SALUTE & PERFORMANCE - LA RUBRICA DEL DOTT. ANGELO APPIOTTI

Luce, ombra, vento:
come cambiano la
tua visione sul green

Il green che sfavilla sotto il solleone, la bandierina che
scompare nell'ombra degli alberi, un colpo di vento im-
provviso che fa lacrimare gli occhi proprio nel momen-
to in cui si esegue il backswing. La vista e il senso piu
sollecitato nel golf, eppure spesso é il meno allenato.
Ecco perché capire come le condizioni ambientali in-
fluenzano la percezione visiva e come difendersi pud
fare davvero la differenza sul punteggio.
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LA LUCE: ALLEATA O NEMICA?

Nel golf si gioca in tutte le ore del giorno e in tutte le
stagioni. La luce cambia continuamente, e con essa
cambiano contrasto, profondita e percezione delle di-
stanze. Questo ha effetti diretti e spesso sottovalutati
sulla qualita del gioco. Durante le prime ore del mat-
tino e nel tardo pomeriggio, la luce radente € bassa e
laterale. In queste condizioni le ombre si allungano, il
rilievo del terreno si accentua e le buche sembrano piu
profonde di quanto siano. Il cervello interpreta queste
informazioni visive adattando la postura e il gesto at-
letico — non sempre in modo corretto. A meta giornata,
con il sole alto, il contrasto si riduce: il fairway appare
piatto, le distanze si accorciano percettivamente e si
tende a sottostimare le asperita del verde. In queste
condizioni, gli occhilavorano di pit per compensare la
scarsa profondita di campo e si affaticano prima.

Il consiglio pratico: osservate sempre il terreno da
pit angolazioni prima di valutare un colpo difficile.
Non fidatevi della prima impressione visiva quando
la luce & particolarmente intensa o bassa. Un'occhiata
laterale al green puo rivelare pendenze che frontal-
mente scompaiono completamente.

L'OMBRA: IL TRANELLO DEL CONTRASTO
Se la luce in eccesso affatica, le zone d'ombra creano
un problema diverso: il brusco cambio di contrasto.
Quando la pallina entra in un'area ombreggiata —
sotto una fila di alberi, ai margini di un bunker, in un
avvallamento — I'occhio impiega qualche secondo ad
adattarsi. In quel breve intervallo la percezione del-

la distanza e del movimento & distorta. Dal punto di
vista oculistico, questo fenomeno si chiama adatta-
mento al contrasto. L'iride si regola continuamente
per gestire i salti di luminosita, ma non ¢ istantanea:
in condizioni di forte alternanza luce-ombra, come in
una giornata con nuvole veloci, la pupilla si trova in un
costante stato di transizione. Il risultato € un affatica-
mento visivo che si accumula nel corso della partita,
spesso senza che il giocatore se ne renda conto. Molti
golfisti, durante le diciotto buche, accusano mal di te-
sta, tensione agli occhi o senso di pesantezza alla fine
del round. Questi sono segnali classici di un overload
visivo da contrasto. Non & stanchezza generica: & stan-
chezza degli occhi.

Il consiglio pratico: nelle giornate di forte
alternanza luce-ombra, fate qualche secondo di
pausa prima di colpire nelle zone di transizione.
Chiudete gli occhi per un momento, lasciate che
la pupilla si adatti, poi valutate il colpo. Sembrera
un'abitudine strana, ma i professionisti lo fanno
istintivamente.

IL VENTO: QUANDO IL PROBLEMA NON E
VEDERE, MA TENERE GLI OCCHI APERTI

Il vento é forse la variabile ambientale che interferisce
di piu con la visione nel breve termine. Anche una
brezza moderata — gia a 20-25 km/h — provoca
lacrimazione riflessa, fotofobia e un fastidioso senso
di secchezza oculare dopo la fase acuta. In condizioni
di forte vento, tenere gli occhi ben aperti durante
il colpo diventa un atto volontario che consuma
concentrazione.

La lacrimazione da vento & un riflesso di protezione:
l'occhio produce lacrime per mantenere umida la
cornea e difendersi dai corpi estranei. Tuttavia,
questa risposta crea un effetto ottico paradossale
— il film lacrimale in eccesso puo alterare la messa
a fuoco, creando una lieve miopia transitoria o un
leggero effetto alone attorno agli oggetti luminosi.
Chi gioca con lenti a contatto € ancora piu sensibile a
questo fenomeno. Un altro effetto del vento riguarda
la percezione del movimento: in giornate ventose il
cervello ha difficolta a discriminare il movimento
della bandierina dal movimento della pallina nelle
prime fasi del colpo. Questo puo indurre errori nella
lettura della traiettoria e nella valutazione della
distanza.

