
Lista dei preferiti – Rugby - Posizione da
combattimento

Rugby – Sicurezza del giocatore: Posizione da combattimento 1x1

Presentato sotto forma di sfida, questo esercizio necessita reazioni rapide per dominare
l’avversario.

Due giocatori si afferrano per la maglia, all’altezza delle spalle, saltellano sul posto e al segnale tentano di
respingere l’avversario..

Criteri di efficacia: mantenere la schiena piatta per trasmettere la forza dagli arti inferiori alla parte alta del
corpo. La flessione delle gambe fino ad un angolo di 120° rende la spinta più efficace..

Variante

All’inizio, i giocatori si spostano nella direzione cardinale indicata.

Fonte: Philippe Lüthi, capodisciplina G+S Rugby
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Rugby – Sicurezza del giocatore: Posizione da combattimento 1x2

Questo esercizio serve a controllare la posizione da combattimento e può anche fungere da test.

Un giocatore in posizione da combattimento spinge due avversari in piedi che cercano di resistere, di più o di
meno, secondo la potenza e la precisione della postura di colui che spinge.

Criteri di efficacia: la schiena è piatta, la testa rialzata, lo sguardo rivolto in avanti. I piedi sono ben posati per
terra e divaricati oltre la larghezza del bacino, l’angolo delle ginocchia è di 120° e quello del bacino di 90°. Le
braccia garantiscono un aggancio stabile e i punti di appoggio delle spalle consolidano i punti di collegamento di
un rettangolo virtuale..

Fonte: Philippe Lüthi, capodisciplina G+S Rugby
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Rugby – Sicurezza del giocatore: Posizione da combattimento: Sacco
di placcaggio

Questo esercizio obbliga chi lo esegue ad abbassare il centro di gravità conservando una
posizione stabile ed efficace.

Un giocatore in posizione da combattimento si aggrappa ad un sacco di placcaggio e lo spinge mantenendo una
postura corretta dall’inizio alla fine.

Criteri di efficacia: la schiena è piatta, la testa rialzata, lo sguardo rivolto in avanti. I piedi sono ben posati per
terra e divaricati oltre la larghezza del bacino, l’angolo delle ginocchia è di 120° e quello del bacino di 90°..

Variante

Utilizzare uno pneumatico di automobile, è più basso e offre maggior resistenza al suolo.

Materiale: sacco di placcaggio

Fonte: Philippe Lüthi, capodisciplina G+S Rugby
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Rugby – Sicurezza del giocatore: Posizione da combattimento:
Swissball

Le percezioni della posizione sviluppate in questa situazione completano le sensazioni provate
dal giocatore di fronte alle possibili reazioni dell’avversario alla spinta.

Un giocatore in posizione da combattimento si appoggia con una spalla contro una Swissball tenuta ferma da un
compagno. Il giocatore spinge il pallone mantenendo la postura corretta.

Criteri di efficacia: la schiena è piatta, la testa sollevata, lo sguardo rivolto in avanti. I piedi sono ben posati per
terra e divaricati oltre la larghezza del bacino, l’angolo della ginocchia è di 120° e quello del bacino di 90°.
Lavorare dapprima un lato e poi un altro.

Variante

il partner si sposta lateralmente e in profondità. Il giocatore deve seguire il movimento aiutandosi con
piccoli passi cercando di mantenere sempre la postura. Chiudere gli occhi permette di meglio percepire le
variazioni.

Materiale: Swissball

Fonte: Philippe Lüthi, capodisciplina G+S Rugby
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