988. In quel periodo ho scelto di recarmi in Cina 
e precisamente nella provincia di Henan località dove si erge il Tempio 
Buddista dei Monaci di Shaolin per approfondire lo studio delle tecni-
che di Kung Fu Wei Cha ovvero dure. 

Ho avuto il privilegio di essere 
seguito dal Monaco Shu Lim Gao 
che era tra i più anziani all’epoca, 
lo studio è durato 40 giorni. 
Veramente una esperienza posi-
tiva di arricchimento spirituale 
e marziale, ho conosciuto final-
mente lo stile degli Shaolin da 
vicino,  apprendendo molte tec-
niche che mi hanno permesso di 
conoscere nuove strade e nuove 
vie da percorrere, di essere più 
efficace e di migliorare il mio 
Kung Fu. Tra gli stili praticati più 
interessanti mi è rimasto lo stile 
dell’ubriaco che si adatta ed inte-
gra bene con il mio Wing Chun, 
questo stile all’apparenza grosso-
lano nasconde una fine tecnica ed 

una efficacia incredibile. 
La base dello stile è il cammina-
mento e l’imprevedibilità , un mix 
di movimenti che rappresentano 
un “uomo ubriaco” ma allo stesso 
tempo raccolgono quelle valenze 
importanti che fanno dello stile 
tra i più efficaci nel Kung Fu. 

Romeo Zampetti
romzamp@gmail.comIl Maestro Romeo Zampetti

Il Maestro Romeo Zampetti

Il Maestro Romeo Zampetti

Scopriamo chi è il Dottor
Nicola Zizzi, Cardiologo
e Medico dello Sport
Come ho scritto in apertura, sa-
ranno diversi i professionisti che 
mi affiancheranno in questa nuo-
va sfida di “Piacere&Salute360” e 
tra questi ci sarà anche il Dottor 
Nicola Zizzi. Ecco a voi allora una 
prima breve presentazione per 
iniziare a conoscerlo meglio. Dal 
1980 al 2011 Cardiologo presso 
l’unità di terapia intensiva coro-
narica dell ospedale di Foligno 
e responsabile del centro di me-
dicina dello sport della ASL n 2 
dell’Umbria. È stato medico della 
Nazionale italiana dilettante di 

Il Dottor Nicola Zizzi

boxe e medico personale di atleti 
professionisti di varie discipline 
sportive. Tra gli anni 80/90 ha 
seguito come medico personale il 
campione del mondo di pugilato 
pesi welter Gianfranco Rosi ed 
il campione del mondo dei pesi 
medi Sumbu Kalambay.

Alvaro Alimenti

Chi fosse interessato a contattare 
il Dottor Nicola Zizzi può inviare 
una mail a:
nicolazizzi@hotmail.com
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Gran bella domenica al Golf Club La Pinetina, tanti iscritti alla gara IGC
Le previsioni meteo che davano alte temperature non 
hanno scoraggiato i numerosi partecipanti alla gara di 
domenica 26 aprile, un grazie a tutti i coraggiosi.

Il piacere di giocare sul bellissimo percor-
so del Golf Club La Pinetina ha prevalso 
sulle previsioni che davano, e con ragio-
ne, una classica calda domenica d’estate.  
Ma nulla può prevalere sulla voglia di un 
po’ di buon golf, specialmente dopo tanta 

forzata astinenza.
Com’era facile da immaginare i giocatori 
di casa hanno fotta “en plein” dei premi 
non lasciando nulla a quelli di altri Club, 
troppo avvantaggiati dal conoscere mol-
to bene il loro percorso specie in una 

giornata particolarmente calda dove la 
tecnica e la malizia hanno inciso partico-
larmente. Ma veniamo ai risultati:
1° Lordo con 35 punti Giovanni Arcadi; 
in ordine in a categoria Stefano Arcadi 

(38), Giovanni Antonioli (38) e Silvia Bon-
giovanni (37). In 2a categoria sempre in 
ordine descrescente troviamo: Nicolò Bu-
ratti (39), Paolo Colucci (38) e Henriette 
Lagomarsino (38).

Il gazebo dell’accoglienza IGC con la “nostra” preziosa Ylenia

Il fantastico team composta dagli amici Gianmario, Maurizio, Vanni e Tony.

L’amico Maurizio in una posa molto “inglese”

Un po’ meno “inglese” il cappellino di Nicola
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In 3a categoria 1° classificato Gregorio 
Napoleone (42) a seguire Edoardo Gorla 
(40) e Raffaele Galasso (35).
Primo Lady se lo è aggiudicato Cristina 
Pasquotti (38), primo Juniores Giorgio 
Basiglio (35) e primo Seniores Fabrizio 
Bernasconi (37). I Nearest to the pin, en-
trambi alla buca 14 sono andati a 
Roberto Ravizza (metri 3,32) e a 
Anna Girotto (metri 47,55).

