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STORIA DEL DISCO

La storia della nascita del disco affonda nella leggenda,
ma dopo diverse ricerche e numerose testimonianze
questa e la versione pil accreditata.

Warren Franscioni e Fred Morrison, entrambi ex-piloti
dell’Army Air Corps nella Il Guerra Mondiale, crearono nel
1948 a San Luis Obispo (USA) il primo prototipo di disco in
plastica che chiamarono "Flyin-Saucer" (disco volante),
sfruttando il nome che i giornali dell'epoca avevano
utilizzato per un famoso caso di avvistamento di ufo.
Morrison racconta che gia nel 1946 aveva fatto uno
schizzo con l'idea di un disco che volasse, che chiamo
Whirlo-Way.

Per alcuni anni vendettero il "Flyin-Saucer" con alternante fortuna. Addirittura dovettero
indennizzare una donna che durante un'esibizione a Disneyland fu colpita da un disco sulla testa.
Nel 1952, quando I'Air Force trasferi Franscioni nel South Dakota, i due si separarono. Morrison si
trasferi a Los Angeles, formo un'altra ditta, utilizzo una plastica pilt morbida e cambio il nome del
disco in "Pluto Platter".

Nel 1957, due anni dopo un incontro a una fiera in cui esponeva il disco, Morrison firmo un
contratto con A. Melin e R. Knerr, fondatori della ditta di giocattoli Wham-O.

A meta degli anni 50 gli studenti dei college della costa est
americana utilizzavano come disco un vassoio metallico per le
torte, la "Frisbie Pie", della panetteria di William Russell Frisbie.
| ragazzi gridavano spesso "Frisbie!" per avvisare i passanti del
pericolo volante mentre facevano un gioco chiamato
"frisbie-ing". Fu nel 1958 che la Wham-O, dopo una campagna
pubblicitaria in giro per gli Stati Uniti, decise di patentare il
"giocattolo", e il nome "Pluto Platter" fu cambiato, pare per un
errore di pronuncia, in "Frisbee". Altri invece sostengono che il
nome derivi dal fumetto Mr.Frisbie e dal Prof. George ‘Frisbie’
Whicher, docente dell’Amherst College.

La Wham-O, che tra i suoi prodotti vantava anche I'Hula-Hoop,
calcolo che dopo venti anni aveva gia venduto 100 milioni di dischi! E mentre Morrison
raggiungeva il suo primo milione di dollari per i diritti d'autore, nel 1974 Franscioni moriva di un
attacco di cuore, lui che sempre aveva reclamato la paternita del primo disegno del "Flyin-Saucer".
Nel 1994 la ditta Mattel compro la Wham-O, ereditandone il "frisbee", anche se la stessa Wham-0
torno indipendente successivamente nel 1997.




STORIA DELL'ULTIMATE FRISBEE
Lo sport Ultimate Frisbee nasce negli USA nel 1968 grazie a Joel Silver della Columbia High School
del New lJersey. Insieme ai suoi amici rielabora un gioco con il frisbee che I'estate precedente
aveva imparato da Jared Kass, uno studente dell’Amherst College (Massachusetts).

-

La famosa placca commemorativa nel parcheggio vicino alla Columbia High School dove ebbe inizio I'Ultimate

Alcune date storiche:

1969 prima partita di Ultimate “CHS Varsity” - New Jersey, USA

1970 prime Regole (Buzzy Hellring, Joel Silver and Jon Hines) — USA

1975 primo campionato ‘nazionale’ (8 college della costa est) — Yale, USA

1980 primo Campionato Europeo — Parigi, Francia

1983 primo Campionato del Mondo — Gothenburg, Svezia

1984 primo Campionato italiano - Milano

1989 partecipazione ‘dimostrativa’ ai World Games — Karlsruhe, Germania

1998 divisione Mixed (Florida) e divisione Junior (New Jersey) ai Nationals — USA

2008 primo italiano a vincere un Campionato del Mondo (WUGC, Vancouver)

In Italia il frisbee arriva negli anni '70 e sia I'Ultimate sia il Freestyle muovono i loro primi passi a
Milano (Valentino De Chiara/Franco Figari). Nel 1977 nasce la "Associazione Italiana Frisbee" (AlF)
e nel 1979 la ‘Frisbee Sport Italia’ (FRISI), progenitrice della Federazione Italiana Flying Disc (FIFD),
una delle prime federazioni in Europa. Proprio a Milano nel 1981, anno in cui viene costituita la
European Flying Disc Federation (EFDF), viene celebrata la seconda edizione degli Europei di
Ultimate. In quegli anni nasce anche una squadra a Firenze che poi pero si scioglie qualche anno
piu tardi. L'Ultimate passa poi a Rimini nei primi anni '80, grazie a Claudio “Clay” Collera che dara
vita al Cotarica. Da li, tramite alcuni amici in comune nasce nel 1993 un gruppo di giocatori a
Bologna che formeranno La Fotta, vice campioni europei.