Il consiglio pratico: In caso di vento forte,
proteggete la superficie oculare con occhiali
adeguati (vedere paragrafo successivo “Proteggere
gli occhi”). Se portate lenti a contatto, ricordatevi
di avere con voi collirio lubrificante e di applicarlo
nei momenti di pausa, non aspettate che gli occhi
brucino.

COME ALLENARE LA VISTA PER IL GOLF:
QUATTRO ESERCIZI CONCRETI

La buona notizia € che il sistema visivo e allenabile.
Come i muscoli, anche gli occhi rispondono
all'esercizio costante migliorando velocita di messa
a fuoco, percezione della profondita e resistenza
all'affaticamento. Ecco quattro esercizi che consiglio
ai miei pazienti golfisti.

1. MESSA AFUOCO ALTERNATA. Tenete un dito a
circa 30 cm dal naso e fissatelo per tre secondi, poi
spostate lo sguardo su un oggetto lontano almeno
sei metri e fissatelo per altri tre secondi. Ripetete il
ciclo venti volte. Questo esercizio allena il muscolo
ciliare, responsabile dell'accomodazione, e migliora
la velocita di adattamento tra distanze diverse —
fondamentale nel golf, dove si passa continuamente
dalla lettura del green alla valutazione del fairway.

2. TRACKING ORIZZONTALE E VERTICALE.
Senza muovere la testa, seguite lentamente con gli
occhiun oggetto che si sposta orizzontalmente — un
dito, una penna — da sinistra a destra e viceversa,
poi in verticale. Dieci ripetizioni per direzione.
Questo allena i muscoli extraoculari e migliora il
controllo del movimento oculare, utile nel seguire la
pallina durante il volo.

3.ESERCIZIO DICONTRASTO. Alternate la visione
in ambienti con diversa illuminazione, concedendo
agli occhi qualche secondo di adattamento prima di
osservare un dettaglio. Questo semplice esercizio
quotidiano accelera i tempi di adattamento al
contrasto nel tempo. Potete praticarlo anche
durante la normale routine, spostandovi tra
ambienti interni ed esterni.
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4.VISIONE PERIFERICA. Fissate un punto davanti
avoi e, senza muovere gli occhi, cercate di percepire
gli oggetti ai lati del campo visivo. Aumentate
gradualmente la consapevolezza di cio che vedete in
periferia. Nel golf, la visione periferica & essenziale
per mantenere la consapevolezza del proprio corpo
e dell'ambiente circostante durante 1'esecuzione del
colpo.

PROTEGGERE GLI OCCHI: LE SCELTE GIUSTE
PER IL CAMPO

Oltre all'allenamento, la protezione quotidiana degli
occhi & un investimento che ripaga sul lungo periodo.
La radiazione ultravioletta, spesso sottovalutata nei
mesi invernali o nelle giornate nuvolose, € presente
tutto I'anno e si accumula nel tempo. Studi oculistici
indicano che un'esposizione solare prolungata e non
protetta & uno dei principali fattori di rischio per la
cataratta e per la degenerazione maculare legata
all'eta. Per il golf, gli occhiali ideali devono avere tre
caratteristiche: lenti con protezione UV 400, filtro
polarizzato per eliminare i riflessi dal terreno bagnato
o dall'erba umida, e una montatura avvolgente che
riduca l'ingresso di vento e polvere dai lati. Le lenti
fotocromatiche, che si adattano automaticamente alla
luminosita, sono particolarmente consigliate per chi
gioca in condizioni variabili. Infine, un aspetto spesso
trascurato: I'idratazione. Occhi ben idratati sono occhi
che funzionano meglio. Durante una partita di golf di
quattro ore, soprattutto in estate, la disidratazione
corporea si riflette direttamente sulla qualita del film
lacrimale. Bere regolarmente durante il round non &
solo utile per i muscoli — € essenziale anche per gli
occhi.

11 golf é uno sport di precisione. E la precisione inizia
dalla visione. Prendersi cura degli occhi, con controlli
periodici, protezioni adeguate e un po' di allenamento
mirato, non & un lusso riservato agli agonisti. E
semplicemente il punto di partenza per giocare al
meglio, in qualsiasi condizione di luce, ombra o vento.

Dott. Angelo Appiotti
Medico Chirurgo - Oculista - Golfista
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