
Lista dei preferiti – Rugby - Tre quarti: Prerequisiti
tecnici

Rugby – Prerequisiti tecnici: Abilità motorie del passaggio

Per aumentare la qualità del passaggio, la palla deve poter esser manipolata in vari modi.

L’elasticità dei polsi permette di aumentare la potenza e la precisione del passaggio e anche del suo
orientamento. Questo filmato contiene delle proposte per prepararsi in modo ludico in gruppo.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Passaggio a spirale

Il passaggio a spirale è il marchio di fabbrica del pallone ovale, sebbene lo si utilizzi solo per scopi
ben precisi.

Il passaggio a spirale serve soprattutto a garantire una certa lunghezza al passaggio. È indispensabile solo per
aumentare la distanza fra due partner allo scopo di occupare lo spazio al largo.

In questo filmato si lavora sul modo di tenere il pallone, sul ruolo del polso e sul movimento delle braccia per
migliorare e aumentare la potenza del passaggio. Per facilitare la precisione del passaggio sono evocati anche gli
appoggi inferiori (gambe) e l’apertura del bacino.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Passaggio fissando l’avversario

Questa forma di passaggio permette di trasmettere il pallone rapidamente fissando l’avversario.

A volte è necessario insinuare il dubbio nell’avversario: cosa farà? Passerà il pallone o avanzerà? Il passatore può
rallentare l’avversario durante lo spostamento difensivo insistendo sulla velocità di esecuzione delle braccia,
sugli appoggi inferiori (gambe) e sulla posizione del bacino.

Gli esercizi vanno dapprima eseguiti da fermi, ciò che permette di imparare l’esecuzione corretta e rapida dei
gesti. La messa in pratica in movimento e con gli avversari richiede un adattamento più complesso legato alle
capacità del singolo.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Lavoro delle gambe

Degli appoggi rapidi e variati garantiscono degli spostamenti sicuri e fuorvianti per l’avversario.

La capacità di eseguire numerosi appoggi dinamici rimanendo concentrati permette all’attaccante di cambiare
direzione molto rapidamente. In questo modo per il difensore sarà più difficile contrastarlo.

Occorre diversificare gli esercizi per obbligare il giocatore ad adattarsi e aumentare così le sue capacità di
coordinazione. Le varianti dell’esercizio sono numerose e possono essere completate con idee innovative, ad
esempio lo si può svolgere sotto forma di gioco della campana, della scaletta o di circuito.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Calcio di precisione (calcio alto o
passaggio)

Nel rugby moderno, il passaggio col piede viene sempre più utilizzato in difesa.

La forma della palla da rugby non permette di maneggiarla facilmente con il piede. Occorre dunque scoprire le
traiettorie che il pallone può seguire dopo essere stato calciato.

Questo esercizio permette di migliorare la sicurezza e la precisione. Se si colpisce il pallone sulla punta con il
collo del piede l’effetto prodotto è piuttosto regolare. Da fermi, aumentando progressivamente l’altezza e la
distanza, l’accento è posto sui dettagli.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Calcio raso terra

Il passaggio rasoterra può rivelarsi una buona soluzione per sé e per il compagno che si trova più
vicino.

Lo spazio che si trova alle spalle di una difesa aggressiva è difficilmente accessibile. È in questi casi che il
passaggio rasoterra può rivelarsi molto utile poiché, essendo eseguito a pochi centimetri da terra e in piena
corsa, è assai difficile da gestire. All’inizio si consiglia di allenarlo da fermi e con opposizione per gestire la
velocità e lo spazio fra i giocatori.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 6

https://mobilesport.ch/


Rugby – Prerequisiti tecnici: Calcio lungo (calcio a spirale)

Il pallone si avvita su sé stesso dopo essere stato colpito col piede. L’obiettivo è di guadagnare
terreno.

In occasione di una penalità o di una ripresa dal proprio campo, il calciatore cerca di guadagnare terreno. Il calcio
a spirale accresce considerevolmente la distanza di volo del pallone, ma è meno preciso di un calcio con la punta
del pallone.

Il pallone è calciato con l’esterno del piede e da fermi. La posizione iniziale nelle mani del calciatore è molto
importante (punta del pallone verso l’interno). La palla va rilasciata senza indugi.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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Rugby – Prerequisiti tecnici: Drop

Si tratta di un gesto tecnico imposto a ogni ripresa che permette di fare la differenza a livello di
punti.

Il drop è innanzitutto il gesto da eseguire a ogni ripresa e rimessa in gioco e può aiutare a ottenere tre punti
supplementari. Va controllato perfettamente affinché la squadra possa iniziare il gioco nelle migliori condizioni
possibili o fare la differenza a livello di risultato.

Per riuscire il drop, il tempismo e la posizione del pallone sono di fondamentale importanza. È un gesto che
richiede un lavoro assiduo e ripetitivo sia da fermi, sia con opposizione. Succede spesso che alcuni giocatori si
specializzino nel drop.

Fonte: Philippe Lüthi, responsabile G+S Rugby
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