IL FRISBEE

L'attrattiva di questo oggetto consiste essenzialmente nelle sue particolari caratteristiche
aerodinamiche che, combinate con la velocita di rilascio e la sua rotazione, conferiscono al frisbee
la possibilita di realizzare traiettorie molto diversificate. La velocita di rilascio dell'attrezzo ¢ il
risultato del movimento del braccio sommato alla rotazione del busto, mentre il movimento fluido
ma deciso del polso nella parte terminale di rilascio, determina I'entita della rotazione e quindi la
stabilita in volo.

UN OGGETTO SENZA BARRIERE

L'insegnamento dell’Ultimate Frisbee a tutte le fasce
di eta e sicuramente un elemento che incentiva tutti i
soggetti del gruppo classe a mettersi in gioco, poiché,
essendo uno sport sconosciuto ma coinvolgente, tutti
i ragazzi sono tentati di sperimentare e di mettere in
discussione sia i propri riferimenti sportivi, sia i valori
e l'importanza attribuita al “gioco sport”. Inoltre,
vengono rimosse le barriere sessuali o di capacita
fisiche, soprattutto nelle fasi iniziali di apprendimento,
perché tutti i soggetti imparano per la prima volta i
fondamentali di lancio e di coordinazione motoria con il disco. L'inesperienza della totalita dei
ragazzi nei fondamentali di lancio elimina al contempo l'imbarazzo derivante dalle proprie
incapacita.

E UN DISCO, NON UN PALLONE!

L'approccio mentale dei ragazzi all’utilizzo del frisbee
come oggetto di gioco e diverso da quello della
maggior parte degli sport praticati a scuola, che
prevedono sempre come oggetto principale la palla. Il
frisbee vola, non rotola, € inizialmente difficile da
prendere e non puo essere fatto rimbalzare. Inoltre,
nella mentalita comune della societa moderna, il disco
e considerato oggetto di svago e di tempo libero,
: spesso visto in qualche pubblicita oppure usato al
mare o in vacanza. Tutto cid stimola la voglia e il piacere dei ragazzi a conoscere uno sport che ha
come protagonista il frisbee, un oggetto comune ma con una tecnica del lancio pressoché
sconosciuta che pud dare vita a parabole o traiettorie considerate incredibili agli occhi dei piu
inesperti.

In aggiunta, le capacita coordinative richieste nel gesto del lancio e della presa stimolano tutti i
ragazzi ad applicarsi con impegno e concentrazione, rispettando le spiegazioni fornite
dall’istruttore.




ULTIMATE FRISBEE

Sport di squadra con il disco

CENNI DI REGOLAMENTO

Il regolamento integrale in vigore per il gioco dell’ultimate frisbee e scaricabile dal sito www.fifd.it

DOVE SI GIOCA

Il campo e un rettangolo di 100 m x 37 m con due aree di meta ognuna profonda 18 m, senza pali
né porte. Solitamente si gioca su campi in erba, ma esiste anche una versione dello sport giocata
su sabbia (Beach Ultimate) con proporzionalmente pil piccoli, e una in palestra (Indoor Ultimate).
Le dimensioni di un campo da Ultimate sono uguali per lunghezza e la meta per larghezza di un
campo da calcio. Nell’attivita scolastica le dimensioni sono quelle di un campo Indoor (un campo
da basket) in cui si gioca 5 contro 5.

37m

COME SI GIOCA

Due squadre da sette giocatori (cinque contro cinque nel Beach Ultimate e Indoor). La squadra che
attacca cerca di avanzare attraverso passaggi, senza pero poter correre quando si € in possesso del
disco. E punto quando un giocatore riceve un passaggio dentro I'area di meta avversaria. Non &
permesso il contatto fisico per cui la squadra che difende deve forzare la squadra attaccante a
perdere il possesso del disco, facendolo cadere a terra o intercettandolo. Se si perde il possesso
del disco allora cambiano i ruoli di attacco e difesa delle due squadre.

