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NOTE SULL’AUTORE 
 
Davide Nicolussi è nato a Trento nel 1990, ha conseguito la Laurea Triennale in 

Scienze delle Attività Motorie e Sportive nel 2017 presso l’Università di Verona. 
Gioca ad ultimate frisbee dal 2006, ha militato nelle squadre di Trento, Padova, Venezia 
Verona e Bergamo, oltre ad aver giocato nelle Rappresentative Nazionali U19 (2009), U23 
(2010) e Mixed (2015). 
Ha allenato le squadre Discover Verona (2012 – 2014) e UFO Trento (2014 – 2015), la 
Rappresentativa Nazionale U17 (2011, 2015) e U20 (2013).  
Dal 2015 è Tecnico Ultimate di 3° livello, titolo rilasciato dalla Federazione Italiana Flying 
Disc. 
Ha cominciato ad intervenire nelle scuole durante gli studi universitari, prima a Verona e 
poi a Trento, oltre ad aver lavorato come istruttore di ultimate frisbee all’interno del 
progetto “Beach & Volley School” a Bibione e Scanzano Jonico. 
Ha presieduto corsi di aggiornamento per docenti di educazione fisica a Verona e Trento, 
ha ricoperto il ruolo di docente all’interno dei corsi promossi dalle Federazione Italiana 
Flying Disc. 
Dal 2016 coordina lo sviluppo dell’ultimate frisbee sul territorio della Provincia di 
Trento.  
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PREMESSA 
 

È da più di dieci anni che pratico ultimate frisbee, sport che mi ha appassionato fin 
da ragazzo e che tutt’oggi mi vede coinvolto come preparatore e dirigente. 
Nel tempo, grazie alla passione e un costante impegno, sono riuscito a ricoprire diversi 
ruoli, sia a livello locale sia nazionale, all’interno del panorama di questa disciplina 
sportiva: giocatore, allenatore, preparatore fisico, dirigente sportivo e segretario FIFD. 
Nella mia tesi di laurea in Scienze Motorie ho voluto discutere gli aspetti educativi, sportivi 
ed etici, legati all’insegnamento ed alla pratica di questo sport e da alcuni anni ho il 
piacere di portare l’ultimate frisbee nelle scuole, entrando in contatto con numerosi 
docenti di educazione fisica e riuscendo a coinvolgere ed appassionare ragazze e ragazzi 
di tutte le età, dalle scuole primarie a quelle di secondo grado. 
 

L’esperienza maturata durante gli interventi nelle scuole mi ha stimolato a 
sviluppare, perfezionare, adattare e migliorare sempre più gli strumenti e le progressioni 
didattiche per l’insegnamento dell’ultimate frisbee, sia per quanto riguarda le nozioni 
puramente tecniche, sia per quello che concerne i grandi valori educativi a cui questo 
sport si ispira e che rappresenta per natura. 
Un’esperienza che, attraverso questo breve manuale, ho provato a mettere nero su bianco 
con l’intenzione di fornire uno strumento che possa, innanzitutto, facilitare il lavoro di 
docenti e tecnici sportivi che vogliono insegnare l’ultimate frisbee ai propri ragazzi, ma 
che possa anche far comprendere come questo sport sia un importante contesto educativo 
per sviluppare sportività ed etica. 
 

Non voglio considerare la stesura di questo scritto come la conclusione del lavoro 
tecnico e delle riflessioni personali fatte sull’esperienza maturata finora, ma solo come 
la posa delle fondamenta su cui poter continuare a costruire e perfezionare gli strumenti 
per sensibilizzare e divulgare a professori, tecnici e sportivi questo fantastico sport, 
attraverso nuovi stimoli e nuovi feedback che tutti i giorni ricevo dalle persone a cui faccio 
conoscere l’ultimate frisbee! 
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1. STORIA DEL FRISBEE™ 
 

L’attrezzo frisbee™ che tutti oggi noi conosciamo, nasce da un 

contenitore in latta per torte della pasticceria americana “Frisbie 

Pie Company”, che dal 1871 distribuiva i suoi prodotti anche 

all’interno delle mense universitarie del Connecticat, Stati Uniti. 

Gli studenti universitari usavano le teglie vuote della pasticceria 

come oggetto di svago, lanciandosele. 

Nel 1948 due veterani della Seconda Guerra Mondiale, Walter 

Frederick Morrison e Warren Franscioni, realizzarono la prima 

versione in plastica dello strumento: chiamarono l’oggetto Flying 

Disc, disco volante. 

Morrison migliorò l’attrezzo e nel 1955 vendette la licenza per 

l’utilizzo del prodotto alla ditta Wham-O, che a partire dal 13 gennaio 1957 cominciò a 

commercializzarlo con il nome di Pluto Platter. 

Nel 1958 la stessa Wham-O decise di cambiare il nome in Frisbee. 

Il frisbee™ che tutti oggi noi 

conosciamo è però il frutto di un 

ulteriore modifica avvenuta nel 

1967, apportata dal designer Ed 

Headrick, che aggiunse delle 

creste in rilievo sulla superficie del 

disco per stabilizzarne il volo. 

L’uso di questo nuovo oggetto 

stimolò gli appassionati a svolgere 

studi sulla dinamica di volo del 

disco, cambiandone il peso, la 

struttura, le dimensioni e il 

materiale, a seconda 

dell’obiettivo che si desiderava 

raggiungere. 

Da queste variazioni e dagli strumenti che ne derivano, dagli obiettivi e dalla fantasia 

dell’uomo hanno cominciato a svilupparsi una serie di giochi e passatempi che con il 

passare degli anni verranno poi codificati e regolamentati, dando origine alle discipline 

sportive che oggi si praticano con il frisbee™. 

Le più conosciute e le più praticate ai giorni nostri sono il Disc Golf e l’Ultimate Frisbee, 

ne esistono anche molte altre, ma i movimenti sono di nicchia (Frisbee Freestyle, Guts, 

Double Disc Court, Discathon, Distanza, Precisione, Self Caught Flight). 

  

Contenitore della 
“Frisbie Pie 

Company” 

1940 – Studenti americani che giocano 
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2. L’ULTIMATE FRISBEE 
 

L’ultimate frisbee è definito come uno sport di squadra, competitivo, senza contatto fisico 

e d’invasione, come il football americano o il rugby.  

Da chi lo pratica è conosciuto semplicemente come ultimate, per distinguerlo dalle altre 

discipline praticate col disco. 

Nell’ultimate si affrontano due squadre, ciascuna deve schierare in campo sette giocatori, 

e lo strumento di gioco è il 

frisbee™, dal peso di 175 g 

e dal diametro di 27,5 cm. 