Redazione

Anna Girotto - Nearest to the pin
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Cristina Pasquotti - 1° Lady

Giorgio Basiglio - 1° Juniores Raffaele Galasso - 3° di 3a categoria
Il fortunato vincitore del premio ad 
estrazione offerto da Cantine Cavallotti

I premi dell’India Golf Cup 2020



Quando un caffè non basta
prenditi il tuo tempo e siediti
Quante volte vi siete sentiti dire che la prima colazione è il pasto più importante 
della giornata? Tante vero? Ed è così, e lo è ancor di più quando invece di dover
passare una “semplice” giornata in ufficio dobbiano fare 18 buche, 10/15 Km a piedi

1a	 15 Mar	 Golf Club Franciacorta
	 	 Corte Franca (Brescia)
2a	 22 Mar	 Golf Club Bergamo L’Albenza
	 	 A. S. Bartolomeo (Bergamo)
3a	 28 Mar	 Golf Club Des Iles Borromées
	 	 Brovello (Verbania)	
4a	 05 Apr	 A.S.D. Golf Club Dei Laghi
	 	 Travedona Monate (Varese)
5a	 26Apr	 Golf Club La Pinetina
	 	 Appiano Gentile (Como)
6a	 02 Mag	 A.S.D. Golf Club Carimate
	 	 Carimate (Como)
7a	 30 Mag	 A.S.D. Golf Club Le Fronde
	 	 Avigliana (Torino)
8a	 31 Mag	 Golf Club Royal Park I Roveri
	 	 Fiano (Torino)
9a	 13 Giu	 Golf Club Ambrosiano
	 	 Bubbiano (Milano)
10a	21 Giu	 Golf Club Menaggio e Cad.
		  Grandola (Como))
11a	27 Giu	 Golf Club Varese
		  Luvinate (Varese)
12a	05 Lug	 Golf Club C.lo Tolcinasco
		  Pieve Emanuele (Milano)
13a	25 Lug	 Andermatt Swiss Alps Golf C.
		  Andermatt (Svizzera)
14a	08 Ago	 Golf Degli Ulivi Sanremo
		  Sanremo (Imperia)
15a	09 Ago	 Golf Club Garlenda
		  Garlenda (Savona)
16a	22 Ago	 Golf Club Folgaria
		  Folgaria (Trento)
17a	23 Ago	 A.S.D. Golf Club Dolomiti
		  Sarnonico (Trento)

18	 29 Ago	 Golf Club Claviere
		  Claviere (Torino)
19	 06 Set	 A.S.D. Circolo Golf Villa d’Este
		  Montorfano (Como)
20	 20 Set	 A.S.D. Golf Club Monticello
		  Cassina Rizzardi (Como)

FINALE
	 08 Ott	 Golf Club Ambrosiano
		  Bubbiano (Milano)

India Golf Cup ® è un progetto promosso da
Camera di Commercio Indiana per l’Italia

info gare e partecipazione: segreteria@indiagolfcup.com
info sponsor e partnership: info@leutman.ch
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	 Le gare del Circuito IGC 2020
Come da Comunicato Ufficiale, che potete leggere integralmente su

www.indiagolfcup.com/2020/06/11/comunicazione,
il Circuito India Golf Cup 2020 è stato sospeso per l’impossibilità di rispettarne il 

Regolamento in tutte le sue forme a “cuasa del Covid-19”. Le gare IGC che verranno 
comunque disputate nel 2020 sono da considerarsi gare “singole”

e non facenti parte del Circuito India Golf Cup 2020.

Oggi si parla e si legge ovunque di ali-
mentazione e diete, i media traboccano 
di notizie intorno a cibo salute, e talvolta 
purtroppo le informazioni che circolano 
su questo tema sono imprecise o addirit-
tura fuorvianti, ma in ogni caso l’aspetto 
positivo di tutta questa retorica del piat-
to è che oramai chiunque ha acquisito 
la consapevolezza che per raggiungere 
e mantenere un certo stato di benessere 
psico-fisico è necessario seguire un’ali-
mentazione bilanciata e adeguata alle esi-
genze del proprio organismo. Ovviamen-
te coloro che praticano sport si collocano 
a un livello superiore di consapevolezza, 
sia perché più attenti in generale alla pro-
pria salute, sia perché più motivati, dato 
che ogni performance sportiva è pale-
semente influenzata dall’adeguatezza o 
meno della dieta seguita. E se nello sport 
professionistico la componente dietetica 
è parte basilare e imprescindibile della 
preparazione atletica, anche a livello di-
lettantistico coloro che si alimentano in 
modo appropriato ottengono risultati più 
soddisfacenti e con minor fatica. Questo 
vale naturalmente anche nell’ambito del 
golf, disciplina di precisione, ma che al 
tempo stesso richiede all’atleta un impe-
gno fisico non indifferente in termini di 
resistenza, vista la durata delle gare e il 