AUTOARBITRAGGIO

La caratteristica principale che rende questo sport unico e diverso da tutti gli altri & I'assenza
dell’arbitro. Il regolamento dell’Ultimate non prevede alcuna figura di arbitro perché non ce n’e
bisogno. Infatti, grazie all’autoarbitraggio, ogni giocatore & arbitro di se stesso e degli altri,
impegnandosi a rispettare le regole del gioco e a non violarle intenzionalmente, con un’onesta
inconsueta per molti altri sport. Sono gli stessi giocatori a chiamare falli e violazioni del
regolamento, contestando quando non sono d’accordo con la chiamata fatta o arrivando persino
ad ammettere le proprie colpe. Esiste quindi un sistema efficace per risolvere qualsiasi tipo di
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disaccordo o di fallo, volontario o non, anche quando le due parti hanno opinioni contrastanti, in
modo che il gioco non venga bloccato da inutili discussioni. L’Ultimate Frisbee € dunque la prova
che l'autoarbitraggio puo essere allargato a qualsiasi sport, rendendo quindi superfluo il ruolo
dell’arbitro: il giocatore & 'unico responsabile del proprio comportamento in campo.

Ma le regole si spingono oltre: il regolamento dell’Ultimate non ammette il contatto fisico,
neanche ad alti livelli. Azioni pericolose, falli intenzionali e simulazioni sono quindi totalmente
assenti in questo sport. Inoltre non sono previste sanzioni di alcun tipo, proprio perché non sono
previsti "trasgressori", percio per poter giocare non c'e altra scelta che la correttezza sportiva.
Questo impegno per il rispetto delle regole € noto come "Spirit Of The Game" (Spirito Del Gioco),
con cui si intende anche l'assenza di falli e contatto fisico, il comportamento leale e corretto,
I'atteggiamento positivo, I'autocontrollo e la comunicazione rispettosa tra i giocatori. "L'Ultimate
incita alla sportivita e al fair play. La competizione estrema é incoraggiata a patto che questo non
significhi infrangere le regole, perdere il rispetto tra i giocatori e la basilare voglia di giocare.”

IL LANCIO INIZIALE (POOL)

Le due squadre si dispongono ciascuna lungo la propria linea di meta. La squadra che difende deve
lanciare il disco alla squadra che attacca. Una volta che la squadra in difesa € pronta alza un
braccio e, non appena la squadra in attacco fa lo stesso, tentera di lanciare il disco dentro il campo

e il piu lontano possibile. A questo punto:

e se il lancio iniziale non tocca il terreno di
gioco ma esce direttamente (dalla linea di fondo
o da una linea laterale), I'attaccante che lo
raccoglie puo giocarlo da un punto posto al
centro del campo e a dieci metri dalla propria
linea di meta (Brick).

e se il lancio iniziale tocca il terreno di
gioco e poi esce dal campo attraversando la
linea di fondo del campo, I'attaccante puo
giocare il disco stabilendo il piede perno sulla
linea di meta perpendicolarmente al punto dove
il disco e uscito dal campo.

e se il lancio iniziale rimane all’interno del terreno di gioco, I'attaccante puo giocare il disco
stabilendo il piede perno nel punto in cui il disco si ferma.

e se duranteil lancio iniziale il disco cade per terra dopo aver toccato un attaccante, sia che il
giocatore abbia sbagliato la presa sia esso distratto, il disco & perso (turnover) e il possesso
passa alla squadra che era in difesa.

L’ATTACCO

Chi ha il possesso del disco non pud correre ma puo solo usare il piede perno. Un giocatore
commette infrazione di passi (travel) quando sposta il piede perno, quando non manifesta
I'intenzione di fermarsi o quando cambia direzione una volta ricevuto il disco. Quando questo
accade, la squadra non perde il possesso del disco ma il giocatore con il disco in mano deve
tornare a stabilire il piede perno nel punto in cui & cominciata I'infrazione e ricominciare a giocare.
Un giocatore che riceve il disco ha a disposizione 10 secondi per lanciarlo a un compagno col fine
di raggiungere |'area di meta avversaria.

LA DIFESA

La difesa & solitamente a uomo, anche se a volte puo risultare utile adottare una difesa a zona.
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Solo il difensore che marca chi ha il disco in mano pu0 contare a voce alta i 10 secondi che
I'attaccante ha a disposizione per lanciare. |l conteggio pud cominciare quando il difensore si trova
a meno di tre metri dall’attaccante. Oltre a contare, il difensore dovra cercare di bloccare i lanci
dell’avversario con mani e piedi, senza pero toccarlo, cosi da impedire che possa passare il disco a
un compagno. L'obiettivo della difesa e impedire il punto, cercando di togliere il possesso del disco
all’attacco.

| seguenti casi sono falli o violazioni della difesa:

Se qualcuno chiama un fallo o ferma il gioco, allora tutti si
fermano rimanendo nella stessa posizione in cui si trovano
fino a che la controversia o il problema non sia risolto. A
guesto punto, il giocatore con il disco riprende il gioco con il

un difensore che sta marcando si pone a meno di un
disco di distanza dal lanciatore (Distance) o quando
un difensore conta con un intervallo inferiore al
secondo (Fast Count). In questi casi il gioco non si
ferma ma il difensore deve sottrarre 1 secondo al
conteggio e riprendere immediatamente.