Il terreno di gioco è 

solitamente in erba, dalla 

forma rettangolare e dalle 

dimensioni di 100 m di 

lunghezza e 37 m di 

larghezza; all’estremità 

dei lati più lunghi ci sono 

le aree di meta, o end-

zone, profonde 18 m 

ciascuna, contraddistinte 

da dei conetti arancioni. 

 

 

2.1 LA STORIA 
 

L’ultimate nasce nel 1968 quando Joel Silver elabora l’idea di un nuovo svago da giocarsi 

con il disco, presenta quindi la sua idea agli studenti della Columbia High School nel New 

Jersey. Dopo un anno in cui Silver sperimenta e porta le ultime modifiche al nuovo sport, 

viene finalmente giocata la prima partita ufficiale fra due gruppi di studenti. 

Le regole vengono scritte sulla base dei più popolari sport statunitensi: il football ed il 

basket, con la grande ed importante differenza che non viene inserita la figura 

dell’arbitro. 

Da allora questa disciplina ha subito diversi cambiamenti nel regolamento, ma nella 

sostanza ha preservato quelle che sono le sue caratteristiche peculiari: 

 Da regolamento non è consentito il contatto fisico volontario; 

 Esiste una categoria mista, “Mixed” o “Co-ed”, dove uomini e donne giocano 

assieme nella stessa squadra; 

 Non è prevista la figura dell’arbitro ad ogni livello di competizione, sono i giocatori 

stessi ad auto arbitrarsi, a gestire eventuali falli o infrazioni, sono quindi gli stessi 

giocatori ad essere elevati al ruolo di arbitro; 

Campo da Ultimate Frisbee 
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 In ogni competizione, oltre al premio per la prima squadra classificata, viene 

assegnato il trofeo del SOTG (“Spirit of the Game” - Spirito del Gioco), 

riconoscimento che viene dato alla squadra che si è dimostrata più rispettosa del 

regolamento e che ha dimostrato il miglior fair play. 

L’ultimate conta ora più di 2 milioni di praticanti in più di 70 stati nel mondo, è 

riconosciuto da World Flying Disc Federation, la federazione mondiale che si occupa di 

tutte le discipline praticate con il frisbee™, la quale è stata riconosciuta dall’ International 

Olympic Committee il 2 agosto 2015. 

 

 

2.2 L’ULTIMATE IN 10 SEMPLICI REGOLE 
 

Dove si gioca 

L’ultimate nasce come sport outdoor da giocarsi su erba o, in questi ultimi anni, su manto 

sintetico. Esistono però anche la versione indoor, in palestra, e quella beach, su spiaggia. 

 

Come si gioca 

Due squadre devono schierare in campo sette giocatori ciascuna, cinque nel caso si giochi 

indoor o beach. Il lanciatore, giocatore in possesso del disco, deve rimanere fermo e può 

utilizzare solo il piede perno, i compagni di squadra, ricevitori, si possono muovere 

all’interno del campo di gioco. Il lanciatore deve passare il disco, lo può fare in qualsiasi 

direzione, ad un ricevitore che dal momento in cui riceverà e prenderà possesso del 

frisbee™ diventerà il nuovo lanciatore. Se il disco cade a terra, viene intercettato da un 

difensore o esce dal campo questo cambia possesso: la squadra in attacco passa in difesa 

e la squadra che stava difendendo passa in attacco. Si segna il punto quando un ricevitore 

ottiene il possesso del disco nell’area di meta che lui e la sua squadra stanno attaccando. 

 

Perché non c’è l’arbitro 

L’agonismo e la competizione sono elementi fondamentali di questo sport, ma mai a 

scapito dell’onestà in campo e del rispetto dell’avversario. Pertanto ogni giocatore si 

impegna a rispettare le regole e gli avversari. 

 

Come si inizia 

I capitani delle due squadre fanno il “flip” per decidere chi comincerà in attacco e chi in 

difesa o per decidere il campo. I giocatori si schierano nelle rispettive aree di meta e la 

squadra che comincia in difesa esegue il pull: lancia il disco verso la squadra avversaria 

che prenderà il disco al volo o lo raccoglierà dal punto in cui si è fermato ed inizia ad 

attaccare. 
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Come si attacca 

Chi ha il disco in mano non può correre ma può utilizzare il piede perno. Il lanciatore ha 

a disposizione 10 secondi per poter passare il disco ad un compagno di squadra. 

 

Come si difende 

Lo scopo della squadra in difesa è ostacolare la squadra in attacco per interrompere il 

possesso del disco. Il frisbee™ non può essere strappato di mano ma può essere 

intercettato solo durante la fase di volo. Il difensore che marca il lanciatore deve contare 

ad alta voce i 10 secondi entro cui l’attaccante deve passare il disco. 

 

Quando si ha un cambio di possesso 

In quattro casi il disco può cambiare possesso: 

 Quando cade a terra; 

 Quando esce dal campo e tocca a terra; 

 Quando viene intercettato dal difensore; 

 Quando dopo 10 secondi non è avvenuto il lancio. 

 

Quando si commette un fallo 

Qualsiasi contatto fisico volontario o involontario è fallo, ciascun giocatore è responsabile 

della propria condotta in campo e può fermare il gioco con una “chiamata” quando è 

coinvolto o assiste ad un fallo o un’infrazione. 

 

Come ci si comporta dopo una “chiamata” 

Si parte dal principio che nessun giocatore viola intenzionalmente il regolamento. Una 

“chiamata” può essere accettata e lo sviluppo del gioco riprende nel modo più simile a 

come si sarebbe sviluppato se la violazione non fosse avvenuta. Una “chiamata” può 

essere anche contestata, in questo caso, se non vi è accordo fra i giocatori, si ripete 

l’azione dalla situazione precedente alla “chiamata”. 

 

Come funzionano le sostituzioni 

Le sostituzioni sono illimitate e possono avvenire solo tra una meta e l’altra durante 

l’inversione di campo. Soltanto nel caso d’infortunio possono essere eseguite durante il 

punto ma a gioco fermo.  

 

 

2.3 LA DIVISIONE MIXED 
 

Il regolamento dell’ultimate prevede per ogni categoria di gioco 3 divisioni: 

 Men: ogni giocatore o giocatrice può giocare, non ci sono limitazioni di sesso, 

solitamente è prettamente maschile; 

 Women: possono giocare solo giocatrici di sesso femminile; 



 
 

10 
 

 Mixed: dei 7 giocatori che vengono schierati in campo almeno 3 devono essere di 

sesso femminile. 