fatto che, svolgendosi queste all’aperto, 
le condizioni climatiche possono inci-
dere molto, provocando notevole stress 
dell’organismo con conseguente calo 
di rendimento psico-fisico. La scelta di 
consumare o meno una prima colazione 
bilanciata il giorno di una gara, o anche 
semplicemente il giorno delle vostre 18 
buche, incide in modo clamoroso e de-
terminante sul risultato della stessa. Ve-
diamo allora come impostare una prima 
colazione vincente. A prescindere dall’o-
rario di inizio della gara o del vostro giro, 
è opportuno osservare alcune fondamen-
tali regole dietetiche per ottenere il mas-
simo rendimento psico-fisico durante la 
prestazione e ridurre al minimo la stan-
chezza e i rischi di malessere.
Il pasto che precede lo sforzo sportivo 
deve fornire elevate quantità di carboidra-
ti a lento assorbimento (amido), sia per 
mantenere integre le riserve di glicogeno 
muscolare ed epatico, sia per avere una 
valida copertura energetica almeno per 
la prima metà del percorso. Deve essere 
inoltre bilanciato in proteine e grassi, ma 
al tempo stesso di facile digestione, quin-
di bisogna escludere i cibi grassi, elabo-
rati e molto cucinati. L’ideale sarebbe non 
consumare quantità abbondanti di cibo 
nelle 2 ore prima della gara. In pratica, se 
l’orario di partenza e la distanza dal luogo 
di svolgimento richiedono di fare una le-
vataccia, ovvero alzarsi anche prima delle 
6,  bisognerà comunque entrare nell’ordi-
ne di idee di fare una ricca prima colazio-
ne anche se l’ora non inviterebbe a seder-
si a tavola. La prima colazione precedente 
la gara dovrebbe essere così composta: 
una porzione (almeno 200g) di latte o yo-
gurt, interi o scremati, lo yogurt può esse-
re anche alla frutta se si preferisce, varie 
fette di pane integrale (o fette biscottate 
integrali) con un velo di marmellata, frut-
ta fresca di stagione, se possibile con la 
buccia, e da una manciatina di frutta ole-
osa tipo noci o mandorle. Chi preferisce 
una colazione salata, può sostituire il latte 
o yogurt con un pezzo di parmigiano, o 
qualche fetta di prosciutto crudo o cotto, 
o con ricotta, da accompagnare al pane. 
Mentre la frutta di stagione, anche sotto 
forma di spremute di agrumi, deve essere 
comunque prevista. Se si vuole si può ag-
giungere anche la frutta oleosa. Per quel 
che riguarda i classici caffè o tè, questi 
vanno limitati, in quanto sono bevande 
molto diuretiche che contrastano con 
l’esigenza di idratazione dello sportivo. 
Queste hanno anche un ben noto effetto 
eccitante sul sistema nervoso centrale. 
Quindi per chi è abituato a caffè o tè, una 
tazza deve essere sufficiente, per chi inve-
ce non li consuma con regolarità il consi-
glio è di evitarne l’assunzione prima delle 

gare. Stesso discorso vale anche per le be-
vande con contenuto di caffeina (cola). Se 
il risveglio è eccessivamente antelucano e 
proprio non si riescono a mangiare subito 
tutti i cibi sopraindicati, si può frazionare 
la prima colazione in due, una parte degli 
alimenti si consuma a casa e l’altra duran-
te la trasferta. Per esempio ci si può por-
tare da assumere anche poco prima della 
gara la frutta fresca, magari una banana 
che è più comoda di altre, insieme a noci 
o mandorle.  Se la partenza è a metà mat-
tina, conviene comunque programmare la 
sveglia in modo da avere tutto il tempo di 
fare con calma la prima colazione, anche 
eventualmente frazionandola in due par-
ti. Nel caso in cui la partenza sia all’oppo-
sto assai tardiva, intorno alle 14, si può 
fare la prima colazione verso le 7-7.30 
alleggerendo le porzioni di cui sopra, ma 
mantenendo la scelta qualitativa degli 
alimenti, ed inserire un pasto leggero a 
base di carboidrati verso le 11.30, magari 
portandoselo da casa (si trovano in com-
mercio degli sciccosissimi lunch-box), per 
esempio un piattino di pasta al pomodoro 
con parmigiano o di insalata di riso con 
verdure e dadini di prosciutto magro o 
formaggio. È inoltre fondamentale arriva-
re al tee shot ben idratati, pertanto nelle 
ore precedenti bisogna bere molta acqua, 
del tipo che si preferisce, meglio se a una 
temperatura intorno ai 10°C, iniziando 
subito al risveglio. Anche se ovvio è bene 
ribadire che non si deve mai essere assu-
mere alcol, nemmeno in modica quantità, 
prima di una gara. L’alcol, oltre a favorire 
la disidratazione, compromette lucidità e 
coordinazione.
E dopo una buona prima colazione …
buon gioco a tutti.
(fonti varie tra cui: dotgolf.it, ) food4fee-
ding.com, medicina sportiva)

Redazione

12