un difensore entra in contatto con I'attaccante con il
disco in mano, quest’ultimo puo chiamare fallo (Foul).
In guesto caso il gioco si ferma e, se il fallo viene riconosciuto dal difensore (Uncontested
Foul), il gioco riprende con il conteggio da zero e dal punto in cui & avvenuto il fallo. Se il
difensore non riconosce il fallo (Contested Foul), il gioco riprende con un conteggio
massimo di 6. Pre: ;

un difensore entra in contatto con un giocatore che
sta cercando di ricevere un passaggio, quest’ultimo
puo chiamare fallo. Il gioco si ferma e, se il fallo
riconosciuto (ovvero se il contatto ha influito
sull’esito dell’azione), il gioco riprende dal punto in
cui & avvenuto il contatto. Se il fallo non e
riconosciuto dal difensore il disco torna indietro al
passaggio precedente il fallo e il conteggio riprende
da un massimo di 6.

“Check”: se un difensore si trova abbastanza vicino, dovra
toccare il disco per ricominciare a giocare o, in caso contrario, I'attaccante proseguira con un
“auto-check” toccando con il disco il terreno.

IL CAMBIO DI POSSESSO DEL FRISBEE (TURNOVER)

Il cambio di possesso (Turnover) tra attacco e difesa avviene quando:

un difensore intercetta un passaggio e il disco cade in terra
un difensore intercetta al volo un passaggio

un attaccante lancia il disco fuori dal campo

un attaccante sbaglia il lancio e il disco cade in terra

un attaccante sbaglia la presa e il disco cade in terra

un attaccante riceve il disco fuori dal campo

In generale tutte le volte che il disco cade in terra dentro o fuori dal campo, indipendentemente
da chi I’ha toccato per ultimo, il disco passa sempre alla squadra che non lo ha lanciato. Non &
turnover se un difensore tocca il disco durante un passaggio ma I'attaccante riesce a prenderlo
prima che questo cada.



IN-OUT-NOTIN

Per stabilire se un disco & stato ricevuto dentro il campo o dentro I'area di meta (In), fuori dal
campo (Out) oppure in campo ma fuori dall’area di meta (Not in) si deve guardare il punto del
campo in cui il giocatore si trova nel momento in cui entra in possesso del disco:

e Le linee del campo sono considerate Out.

e Se una qualsiasi parte del corpo del giocatore attaccante che entra in possesso del disco e a
contatto con I'area esterna al campo di gioco, il disco & considerato Out. In caso contrario il
disco e considerato In.

e Se il giocatore attaccante riceve il passaggio mentre non & in contatto con il terreno (presa
in salto o in tuffo) si deve considerare il punto in cui il corpo dell’attaccante tocchera il
terreno: se il punto e interno al campo di gioco il disco € In, se il punto e esterno il disco &
Out.

e [ meta quando I'attaccante che riceve il passaggio € in contatto solo e soltanto con I'area
di meta, anche se il disco e fuori dalla stessa.

e Non & meta quando il punto di contatto del giocatore con il terreno & fuori dall’area di
meta, se & sulla linea di meta, se il giocatore atterra con i piedi a cavallo della linea di meta
oppure se il disco & dentro I'area di meta ma il punto di contatto € esterno all’area o al
campo di gioco.

META, SOSTITUZIONI, CAMBIO CAMPO

Quando una squadra riesce a segnare una meta, il gioco si ferma e si possono cambiare anche tutti
i giocatori in campo. Le sostituzioni non sono consentite durante lo svolgimento di una meta, fatto
salvo un caso d’infortunio (Injury): se cido avviene sia I'attacco sia la difesa possono cambiare un
giocatore.

Ogni volta che viene segnato un punto le due squadre cambiano campo. Dovendo quindi
difendere la meta che si € appena conquistata. Cambiando campo inoltre si da la possibilita a
entrambe le squadre di attaccare a favore o contro vento una volta a testa. La squadra che ha
segnato mantiene il disco e ricomincia la meta successiva in difesa, mentre chi ha subito il punto
riparte in attacco.



| LANCI NELL'ULTIMATE FRISBEE

Quando si lavora sulla tecnica di lancio & importante anche sottolineare la parte estetica del gesto
perché un bel lancio, in genere, é frutto di un movimento equilibrato, coordinato e controllato in
tutte le sue parti. Insegnando quindi a lanciare, in
particolare a dei ragazzi/e o bambini/e, che hanno un
apprendimento principalmente imitativo, € fondamentale
prestare molta attenzione all’esecuzione corretta del
movimento.

Le impugnature fondamentali nell’Ultimate frisbee sono
tre: Rovescio, Tre Dita, Rovesciato. | lanci possibili invece
sono in totale dieci, tre per ogni impugnatura piu un lancio
particolare, e hanno inclinazioni del disco e traiettorie
differenti I'uno dall’altro.