Anche altri sport presentono divisioni in cui uomini e donne giocano assieme, l’ultimate, 

a differenza di altri, lo propone anche nelle competizioni di alto livello. 

Questa particolarità da possibilità a maschi e femmine di provare nuove esperienze, di 

potersi confrontare affrontando problemi e difficoltà assieme, creando nuove e diverse 

sinergie rispetto a quelle che maturano tra giocatori o giocatrici dello stesso sesso.  

La divisione Mixed simula quello che succede nella vita di tutti i giorni, in cui ognuno di 

noi ha modo di interagire sia con uomini sia con donne, con cui deve imparare a 

relazionarsi cogliendo i pregi e le capacità del sesso opposto valorizzandoli o accettando 

i limiti, aiutando gli altri nei momenti di difficoltà. 

World Flying Disc Federation ha capito l’importanza di questo elemento: da anni sta 

investendo in questa divisione, unica che ha presentato all’evento World Games 2013 a 

Cali, in Colombia. Dopo il riconoscimento da parte del IOC, International Olympic 

Commitee, la federazione ha aumentato gli sforzi con l’intenzione di valorizzare e 

incentivare ulteriormente questo tipo di movimento; il fine è quello di creare una forte 

cultura del Mixed in modo tale che quando si presenterà l’opportunità di partecipare ai 

Giochi Olimpici, WFDF potrà presentare il primo sport di squadra giocato ad altissimo 

livello con formazioni composte da elementi di entrambi i sessi. 

  

Amsterdam - Rappresentativa Nazionale Italiana Mixed 2015 
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3. LO SPIRITO DEL GIOCO 
 

Tutti gli sport praticati con il frisbee™ hanno in comune due particolarità: la prima è 

l’attrezzo adoperato nella pratica della disciplina, per l’appunto il disco, nelle sue diverse 

dimensioni e peso; l’altra è la filosofia di fondo che li accomuna incentrata sulla lealtà e 

la correttezza di tutti i giocatori. 

Tale concetto è reso ancora più concreto nel caso dell’ultimate, dove è stato inserito nel 

regolamento ufficiale della disciplina e che lo vede protagonista come articolo d’apertura: 

lo Spirito del Gioco, dall’inglese Spirit of the Game. 

Lo Spirito del Gioco è nato ed è stato applicato fin dalla prima partita, che vedeva opporsi 

un gruppo di studenti, nonché amici.  Durante il match ognuno dei giocatori diede per 

scontato che gli avversari e i propri compagni di squadra avrebbero giocato con onore, 

senza compiere infrazioni volontarie che potessero avvantaggiarli a scapito degli altri. 

Anni dopo, quando lo sport cominciò ad espandersi, questo principio venne codificato 

all’interno del regolamento perché non si perdesse: lo scopo del gioco è quello di 

divertirsi, non di ricercare la “vittoria a tutti i costi”, atteggiamento che spesso eccede 

nelle competizioni. 

In ogni competizione in cui l’ultimate è protagonista, oltre al premio per la squadra che 

conquista il primo posto in modo agonistico, quindi aggiudicandosi il torneo sul campo, 

esiste anche il premio per lo Spirito del Gioco (SOTG). 

È possibile riassumere lo Spirito del Gioco come un insieme di azioni consapevoli, un 

comportamento praticato dai giocatori di ultimate di tutto il mondo prima, durante e 

dopo ogni partita. Questo atteggiamento comprende attitudini e abilità come:  

 La buona conoscenza ed applicazione delle regole;  

 L’ essere giusti ed imparziali; 

 Il rispetto per la propria sicurezza ed incolumità fisica e per quella degli avversari; 

 La chiarezza e la calma nella comunicazione; 

WFDF - Spirito del Gioco 
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 Un atteggiamento positivo e controllato nei confronti degli avversari, dei propri 

compagni di squadra e del pubblico. 

Tutti questi elementi sono considerati necessari affinché durante il gioco possa prevalere 

il divertimento, l’elemento che ci spinge a competere. 

È proprio sulla base di queste abilità che si sviluppa il sistema per la votazione dello Spirito 

del Gioco, che si esprime con la scheda “Valutazione dello Spirito del Gioco”. 

Dopo ogni partita ciascuna squadra assegna un punteggio alla squadra avversaria sulla base 

di questa scheda, la squadra che a fine competizione o torneo ottiene il maggior punteggio 

medio vince il premio.  

Foglio di valutazione dello Spirito del Gioco 
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4. L’ULTIMATE A SCUOLA 
 

L’ultimate frisbee è uno sport che dovrebbe essere introdotto e praticato nelle scuole, in 

modo particolare in quelle secondarie di primo e secondo grado, dove le abilità motorie 

e cognitive delle studentesse e degli studenti permettono il pieno sviluppo della disciplina. 

I valori che può trasmettere l’ultimate sono molteplici e ricoprono a 360° i bisogni che 

riscontrano i ragazzi nella pratica dell’attività motoria, ma anche le esigenze didattiche 

e di contenuti a cui devono far fronte i docenti. 

 

 

4.1 Divertimento 
 

L’approccio mentale dei ragazzi all’utilizzo 

del frisbee™ come oggetto di gioco è diverso 

da quello comune per la maggior parte degli 

sport praticati a scuola, i quali vedono come 

oggetto principale la palla.  Il disco è 

considerato uno strumento di svago, utilizzato 

nel tempo libero e in contesti informali, al 

mare o al parco, questo fa si che 

l'avvicinamento degli studenti verso questa 

disciplina sia piacevole e divertente, 

condizioni che rendono l’ultimate 

particolarmente apprezzato e desiderabile da 

parte degli studenti.  

 

 

4.2 Livello di partenza 
 

Il frisbee™ è piatto e non rotondo, vola invece di rotolare, in poche parole non è una palla. 

A differenza di quest’ultima, che ci viene data in mano fin da piccoli e che ognuno di noi 

è in grado di utilizzare più o meno bene, il disco è per la maggior parte un oggetto 

sconosciuto e con cui si ha poca dimestichezza. Questa condizione porta tutti coloro che 

si avvicinano all’ultimate allo stesso livello di partenza, inteso come capacità manuale, 

ciò permette di non avere più le discriminazioni iniziali che si hanno nella pratica di altri 

sport più comuni, come il calcio, il basket o la pallavolo, dove in genere nel gruppo classe 

si ha sempre qualcuno che emerge perché li pratica già al di fuori del contesto scolastico. 

Un livello di partenza uguale per tutti nella pratica di questa disciplina, da a tutti la 

possibilità di poter emergere, eliminando per tante ragazze e ragazzi l’imbarazzo del “non 

riuscire” o del “non saper fare”. 

