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Il gioco lungo, tra driver, 
legni e ferri lunghi, 
è la base per costruire 
ogni buca. 
Dallo swing alla 
precisione del colpo, 
gli elementi chiave 
per affrontare le 
grandi distanze, spiegati 
da Anna Nistri, maestra 
professionista PGAI
a Terre di Canossa Golf 

Pillole di Golf
Il gioco 

lungo

n sport

lanciare la palla verso il green è lo swing 
che si basa su una rotazione fluida del 
corpo, al fine di trovare l’impatto corret-
to per colpire la palla. Lo swing si basa 
su una meccanica che ora Anna Nistri ci 
illustrerà. 
Per realizzare un buon gioco lungo è fonda-
mentale trovare equilibrio tra swing, potenza 
e precisione. Lo swing rappresenta la base 
tecnica del movimento, la potenza permette 
di generare distanza, mentre la precisione 
consente di direzionare la palla verso il gre-
en. Tuttavia, nel gioco lungo la tecnica è an-
cora più determinante della potenza: senza 
una meccanica corretta, la distanza perde 
efficacia e il colpo diventa poco controllabi-
le. Anche nel golf femminile, dove la tecnica 
assume spesso un ruolo predominante, il bi-
lanciamento tra questi elementi è essenziale 
per ottenere risultati efficaci.  

I punti chiave per realizzare il gioco lun-
go sono lo swing, potenza e precisione. 
Anche per noi donne questi principi non 
sono impossibili. Potresti parlarcene? 
Uno swing corretto e ben coordinato per-
mette di generare velocità in modo naturale, 
senza forzare. La potenza nasce dalla se-
quenza dei movimenti e dall’utilizzo del cor-
po, non solo dalla forza. La precisione, inve-
ce, è il risultato di controllo ed equilibrio, ed 
è ciò che rende il colpo efficace. Nel gioco 
lungo, la tecnica è l’aspetto più importante: 
lavorando su qualità e coordinazione, anche 
senza grande forza fisica è possibile ottene-
re distanza e continuità. Proprio per questo, 
nel golf femminile, questi principi sono non 
solo raggiungibili, ma rappresentano un 
vero punto di forza.  

Un campo da golf è in genere costituito 
da uno o più percorsi di 18 buche. Ogni 
buca è posta al termine di un percorso co-
stituito da varie zone: lungo il percorso 
possono presentarsi difficoltà, o ostacoli, 

di Laura Gasparini

Dopo aver dato uno sguardo al gioco 
corto nel golf, affrontiamo il gioco 
lungo parlandone con Anna Nistri, 
maestra professionista PGAI a Ter-

re di Canossa Golf (San Bartolomeo). Come 
nell’intervista precedente ci affidiamo alla 
notevole esperienza di atleta di successo e 
di coach professionale per entrare nel cuore 
del gioco del golf: il gioco lungo. 

Il golf è un gioco di situazione, la palla 
va giocata come la si trova sul terreno 
(fairway, rough, bunker), non è possibile 
infatti, tranne in casi eccezionali, modifi-
carne il lie, la posizione della palla, o al-
zarla. La tecnica, quindi, è tutto! 
Il gioco lungo è la parte del golf dedicata ai 
colpi di grande distanza, eseguiti con driver, 
legni e ferri lunghi. È fondamentale perché 
permette di coprire ampie porzioni del cam-
po e di impostare correttamente la buca. 
Nel golf, la palla deve essere sempre giocata 
come si trova, senza poter modificare il lie: 
per questo la tecnica è determinante. Gli 
aspetti fondamentali sono l’impugnatura, 
la posizione sulla palla e l’allineamento pri-
ma del colpo. Il movimento principale è lo 
swing, una rotazione fluida e coordinata del 
corpo, in cui equilibrio e centralità sono es-
senziali per ottenere un impatto solido ed 
efficace.  

Il gioco lungo è fondamentale per coprire 
grandi distanze con l’utilizzo dapprima 
del driver, poi dei legni e infine dei ferri 
lunghi. Il movimento che ci permette di 
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di varia natura prima di giungere al green 
che ospita la buca segnalata da una ban-
dierina. Il gioco lungo dovrebbe aiutare 
ad arrivare in buca con meno colpi possi-
bili e a superare gli ostacoli. 
Un campo da golf è generalmente compo-
sto da uno o più percorsi di 18 buche, ciascu-
na sviluppata tra diverse zone e ostacoli fino 
al green, dove si trova la buca. Il gioco lungo 
ha l’obiettivo di coprire queste distanze con 
meno colpi possibile, superando gli ostacoli 
e posizionando la palla in modo strategico. 
Per questo, soprattutto nel golf femminile, 
la strategia diventa più importante della 
potenza: scegliere il colpo giusto consente 
di ottenere risultati migliori con maggiore 
continuità. 

Dall'area di partenza, denominata tee, 
una zona con erba 
accuratamente rasa-
ta, il giocatore parte 
utilizzando il driver, 
la mazza più lunga del 
set di ferri (non più di 
14) che si custodisco-
no in sacca. Il driver è 
una mazza che si uti-
lizza solo in partenza, 
eppure questo colpo 
pregiudica molto la 
buona riuscita del gio-
co della buca.
Il driver si utilizza quasi 
esclusivamente dal tee 
di partenza pur rappre-
sentando in media solo 
circa il 14% dei colpi 
totali, ha un’influenza 
decisiva sulla riuscita 
della buca. La tecnica del driver è specifica 
e diversa rispetto a quella dei ferri: l’impatto 
è più in risalita e orientato alla massima di-
stanza, mentre con i ferri si ricerca un colpo 
più controllato e discendente. Per questo il 
colpo di partenza richiede un’esecuzione 
tecnica dedicata.  