La tecnica del lancio € determinata dalle meccaniche che lo caratterizzano:

® incrocio sul piede perno (nel rovescio)

e movimento secco e deciso del polso

e movimento del braccio

e rotazione del bacino
Tutte queste componenti sono
importanti specialmente per eseguire
lanci lunghi e pull.
Estendersi lateralmente il pil possibile
dal punto di piede perno sfruttando
anche I'estensione del braccio e
fondamentale cosi come sapere
lanciare in sicurezza da tutte le altezze
(in particolare da molto basso col
polso quasi a sfiorare il terreno, o da
molto in alto all’altezza del capo).
In ogni caso la migliore tecnica e quella
che funziona meglio per ciascun
individuo. L’ideale €& osservare Ia
tecnica di lancio di diversi lanciatori bravi ed esperti, provare a emularla, e adottare quella che si
adatta meglio alle proprie caratteristiche.
Lo scopo di ogni giocatore ¢ di sviluppare una tecnica di lancio che gli consenta di eseguire lanci
piu sicuri, potenti e distanti possibili (e con il minore sforzo per il proprio corpo).
| seguenti suggerimenti potranno essere utili per ricordare i fondamenti di meccanica nelle fasi
d’insegnamento dei lanci.

PER IL ROVESCIO:

Il movimento e simile al ritorno di rovescio del tennis

Incrociare le gambe ruotando sul piede perno, al di fuori della linea centrale del corpo

Il movimento del braccio deve essere parallelo al suolo

Impugnare saldamente il disco con tutte le dita all’'interno che stringono il bordo

Eseguire una secca frustata col polso per ottenere la rotazione del disco

Braccio, spalle e mano devono essere allineati e puntare la direzione di lancio al momento
del rilascio del disco
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e Mantenere lo sguardo fisso
sull’obiettivo anche nel
momento di caricamento e di
rotazione del busto

e Velocita e stabilita vengono
impresse prima dalla frustata
del polso, poi dalla forza del
braccio

e |l punto di rilascio dovrebbe
essere all’altezza della cinta

® Abbassarsi in affondo e
mantenere il tronco verticale

PER IL TRE DITA:

e |l movimento e simile al dritto di ritorno del tennis

e Tenere le spalle allineate parallelamente alla direzione di lancio

e Impugnare il disco con indice e medio stesi all’'interno del bordo del
disco

e La frustata di polso (“flick”) genera la rotazione necessaria per
garantire stabilita al volo (iniziare con lanci corti usando solo il
polso)

e Mantenere il palmo della mano sempre rivolto in alto

e |l gomito & sulla linea del torace, non dietro

e Tenere la spalla opposta indietro. Non & come lanciare una palla,
ma come usare una racchetta

e |l volo del disco deve essere piatto e stabile all’altezza del petto

LANCI NON STANDARD

Avere i seguenti lanci nel proprio repertorio e di grande utilita, anche se un rovescio o un tre dita
sono sempre da preferire quando le condizioni lo permettono.

ROVESCIATO O HAMMER

L'impugnatura ¢ la stessa del tre dita e il disco viene rilasciato inclinato di 45° circa sopra la testa
per poi rovesciarsi in volo. E fondamentale imprimere una buona rotazione al disco e stendere
completamente il braccio e la spalla durante il lancio. | rovesciati sono utili soprattutto quando un
ricevitore & libero alle spalle del difensore ma lo spazio e limitato, come in area di meta, o contro
difese a zona per scavalcare la prima coppa

LAMA O BLADE
Tre dita rilasciati in verticale rispetto al terreno, sono usati per scopi simili a quelli dei rovesciati,
ma sono meno preferibili perché di scarsa precisione e piu suscettibili al vento

ROVESCIATO ANOMALO O SCOOBER

L'impugnatura e quella del tre dita, il disco viene rilasciato dall’alto verticalmente e il movimento
del braccio e simile a quello di una gomitata alta. Il lancio € guidato dal movimento del gomito e
finito con la solita frustata di polso dal basso verso I'alto per ottenere una curva da destra a
sinistra. Sono lanci che richiedono molta pratica a possono essere utili per scavalcare un difensore,
come contro la zona. Solitamente sono lanci corti o medi.
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IMPUGNATURA PER L'ESECUZIONE DEL ROVESCIO

", Tutte le dita mantengono il bordo ben stretto sostenendo il
x\%k disco in opposizione con il pollice. Questo significa sicuramente
perdita di controllo perché & piu difficile “trovare” I'esatto
punto di rilascio del disco. Una buona dose di controllo viene
riguadagnata con I'esercizio e in qualche modo la perdita viene
bilanciata dalla maggiore forza data lanciando.
Il controllo dipende anche dalla posizione del pollice e da
guanto é stretta I'impugnatura. In generale, tanto piu I'impugnatura e stretta, tanto maggiore e il
giro rotatorio (spin) che si riesce a dare al disco e percio tanto migliore € il controllo. Il pollice pud
essere posizionato ovunque, sia lungo il bordo del disco sia puntato verso il centro del disco.