 

California, Bay Area Disc Association 

Progetto Youth Ultimate 
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4.3 Abilità motorie e capacità condizionali 
 

Come tutte le attività fisiche e gli sport, anche l’ultimate stimola la crescita e il 

miglioramento delle abilità motorie di base e delle capacità condizionali. Rispetto agli 

sport più praticati, lo sviluppo di queste attitudini avviene attraverso stimoli nuovi e 

diversificati dato le diverse dinamiche di gioco rispetto ad altre discipline, ma soprattutto, 

grazie all’utilizzo di uno strumento completamente diverso dagli altri. 

 

 

4.4 Parità di genere 
 

L’ultimate frisbee è uno dei pochissimi sport 

che, anche a livello internazionale e senza le 

ultime disposizioni del CIO, ha sempre 

valorizzato il gioco misto tra maschi e 

femmine. Valorizzare la parità di genere 

anche nello sport è importantissimo, permette 

a maschi e femmine di potersi confrontare e/o 

cooperare affrontando problematiche e 

difficoltà assieme, favorendo nuove e diverse 

sinergie che esaltano le capacità di uno o 

dell’altro sesso per il raggiungimento di uno 

scopo comune. 

 

 

4.5 Valori educativi 
 

Il SOTG (Spirito del Gioco) è uno dei perni attorno cui ruota l’ultimate frisbee. Far 

praticare uno sport altamente competitivo e auto – arbitrato da la possibilità ai giocatori 

di crescere caratterialmente, aiuta loro a maturare una propria identità confrontandosi 

con i propri pari attraverso i valori per cui lo sport si fa promotore: competizione corretta, 

rispetto, amicizia, spirito di squadra, equità, integrità, solidarietà, tolleranza, sicurezza, 

eccellenza e gioia, riassumibili nella parola fair play. 

Il fair play è un concetto che una volta imparato e fatto proprio dagli studenti può essere 

applicato anche al di fuori delle ore di educazione motoria, che la scuola può promuovere 

e incoraggiare come elemento da sfruttare nella vita di tutti i giorni. 

 

 

 

 

California, Bay Area Disc Association 

Progetto Youth Ultimate 
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4.6 Internazionalità 
 

L’ultimate è uno sport che nasce negli Stati Uniti e che grazie alla sua diffusione a livello 

mondiale ha guadagnato il ruolo di disciplina internazionale. Pertanto il regolamento 

ufficiale è scritto in inglese e i nomi dei termini tecnici rimangono invariati, rispecchiando 

quelli originali. Uno stimolo in più per studenti e studentesse ad applicarsi maggiormente 

nello studio della lingua inglese, dimostrando loro l’utilità pratica anche in ambito 

sportivo. 

 

 

4.7 Economicità 
 

Uno sport che richiede pochissimo materiale per poterlo giocare: un disco e 8 conetti per 

segnare il campo.  

 

  

Conetti e dischi 
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5. FONDAMENTALI DELL’ULTIMATE FRISBEE 
 

Come tutti gli sport, anche l’ultimate frisbee ha i suoi fondamentali, per poter giocare un 

atleta deve essere in grado di fare due cose: saper ricevere e saper lanciare il disco. 

I fondamentali si dividono quindi in: 

 Presa; 

 Lancio. 

 

 

5.1 LA PRESA 
 

L’errore più comune nelle prese è quello di aspettare il disco, rallentando la corsa o 

fermandosi, invece di aggredirlo e andarlo a prendere, senza rallentare la corsa. Minore 

è il tempo che il disco trascorre in volo e minori sono le possibilità che ha un difensore di 

poterlo intercettare. 

Non esistono restrizioni su come un disco può essere preso, l’importante è che chi lo riceve 

sia in grado di dimostrarne il possesso in maniera certa. 

Di seguito i più comuni tipi di presa. 

 

5.1.1 Presa a coccodrillo o a panino 
 

Simili alle fauci della bocca di un coccodrillo o alle due metà di un panino, le mani sono 

quasi parallele davanti al corpo, il disco deve essere quindi ricevuto in mezzo a queste e 

gli avambracci assorbono l’impatto con il frisbee™. 

Questa presa viene utilizzata soprattutto quando il disco sta volando ad alta velocità verso 

il ricevitore. Gli avambracci creano un’area maggiore su cui far decelerare il disco, così 

risulta più semplice riuscire a ricevere i lanci più difficili. 

La presa a coccodrillo è anche la più sicura ai fini dell’incolumità dell’atleta: se un disco 

sta volando verso il ricevitore all’altezza del viso la posizione delle braccia permette di 

proteggere il volto 

anche se viene 

sbagliato poi il 

tempismo della 

chiusura delle 

stesse, a 

differenza di altri 

tipo di presa. 

 

Presa a coccodrillo 
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5.1.2 Presa a piranha o a tenaglia 
 

Entrambe le mani aggrediscono il disco 

verso avanti e lo afferrano come se lo 

volessero mangiare, a simulare la bocca di 

un piranha o una tenaglia. 

Questa presa viene usata soprattutto dai 

giocatori esperti e ad alti livelli poiché 

permette di guadagnare quei centimetri 

necessari che possono garantire 

all’attaccante di prendere il disco invece 

che subire l’intercetto del difensore. 

 

5.1.3 Presa ad una mano 
 

Ogni volta che non è possibile prendere il disco a due mani, perché troppo alto, troppo 

basso o troppo distante, bisogna tentare una presa ad una mano. 

Generalmente l’impugnatura è con il pollice che va a chiudere la parte inferiore del disco 

e il resto della mano va a contatto con la parte superiore. Può succedere che, se il disco 

è sotto il ginocchio, s’inverta la posizione, con il pollice sopra e le altre dita sotto, questa 

è però una scelta del giocatore in base alla sua esperienza. 

 

5.1.4 Presa in tuffo 
 

È sicuramente la presa più spettacolare da vedere. 

Ad alti livelli, dove si gioca spesso sui centimetri, succede spesso che per afferrare un 

disco è necessario tuffarsi in modo da poter 

anticipare il proprio difensore. 

Non tutti i giocatori e le giocatrici di 

ultimate sono in possesso di questo 

fondamentale, può essere una dote 

naturale ma può venire anche allenato. 

La presa in tuffo non ha un vero e proprio 

stile identificativo: il disco può essere preso 

sia ad una mano che a due mani, 

quest’ultima è più complicata perché non 

permette di ammortizzare bene l’impatto 

con il terreno. 