Una volta raggiunto il fairway, la parte 
centrale del percorso ben rasato, il gio-
catore deve decidere quale ferro utiliz-
zare per avvicinarsi o entrare il green. A 
seconda della distanza il giocatore può 
utilizzare il ferro 8, 7, 6 o, se siamo molto 
distanti anche i legni del n. 5 o 3 che aiuta-
no a coprire maggiore distanza. Qual’ è la 
differenza sostanziale tra i ferri e i legni? 
La differenza principale riguarda tecnica e 
piano di swing. Con i ferri si esegue un col-
po discendente, con un piano più verticale, 
cercando prima la palla e poi il terreno, per 

ottenere controllo e precisione. Con i legni, 
invece, il movimento è più orizzontale, con 
un piano più piatto e un impatto più neutro 
o leggermente in risalita, per favorire la di-
stanza.  

La domanda precedente indica una situa-
zione ideale per ogni golfista, ma a volte 
la palla finisce in rough, zona dove l’erba è 
alta e quasi completamente incolta che ren-
de difficilissimo il gioco della palla. Come 
districarsi per non perdere distanza? 
Il rough è una delle situazioni più difficili, 
perché l’erba alta rende l’impatto incerto 
e riduce il controllo del bastone. In queste 
condizioni, la priorità non è cercare distanza, 
ma ottenere un contatto pulito con la palla. 
È fondamentale concentrarsi su un impatto 
deciso e stabile, accettando anche di perde-

re metri nel singolo colpo. Paradossalmente, 
proprio così si ottiene più distanza nel com-
plesso: un buon impatto permette di avan-
zare in modo efficace e di tornare subito in 
una posizione favorevole, evitando errori che 
costerebbero ancora più metri.  

Ogni buca del campo ha caratteristiche e 
lunghezze differenti. In base a queste ca-
ratteristiche la buca è caratterizzata dal 
par , si intende il numero pre-determina-
to di colpi che un giocatore detto scratch, 
con handicap uguale a zero, dovrebbe 
impiegare per completare una buca. Ab-
biamo quindi buche par 3, par 4 e par 5 
il che significa che per fare un buon pun-
teggio è necessario chiuderle in 3, 4 e 5 
colpi; 2 colpi in più a buca per i dilettanti 
grazie all’ handicap, il sistema di calcolo in 
base alle proprie abilità che rende tutti i 
giocatori uguali in campo. Come gestire il 

proprio handicap? 
Ogni buca ha lunghezza e difficoltà diverse 
ed è classificata dal par, cioè il numero di 
colpi che un giocatore scratch (handicap 0) 
dovrebbe impiegare per completarla. I dilet-
tanti, grazie all’handicap, dispongono di col-
pi extra che permettono di giocare in modo 
più equilibrato. Gestire il proprio handicap 
significa giocare in modo strategico e reali-
stico, senza cercare colpi difficili o rischiosi. 
L’obiettivo non è imitare il giocatore scratch, 
ma sfruttare i colpi a disposizione per evita-
re errori e mantenere continuità. Scegliere 
sempre il colpo più sicuro, posizionare la 
palla nelle zone favorevoli e limitare i rischi 
permette di ottimizzare l’handicap e ottene-
re risultati migliori.  

Ci sarebbero molti altri aspetti legati alla 
tecnica del gioco, 
ma faccio ora appel-
lo alla tua esperien-
za di coach di atlete 
che hanno giocato 
in campo internazio-
nale. Quanto conta 
la mente, la propria 
emotività nell’af-
frontare il gioco?
L’aspetto mentale è 
altrettanto importan-
te della tecnica. Nel 
golf non basta saper 
colpire bene la palla: 
serve anche saper 
gestire emozioni, 
pressione e momenti 
difficili durante il gio-
co. La mente si allena 
esattamente come 

il gesto tecnico. Concentrazione, controllo 
dell’emotività e capacità di rimanere lucidi 
fanno la differenza, soprattutto in gara. Il 
golf è una disciplina completa: unisce tec-
nica, strategia e forza mentale. Chi riesce a 
gestire questi tre aspetti con equilibrio ha un 
grande vantaggio in campo. 

Anna Nistri, maestra professionista PGAI 
a Terre di Canossa Golf (San Bartolomeo) 
con un notevole passato di atleta con suc-
cessi nazionali e internazionale. Ricordiamo 
solo alcuni dei suoi numerosi traguardi: vin-
citrice Campionato Italiano Match Playnel 
1991 e nel 1997; vincitrice Campionato Ita-
liano Medal nel 1993; vincitrice campionato 
Italiano Foursome nel 1994; prima classifica-
ta negli Internazionali di Svizzera nel 1994; 
ha partecipato ai Campionati del Mondo a 
Squadre dilettanti. Ha partecipato alle gare 
Ladies nell’European n

Bunker a difesa del green Terre di Canossa