IMPUGNATURA PER L'ESECUZIONE DEL TRE DITA
Impugnatura di base (per principianti)

Nell'impugnatura per principianti il dito medio della mano che
lancia e all'interno del bordo e l'indice & allungato verso il centro
del disco come sostegno. Il vantaggio di questo metodo é il
controllo. Lo svantaggio € la perdita di forza, perché la distanza tra
le dita fa si che il polso non possa piegarsi indietro appena prima del
lancio.

Impugnatura di forza

Esistono due versioni differenti di questa impugnatura. Nella prima il dito indice vicino al medio
sono aderenti al bordo. Questa presa aumenta la forza perché il polso puo essere piegato
all'indietro e permette di dare un buon colpo di polso al disco. Naturalmente, c’e perdita di
controllo perché nessun dito sostiene il disco. Il disco ha la tendenza a traballare e questo puo
ridurre la distanza se il disco e il polso non hanno lo stesso angolo al momento del rilascio.

La seconda impugnatura € un miglioramento della prima.
L'indice e il medio sono appena arricciati e il disco puo
bilanciarsi tra le due dita prima del lancio. Questa impugnatura
assomiglia piu all'impugnatura ibrida descritta sotto per il
modo in cui si sostiene il disco. Rende inoltre piu semplice
lanciare di tre dita alto. Come nel rovescio, il pollice deve
essere usato per tenere ben fermo il disco. Questo permettera
di dare una migliore rotazione e maggior controllo quando il
disco € in aria, poiché ha meno tendenza a barcollare durante
il lancio.

IMPUGNATURA PER L’ESECUZIONE DEL ROVESCIATO

Sono in sostanza le stesse del tre dita. La differenza principale & che il
rovesciato viene lanciato sotto-sopra (upside-down), in modo che il
sostegno sotto il disco non & cosi importante come per il tre dita. E’
importante che il pollice faccia una buona presa, poiché ¢ il dito che
funge da supporto. Il movimento € molto simile a lanciare una
pallina/vortex/giavellotto, I'importante & che si vada verso I'alto per
scavalcare il difensore.




LE PRESE NELL'ULTIMATE FRISBEE
Il fondamentale della presa & spesso trascurato nell’allenamento, ma la sicurezza sulla ricezione &
di vitale importanza. Come in altri sport si predilige la ricezione a due mani rispetto a quella ad
una, da fare solo in caso di estrema difficolta. L'errore pil comune nella fase di ricezione & di
aspettare il disco (rallentare la corsa) invece di attaccarlo: meglio sbagliare una presa perché non
si rallenta piuttosto che subire un intercetto. Minore ¢ il tempo che il disco passera in volo minore
saranno le possibilita del difensore di intercettarlo.

PRESA A COCCODRILLO O A PANINO

Durante questa presa le braccia sono quasi parallele davanti al corpo e gli
avambracci assorbono I'impatto. Il ricevitore deve cercare di portarsi dietro
il disco, per avere le braccia in linea con la direzione di volo. Questa presa
viene utilizzata soprattutto quando il disco sta volando ad alta velocita
verso il ricevitore. Gli avambracci creano un’area maggiore su cui far
decelerare il disco, cosi risulta piu facile prendere i lanci piu difficili. Lo
svantaggio € che, poiché le braccia sono quasi parallele, il disco tende a
scivolare da una parte se le braccia non si muovono l'una verso l'altra
contemporaneamente.

PRESA A PIRANHA O A TENAGLIA

Entrambe le mani vanno contro il disco in avanti e lo agganciano come
due tenaglie. | palmi sono rivolti verso il basso, mentre i pollici
assicurano la presa da sotto. Questa presa € meno sicura della presa a
panino, ma risulta piu efficace per anticipare I'avversario.

PRESA IN TUFFO

Spesso € necessario tuffarsi per potersi avvicinare al
disco e tentare di prenderlo prima che cada o anticipare
i difensori piu tenaci. Le prese in tuffo a due mani sono
sicuramente piu difficile di quelle a una mano perché e
pil complesso ammortizzare I'impatto con il terreno.