 

 

 

Presa a piranha 

Presa in tuffo 
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5.2 IL LANCIO 
 

Premesso che iI frisbee™ può essere lanciato in qualunque modo, esistono 3 tipi di lancio 

che sono quelli più utilizzati nell’ultimate, questi sono: 

 Rovescio o back hand; 

 Dritto, tre – dita o for hand; 

 Rovesciato o hammer. 

Ognuno di questi lanci può essere lanciato in 3 modalità differenti: 

 Piatto o normale; 

 Parabola o swing; 

 Anomalo o inside – out. 

La modalità utilizzata dipende da diversi fattori o dall’insieme di alcuni di essi: posizione 

del marcatore, direzione di corsa dell’attaccante, direzione del vento e la potenza che si 

vuol dare al lancio. 

 

5.2.1 Rovescio o back hand 
 

Impugnatura 

Il disco deve essere appoggiato in diagonale sul palmo della mano, le dita vanno quindi a 

chiudersi sul bordo interno del disco ad eccezione del pollice che si chiude sul bordo 

superiore a sostegno. 

Può risultare più comodo, soprattutto inizialmente, portare il dito indice in estensione sul 

bordo del disco per dare più precisione al lancio. La presa non è sbagliata ma in questo 

modo si perde in forza che può essere trasmessa al disco durante la fase di rilascio del 

lancio. 

Il controllo dipende anche dalla posizione del pollice e da quanto è stretta l’impugnatura: 

tanto più l’impugnatura è stretta tanto maggiore è lo spin (rotazione del disco sul proprio 

asse) che si riesce a dare al disco e perciò tanto migliore è il controllo. 

Presa corretta Presa con l’indice sul bordo 
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Posizione del corpo 

Se si deve lanciare il disco ad una persona che si trova di fronte al lanciatore quest’ultimo 

deve posizionarsi lateralmente, in maniera che il proprio piano frontale sia perpendicolare 

a quello del compagno: la spalla del lanciatore deve fungere da mirino ed essere in 

direzione del petto del compagno. 

I piedi devono essere in posizione parallela e alla larghezza delle spalle, le ginocchia 

leggermente flesse cosicché il peso del corpo possa essere scaricato su entrambi gli 

appoggi. 

 

Movimento di lancio 

Una volta impugnato il disco e assunta la posizione, il lanciatore deve portare il frisbee™ 

verso la spalla dietro a metà altezza tra la linea del bacino e quella delle spalle. Il 

movimento di lancio comincia con l’estensione verso avanti del braccio, dell’avambraccio 

e quindi del polso nel momento del rilascio del disco, a simulare una frustata; per 

concludersi con l’arto superiore completamente esteso in linea con la direzione della 

spalla. 

Il lanciatore deve lasciare il disco parallelo al terreno, deve immaginare di doverlo 

lanciare su un piano che si estende fra lui e il suo compagno, mirando al centro del petto. 

 

Errori più frequenti 

 La ballerina 

Il lanciatore nel momento in cui rilascia il disco alza il piede dietro che è il piede 

perno, non si può fare perché viene commessa l’infrazione “travel” (passi). 

L’errore avviene perché il peso del corpo viene scaricato solo sulla gamba avanti, 

si corregge ricordando al lanciatore che deve flettere le gambe per distribuire il 

peso su entrambi gli arti inferiori. 

 L’impennata 

Una volta che il lanciatore lascia il frisbee™ questo si impenna verso l’alto per poi 

ritornare indietro. Succede perché il movimento di lancio viene fatto dal basso 

verso l’alto anziché parallelo al terreno, è quindi necessario ricordare al lanciatore 

che il movimento del braccio deve essere fatto verso avanti. 

 Il disco “sfarfalla” 

Durante la fase di volo il frisbee™ non è stabile in aria, vibrando. Succede perché 

nell’ultima fase del lancio non viene spezzato il polso o non si esegue il movimento 

in modo sufficientemente veloce. 

Basta ricordare al lanciatore di procedere con tutto il movimento di lancio in modo 

deciso e veloce. 

 

 



 
 

20 
 

5.2.2 Dritto, tre – dita o for hand 
 

Impugnatura 

Questo lancio viene chiamato anche tre – dita perché il disco si impugna con 3 dita. 

Una volta messa la mano come a simulare una pistola, il frisbee™ deve essere posizionato 

tra pollice ed indice, quindi indice e medio vanno a stringere il bordo interno del disco, 

affinché possano spingere contro questo, mentre il pollice si chiude sul bordo superiore. 

Per verificare se l’impugnatura è corretta si può appoggiare la parte convessa del disco 

sul petto, indice e medio devono quindi essere appoggiati nella parte più bassa del bordo 

interno del disco, quella che da verso il suolo.  

Nel caso il lanciatore riscontri particolare difficoltà a reggere il disco, succede soprattutto 

fra le ragazze, il dito indice può essere staccato dal bordo e può essere allungato verso il 

centro del disco. In questo modo si guadagna in stabilità e controllo ma si perde in forza 

per il lancio. 

 

Posizione del corpo 

Il lanciatore rimane frontale rispetto al ricevitore: i piani frontali dei due sono paralleli. 

Anche in questo caso i piedi devono essere in posizione parallela e alla larghezza delle 
spalle, le ginocchia leggermente flesse cosicché il peso del corpo possa essere scaricato 
su entrambi gli appoggi. 
 
Movimento di lancio 

Messosi in posizione e impugnato il disco nel modo corretto, il lanciatore dovrà portare il 
frisbee™ verso dietro, usando l’articolazione della spalla, tenendolo parallelo e a metà 
altezza fra la linea del bacino e quella delle spalle. L’avambraccio è leggermente flesso 
verso il braccio e il gomito staccato dal torace, in ultima il polso deve essere esteso il più 
possibile. 
Il movimento di lancio comincia con l’estensione verso avanti del braccio, superata con il 
polso la linea delle spalle questo deve compiere un secco movimento di flessione e quindi 
il disco essere rilasciato. 

Presa corretta Presa con l’indice a sostegno 



 
 

21 
 

Il movimento è molto simile a quello usato nel lanciare i sassi sull’acqua per farli 
rimbalzare. 
Anche in questo caso il lanciatore deve cercare di lasciare il disco parallelo al terreno o 
leggermente inclinato verso l’esterno. 
 
Semplificazione 

All’inizio, per facilitare la comprensione del movimento del polso, potrebbe essere 
opportuno spezzare il lancio in due fasi. In questo caso il lanciatore e il ricevitore si 
mettono a 3 – 4 metri di distanza al massimo, il lanciatore si posiziona ma, anziché portare 
il braccio verso dietro per caricare il lancio, lo porta verso l’esterno sulla linea delle 
spalle, tenendolo leggermente flesso e staccando il gomito dal busto. 
Tenendo fermo il braccio il lanciatore estende completamente il polso “caricando” il 
lancio, può aiutarsi anche con l’altra mano tirando verso dietro il disco che deve rimanere 
parallelo al terreno. 
A questo punto può eseguire il lancio utilizzando la sola flessione del polso e rilasciando 
il disco parallelo al terreno verso e verso il proprio compagno. 
 