PRESA A UNA MANO e 2 5
Ogni volta che non e possibile prendere il disco a due mani, bisogna tentare una presa a una
mano. A volte € necessario allungarsi un po’ o addirittura cadere a terra per tentare di prendere il
disco. Tutte le prese molto basse, molto alte o molto lontane dal corpo devono essere fatte
necessariamente a una mano. Quando il disco & lanciato a candela sopra le teste del ricevitore e
del difensore, conviene prenderlo con una mano. Se il disco € sopra il ginocchio, puo essere preso
a pollice sotto o a pollice sopra (I'esperienza fa capire la differenza).
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IMPOSTAZIONE BASE DEL GIOCATORE
Rimanere sempre sul tre dita nelle fasi precedenti al lancio
La posizione principale che il giocatore con il disco in mano dovra avere in campo, sara la posizione
di caricamento del tre dita. Rimanendo sul tre dita infatti & possibile lanciare in qualsiasi
momento, e inoltre, I'eventuale cambio d’impugnatura dal tre dita al rovescio & sicuramente piu
veloce rispetto al passaggio opposto, piu lento e macchinoso. Infine, lo stesso caricamento del tre
dita rispetto al rovescio & piu rapido.

Guardare sempre il disco

E importante negli esercizi e in partita guardare sempre il disco in qualsiasi punto del campo ci si
trovi, non eseguire gli scatti in maniera standard e meccanica, bensi aspettarsi sempre che il disco
possa essere ricevuto in qualsiasi area del campo.

Usare la finta per richiamare lo scatto

Il meccanismo piu efficace per evitare sprechi di energie e per guidare il compagno e “la finta di
richiamo”, una finta nel lato aperto ben visibile a chi sta facendo lo scatto.

Alla finta il ricevitore deve cambiare direzione e tornare indietro, ritornando nello schema o nella
posizione di partenza se non riceve il disco.
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ESEMPI DI PROGRESSIONE DIDATTICA PER L’APPRENDIMENTO
DELL'ULTIMATE

LEZIONE 1: Apprendimento dei fondamentali di lancio e presa del disco, interazione con il
compagno o i compagni durante gli esercizi, nozioni primarie sul regolamento del gioco,
apprendimento della gestione degli spazi e partita con approccio globale.

LEZIONE 2: Ulteriore affinamento delle tecniche di base, apprendimento delle tecniche difensive
con relative regole, esercizi per il flusso di gioco e partita con approccio globale.

LEZIONE 3: Perfezionamento dei fondamentali di base (lanci/presa...), tecniche di marcamento e
smarcamento, iniziale spiegazione di schemi di gioco di attacco e difesa e partita riassuntiva.

LEZIONE 4: Ulteriore approfondimento su tecniche di attacco/difesa/ordine in campo e relativa
partita.

CERCHIO FINALE: Una volta terminata la partita o il tempo a disposizione, si richiamano tutti i
presenti in cerchio, alternati uno per squadra. E Importante spiegare che & consuetudine
terminare cosi una partita di Ultimate, sia in caso di vittoria che di sconfitta come segno di rispetto
dell’avversario (come il terzo tempo nel rugby), ribadendo che non c’e arbitro. Si ringraziano tutti
senza aggiungere critiche ma piuttosto elogi, con una speciale menzione per le ragazze. Infine i
due capitani reciprocamente parlano all'interno del cerchio e analizzano la partita ringraziando la
squadra avversaria. Si chiude il cerchio finale con un giro di saluti: la squadra che ha vinto fa un
passo dentro il cerchio e cammina in senso orario, la squadra che ha perso gira fuori dal cerchio in
senso antiorario, scambiandosi un cinque in segno di saluto.
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PRIMA LEZIONE

Introduzione: spiegazione del gioco e delle tipologie di lancio (Rovescio, Tre Dita e Rovesciato) e
delle tipologie di presa (due mani a panino, due mani a tenaglia, a una mano).

1. LANCI A COPPIE: 20 rovesci/20 tre dita/10
rovesciati.

2. Spiegazione del PIEDE PERNO e del "DAI E
VAI" in corsa con esercizio.

3. Lancio con RICEZIONE VERSO il lanciatore e
presa attaccando il disco a due mani.

4. Gioco dei 5 PASSAGGI: ci si divide in 2
squadre all’interno di un quadrato, cinque passaggi
consecutivi equivalgono a un punto; spiegazione a
tal proposito del fallo sul lanciatore, del fallo sul
ricevitore e di come avviene il cambio di possesso

(Turnover). Esercizio importante e indispensabile per imparare a gestire gli spazi.

5. PARTITA SIMULATA con approccio globale al gioco, con cerchio finale tra le squadre.

SECONDA LEZIONE

Introduzione: spiegazione dei fondamentali difensivi e della presenza del conteggio sul giocatore
con il disco, continuo della progressione sulla manualita con il disco e spiegazione delle finte per
sbilanciare la difesa.