Errori più frequenti 

 La sbracciata 
Nell’eseguire il movimento di lancio il lanciatore chiude troppo il braccio verso il 
petto, il disco invece che uscire in direzione frontale assume una direzione 
diagonale. 
Si corregge ricordando al lanciatore che il disco va rilasciato verso avanti e il 
movimento termina con il braccio, l’avambraccio e la mano allineati in direzione 
del ricevitore. 

 La marionetta 
Il lanciatore tiene il gomito attaccato al petto eseguendo anche una rotazione del 
busto durante il movimento di lancio. 
Il busto deve essere tenuto fermo e il gomito staccato dal petto. 

 

5.2.3 Rovesciato o Hammer 
 

Impugnatura 

Per eseguire questo tipo di lancio si usa la stessa impugnatura del tre – dita. 

 

Posizione del corpo 

La posizione del corpo è uguale a quella che si ha quando si lancia un oggetto da sopra la 

testa. 

Le spalle del lanciatore sono frontali e parallele rispetto a quelle del compagno, le gambe 

leggermente divaricate e flesse con il piede opposto alla mano di lancio avanti e l’altro 

più dietro rispetto alla proiezione al suolo del baricentro del giocatore. 

 

Movimento di lancio 

Questo lancio simula l’azione di scagliare un oggetto da sopra la testa, in questo caso un 

disco. 
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Il frisbee viene portato sopra il capo con un’inclinazione di partenza di circa 45°, la parte 

concava del disco è rivolta verso l’alto. Il polso viene quindi abdotto, da qui si stende il 

braccio verso avanti in modo secco e deciso concludendo con l’adduzione del polso e il 

conseguente rilascio del disco. 

Alla fine del movimento il lanciatore si deve ritrovare con indice e medio che indicano 

verso l’esterno rispetto al braccio di lancio. 

Il disco viene lasciato e atterra rovesciato, sotto – sopra, rispetto gli altri lanci, da qui 

appunto il nome del lancio. 

  

NOTA BENE 

In tutti i lanci si fa importante riferimento ai movimenti del polso: è tramite 

l’estensione, la flessione o l’adduzione finale di questa articolazione durante il 

movimento di lancio che viene trasmesso lo spin al disco, rotazione del frisbee™ 

sul proprio asse longitudinale, indispensabile per la stabilità e la lunghezza del 

lancio. 

 



 
 

23 
 

6. LE CURVE 
 

 

6.1 Curve nel rovescio e nel dritto 
 

Come descritto prima, esistono due diverse tipologie di curve, oltre a quella piatta o 

normale, per ogni lancio. 

 

6.1.1 Parabola o swing 
 

Per fare questo tipo di curva nei lanci di rovescio e dritto è necessario che il disco sia 

lasciato con un’inclinazione di partenza superiore rispetto alla linea dell’orizzonte. Più 

semplicemente la parte di bordo del disco, 

opposta all’impugnatura, deve puntare verso 

l’alto rispetto al lancio piatto, che parte parallelo 

al terreno. 

La traiettoria del disco seguirà una curva che va 

dall’esterno verso l’interno: il disco si allontana 

rispetto alla linea immaginaria che collega 

lanciatore e ricevitore per poi convergere 

nuovamente verso di essa. 

 

6.1.2 Anomalo o inside – out 
 

Questa curva è l’esatto opposto della 

precedente, per effettuare il lancio bisogna che 

il disco sia lanciato con un’inclinazione di 

partenza inferiore rispetto alla linea 

dell’orizzonte. In questo caso il bordo del disco, 

opposto all’impugnatura, deve essere inclinato 

verso il basso rispetto al lancio piatto, che parte 

parallelo al terreno. 

In questo caso la traiettoria del disco seguirà una 

curva che va dall’interno verso l’esterno: il disco 

andrà ad incrociare in partenza la linea 

immaginaria che collega lanciatore e ricevitore per allontanarsi e poi rientrare 

nuovamente verso di essa. 
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6.2 Curve nel rovesciato 
 

Nel rovesciato, o hammer, le curve assumono delle particolarità poiché il disco vola sotto 

– sopra rispetto la normale dinamica di lancio. 

 

6.2.1 Scoober 
 

Questo tipo di lancio esce più piatto rispetto al normale rovesciato ed arriva sempre sotto 

– sopra. 

Il disco anziché partire da sopra la testa viene portato tra la spalla opposta al braccio di 

lancio e il capo. Da qui il movimento è simile a quello del rovesciato: si estende il braccio 

verso avanti e si conclude con l’adduzione del polso e il rilascio del disco. 

Come nel rovesciato, alla fine del movimento le dita, indice e medio, devono puntare 

verso l’esterno rispetto al braccio di lancio. 

 

6.2.2 Lama 
 

Come si può immaginare dal nome, il disco in questo caso esce con un’inclinazione 

verticale e traccia una traiettoria che ricorda quella della lama tonda di una sega 

circolare. 

Il disco viene portato sempre sopra la testa con l’angolo compreso tra braccio ed 

avambraccio superiore a 90°. Da qui si esegue l’estensione del braccio verso avanti - alto 

e l’adduzione del polso con il conseguente rilascio del disco. 

Alla fine del movimento le dita devono puntare verso avanti, braccio ed avambraccio 

devono essere completamente stesi. 
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7. ATTACCO 
 

 

7.1 Ruoli 
 

Quando si parla di attacco ci si riferisce alla squadra che, in quel momento del gioco, è in 

possesso del disco, lo scopo dei giocatori di questa squadra è quello di riuscire a fare 

meta: uno degli attaccanti deve riuscire a prendere il disco all’interno della zona di meta 

che in quel momento sta attaccando. 

In attacco esistono due ruoli: 

 i portatori o handlers; 

 le punte o cutters. 

 

7.1.1 I portatori o handlers 
 

I portatori sono i giocatori incaricati di impostare e gestire il gioco, ricordano un po’ i 

registi del calcio o i play del basket. Sono coloro che all’inizio dell’azione prendono o 

raccolgono il disco, se questo è caduto a terra, e lo giocano, riorganizzano il gioco nei 

momenti di confusione, aiutano e fungono da soluzione sicura per gli altri giocatori quando 

si trovano in difficoltà. 