1. LANCI A COPPIE con le finte opposte al lancio che si vuole eseguire, con cambio
d’impugnatura e utilizzo del piede perno.
Insistere sull’'uso del piede perno nella finta
allontanandosi dal marcatore e sul cambio
d’impugnatura.

a. Finta di tre dita, lancio di Rovescio
b. Finta di Rovescio, lancio di tre dita

2. Esercizio di FILE MARCATE (TORELLO): studenti a
gruppi di tre, chi e al centro difende contando i
10 secondi a voce alta. Lo scopo €& I'esecuzione di
un Handblock/Footblock (blocco di mano o di
piede) o di indurre il lanciatore a sbagliare.

3. Esercizio di DIFESA SULLA RICEZIONE DEL DISCO
verso il lanciatore: due file, I'attaccante corre
verso il difensore (che ha occhi chiusi e mano
protesa). Al tocco della mano da parte
dell’attaccante, il difensore apre gli occhi ed
entrambi devono correre verso il lanciatore. La
difesa cerca di intercettare il disco, I'attaccante
deve attaccare il disco a due mani avanti per non
farsi raggiungere e non permettere di
intercettare il disco al difensore. ‘ i :

4. Esercizio del QUADRATO: utile per imparare il flusso d| gioco, 20 passaggi d| flla d|
Rovescio, Tre dita e Rovesciato senza far cadere il disco. Insistere sulla continuita e sul
tempismo.

5. PARTITA: aggiunta del conteggio del difensore e cerchio finale tra le squadre.
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TERZA LEZIONE
Introduzione: lezione improntata sulla difesa e su uno dei due schemi da utilizzare durante la
partita (3 portatori + 2 punte disposte orizzontalmente rispetto al campo).

1. LANCI A COPPIE CON FINTE

2. FILE MARCATE

3. Esercizio di LANCIO NELLO SPAZIO:
(“passo/corro/prendo e vado in fila”)
con passaggi di Rovescio, Tre dita e
Rovesciato, insistendo sul dare il
disco davanti al giocatore sulla corsa.
Questo esercizio ha come obiettivo il
miglioramento della tecnica di lancio,
perché lanciare su un compagno in
corsa e pil complesso che lanciare a
un compagno fermo.

4. Esercizio di 3 CONTRO 3 o0 2 CONTRO 2: con meta ridotta per migliorare le individualita di
gioco.

5. Esercizio del DUELLO: due file, una opposta all’altra sulle due linee laterali. Al via i ragazzi
partono e devono entrare il prima possibile nella porta comune e attaccare il disco lanciato
al centro del campo dall’istruttore.

6. PARTITA: inserimento dei nuovi elementi della lezione e cerchio finale tra le squadre.

QUARTA LEZIONE
Introduzione: lezione adibita alla valutazione dello studente; visione di un filmato per sfatare gli
stereotipi costruiti dai ragazzi nel corso delle lezioni; ulteriori esercizi per aumentare la
manualita con il disco.

1. Visione di un FILMATO che contenga azioni spettacolari e partita (commentata dal
professore o dall’istruttore).
LANCI A COPPIE CON FINTE
Esercizio di FILE MARCATE
Esercizi vari di LANCIO NELLO SPAZIO
Esercizio per migliorare le PRESE e il LANCIO VELOCE: si dividono i ragazzi in piccole
squadre (3-5 per squadra) dietro a un cono, di cui solo il primo giocatore & senza disco
(bastano da 1 a 3 dischi per i successivi giocatori); si pone un cono per un cambio di
direzione a 7 metri davanti alle file; al via dell'insegnante il giocatore senza disco dovra
correre verso il cono, puntare il piede e scattare verso la fila con i dischi eseguendo le
diverse prese.
6. PARTITA: inserimento dei nuovi elementi della lezione e cerchio finale tra le squadre

auhwnN

METODI SUPPLEMENTARI PER CREARE INTERESSE
Oltre alla visione del filmato, un altro ottimo metodo per coinvolgere i ragazzi € una valutazione
dei miglioramenti nell’arco degli incontri. Si potranno valutare:

e Miglioramento tecnica di lancio

e Miglioramento della marcatura con il disco

e Miglioramento nella gestione degli spazi

e Comprensione del gioco nella sua totalita
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e Comprensione delle regole base
e Partecipazione

TORNEO E COMPETIZIONE TRA CLASSI/SCUOLE

Per verificare che i ragazzi abbiano realmente appreso il sistema di auto-arbitraggio e lo Spirito del
Gioco applicato al rispetto per I'avversario, I'opportunita migliore & partecipare a un torneo tra
classi o, meglio ancora, tra scuole, per spingere i ragazzi a dover interagire in maniera rispettosa
con sconosciuti in situazioni di alta competitivita.
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