Le caratteristiche principali di chi ricopre questo ruolo sono una buona visione del gioco 

e una buona manualità col disco, quest’ultima intesa come capacità di eseguire 

velocemente tutti i lanci. 

 

7.1.2 Le punte o cutters 
 

Scopo principale delle punte è quello di finalizzare, fare meta; non si limitano solo a 

questo, devono far avanzare il disco affinché si avvicini sempre più all’area di meta dove 

devono fare punto per facilitare la finalizzazione dell’azione. 

Sul piano pratico questo si traduce col fare degli scatti per potersi liberare dal difensore 

e farsi trovare liberi per ricevere il disco, cercando di trovare il tempismo giusto con i 

propri compagni affinché il gioco possa continuare fluido e, possibilmente, senza 

interruzioni. 

Le punte sono atleti generalmente veloci ed esplosivi, dotati di una buona capacità di 

presa del disco e non necessariamente abilissimi nei lanci. 

 

 

7.2 Fondamentali 
 

Definiti i ruoli dei giocatori e le loro finalità, ritorniamo a parlare di attacco. 
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Esistono infiniti schemi e strategie su come l’attacco si può disporre in campo o occupare 

le varie porzioni di esso, ma esistono dei concetti di fondo che accomunano schemi e 

strategie: 

 Il piede perno; 

 I tagli; 

 L’occupazione degli spazi. 

 

7.2.1 Il piede perno 
 

Indipendentemente dal ruolo del giocatore, una volta che un attaccante ha ricevuto il 

disco si deve fermare nel minor numero di passi possibili perché lo possa fare in sicurezza 

e fissare il piede perno: il sinistro per chi lancia con la destra e viceversa. 

Il piede scelto deve rimanere fisso a terra e nello stesso punto, il lanciatore lo può 

utilizzare come perno su cui 

poter ruotare, tipo compasso. 

L’utilizzo del piede perno è 

fondamentale: permette al 

lanciatore di ricoprire uno spazio 

di lancio molto più esteso 

rispetto al rimanere fisso su 

entrambi gli appoggi, questo crea 

più difficoltà al difensore poiché 

dovrà cercare di occupare più 

spazio per impedire 

all’attaccante di effettuare un 

lancio semplice o tentare 

l’intercetto.  

 

7.2.2 I tagli 
 

I tagli non sono altro che degli scatti che, come abbiamo detto precedentemente, sono il 

gesto atletico con cui le punte, ma anche i portatori, usano per potersi liberare del loro 

marcatore. 

Questi tagli non possono però essere fatti a caso, ma seguono delle semplici regole, 

indipendentemente dallo schema adottato: 

o Intensità 

I tagli sono degli scatti, pertanto devono essere fatti al massimo delle capacità 

del giocatore se questo vuole cercare di liberarsi del proprio marcatore; 

o Cambio di direzione 

Utilizzo del piede perno 
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Quando il giocatore decide di cambiare direzione lo deve fare in modo repentino 

e deciso, non facendo delle curve. È infatti solo agendo in questa maniera che 

l’attaccante si smarca dal difensore. 

I tagli maggiormente utilizzati ricordano delle lettere: L e V. 

o Numero 

Come si può facilmente immaginare un giocatore non può scattare all’infinito. 

Se i tagli vengono fatti bene, seguendo i consigli precedenti, bastano 2 scatti 

perché l’attaccante riesca a liberarsi del marcatore e quindi farsi trovare libero 

per poter ricevere il disco. 

o Pulizia 

Si definisce pulizia il movimento dell’attaccante adibito a lasciare libera una 

zona di campo precedentemente utilizzata per eseguire i tagli. Non è una 

caratteristica propria del taglio, ma un elemento che non può prescindere da 

esso. 

 

7.2.3 L’occupazione degli spazi 
 

L’occupazione degli spazi è un aspetto fondamentale affinché i tagli degli attaccanti 

possano essere funzionali al gioco. 

All’inizio di un’azione, indipendentemente dallo schema che può essere adottato, ci sono 

delle zone di campo che vengono occupate dagli attaccanti ed altre che vengono lasciate, 

appositamente, libere. Quest’ultime sono quelle che devono essere “attaccate” dalle 

punte con i loro tagli, quelle nelle quali l’azione si deve sviluppare. Perché il gioco possa 

svilupparsi in queste aree, una volta che una punta esegue 2 tagli e non è riuscito a 

liberarsi o non gli è stato servito il disco deve liberare lo spazio occupato affinché un altro 

compagno lo possa utilizzare. Lasciare libero lo spazio, fare pulizia, significa che la punta 

deve andare a risistemarsi nella zona di campo, che per lo schema deciso inizialmente, e 

destinata come area di riordino e punto di partenza dei tagli. 

 

L’ordine e la sincronia, l’intensità nei tagli, l’occupazione e pulizia degli spazi sono 

elementi importantissimi e che permettono ad una squadra di avere un gioco d’attacco 

più o meno fluido e, di conseguenza, più o meno efficace. 
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7.3 Schemi principali 
 

I due schemi principali che vengono proposti inizialmente 

a tutti i nuovi giocatori sono lo stack verticale e lo stack 

orizzontale. Questi due schemi, come tutti gli altri 

esistenti, si sviluppano sui concetti spiegati 

precedentemente: i tagli e l’occupazione degli spazi. 

 

7.3.1 Stack verticale 
 

Nello stack verticale gli attaccanti si dispongono in fila 

indiana in mezzo al campo. Si creano così delle fasce 

laterali e una fascia profonda, verso l’area di meta che i 

giocatori stanno attaccando, libere in cui è possibile fare 

dei tagli per poter ricevere il disco e sviluppare il gioco. 

 

 

 Attaccante senza disco 

 

 Attaccante con il disco 

 

 Zone di campo libere 

 

 

 

 

 

7.3.2 Stack orizzontale 
 

Nello stack orizzontale gli attaccanti si dispongono 

orizzontalmente in mezzo al campo, in questo modo si 

creano due zone di campo libere dove poter tagliare e 

sviluppare il gioco: una tra il lanciatore e gli attaccanti 

disposti in campo, l’altra alle spalle degli attaccanti verso 

l’area di meta che questi stanno attaccando. 
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8. LA DIFESA 
 

Lo scopo della squadra in difesa è quello di riuscire ad interrompere il possesso del disco 

alla squadra in attacco per poi poter contrattaccare. 

Come descritto brevemente nel primo capitolo, esistono diversi modi perché avvenga il 

cambio di possesso, e succede quando: 

 Il disco cade a terra; 

 Il disco esce dal campo e tocca a terra; 

 Il disco viene intercettato dal difensore; 

 Dopo 10 secondi l’attaccante col disco non ha eseguito il lancio. 

Pertanto la squadra in difesa dovrà cercare di forzare la squadra in attacco a commettere 

uno di questi errori o provare ad intercettare il disco. 

Esistono diverse modalità di difesa che possono dipendere non solo dalle caratteristiche 

della squadra avversaria ma anche da altri elementi come, ad esempio, le condizioni 

atmosferiche o il punteggio della partita. 

Ad ogni modo 2 modalità possono essere considerate le principali: 

 Difesa a uomo; 

 Difesa a zona. 

Tutte e due contengono al loro interno una grande varietà di sfumature fino a giungere 

anche a delle soluzioni ibride. 

 

 

8.1 Difesa a uomo 
 

È il metodo più semplice e intuitivo per difendere, è quello insegnato fin da subito a chi 

inizia a giocare. 

La difesa a uomo viene distinta fra difesa sul lanciatore, uomo con il disco, e difesa sul 

ricevitore, uomo senza disco. 

 

8.1.1 Difesa sul lanciatore 
 

Il difensore che marca il lanciatore deve 

cercare d’impedire a questo di eseguire un 

lancio semplice e contare chiaramente i 10 

secondi ad alta voce. Se ciò non dovesse 

avvenire il lanciatore può rimanere 

illimitatamente con il disco in suo possesso. 

Se allo scadere dei 10 secondi il lanciatore è 

ancora in possesso del disco questo è perso, 

Difesa sul lanciatore 
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deve essere lasciato a terra e un qualsiasi giocatore della squadra che stava difendendo 

può raccoglierlo per contrattaccare. 

Per impedire al lanciatore di fare un lancio semplice bisogna che il difensore si muova per 

cercare di occupare lo spazio utile per le varie possibilità di lancio, il tutto mantenendo 

la distanza di almeno un disco dall’attaccante e senza ostruirlo nei suoi movimenti, pena 

la possibilità del lanciatore di chiamare un fallo o una violazione. L’intercetto del disco 

da parte del difensore è il gesto che dimostra la massima efficienza nello svolgimento di 

questo compito. 

 

8.1.2   Difesa sul ricevitore 
 

Lo scopo di chi marca un ricevitore è quello di impedirgli di ricevere il disco: impedendogli 

di smarcarsi, compiendo un intercetto o cercando di mettergli pressione affinché sbagli la 

presa. 

La posizione migliore che deve cercare di mantenere il difensore è sempre quella tra 

l’attaccante marcato e il suo lanciatore, in questo modo si trova già nella posizione 

migliore per fare un intercetto. 

Delle volte può valere la pena per il 

difensore stare spalla – spalla con 

l’attaccante marcato, invece che tra 

quest’ultimo e il suo lanciatore, questo 

succede quando il lanciatore è 

particolarmente bravo e può lanciare un 

disco lungo o a scavalcare.  

Non essendo permesso il contatto fisico il 

difensore deve cercare di giocare 

d’anticipo rispetto quelli che sono i 

movimenti che potrà fare l’attaccante, non 

è semplice e per questo solitamente si 

usano delle strategie di squadra al fine di 

limitare o vincolare le possibilità di sviluppare il gioco da parte dell’attacco. 

 

 

8.2 Difesa a zona 
 

La difesa a zona prevede che ogni giocatore in difesa si preoccupi di presidiare una 

determinata zona di campo, indipendentemente da dove sono posizionati gli attaccanti. 

Esistono diverse modalità di difesa a zona, ognuna delle quali serve a limitare in maniera 

diversa il gioco della squadra in attacco. Solitamente nella difesa a zona viene meno la 

possibilità di poter fare degli intercetti, sono delle difese il cui scopo principale è quello 

Difesa sul ricevitore 
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di far cadere il disco alla squadra in attacco a seguito di un errore di ricezione o di lancio 

per via del gran numero di passeggi che l’attacco è costretto a fare.  
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9. ESERCIZI 
 

 

Legenda 

 

 
  Giocatore senza il disco 

 

  Giocatore con il disco 

 

  Difensore 

 

  Conetto 

 

Taglio (numerato con 1,2,…) 

 

Lancio (numerato con 1,2,…) 

 

 

Tagli e lanci numerati con lo stesso numero devono essere fatti contemporaneamente. 
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9.1 Lanci a coppie 
 

I giocatori sono disposti a coppie uno di fronte 

all’altro a 8 - 10 metri di distanza. Il giocatore con il 

disco lancia il frisbee™ al proprio compagno. 

Il lancio può essere fatto liberamente o su 

indicazione dell’insegnante (rovescio, dritto o 

rovesciato). 

Può essere uno stimolo dare ai giocatori un obiettivo 

da raggiungere, ad esempio quello di fare 10 lanci 

consecutivi senza far cadere il disco. 

 

Questo esercizio allena sia il lancio che la presa. 

 

Dimensioni: distanza fra lanciatore e ricevitore da 7 

a 12 metri. 

 
 
 
 

9.2 Gioco dei 5 passaggi 
 
Si dividono i giocatori in 2 squadre e verrà stabilito un’area di gioco in cui queste si possono 
muovere. Verrà quindi dato un disco ad un giocatore che dovrà passarlo ad un suo 
compagno di squadra e così via. 
Lo scopo del gioco è quello di fare 5 passaggi consecutivi tra compagni di squadra 
utilizzando le regole dell’ultimate: non c’è contatto fisico volontario, quando un giocatore 
riceve il disco si deve fermare e può utilizzare il piede perno, la squadra che non è in 
possesso del disco lo può intercettare solo durante la fase di volo, non è possibile strappare 
il disco dalle mani del lanciatore, non è possibile passarsi il disco di mano in mano, ogni 
volta che il disco cade a terra cambia possesso indipendentemente da chi è stato l’ultimo 
giocatore a toccarlo, se il disco esce dal campo passa alla squadra che in quel momento 
stava difendendo. 
La squadra in difesa può ostacolare la squadra in attacco provando ad intercettare il disco. 
Se gli spazi sono abbastanza grandi è possibile fare 4 squadre e creare 2 situazioni di gioco 
differenti (nelle 2 metà di un campo da pallavolo o da basket). 
È possibile incrementare la difficoltà o facilitare l’esercizio aumentando o diminuendo il 
numero di passaggi, non concedendo il passaggio di ritorno allo stesso giocatore da cui si 
è ricevuto il disco, obbligando tutti i componenti della squadra ad aver ricevuto e lanciato 
almeno una volta il disco.  
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9.3 Box 

 

Lo scopo del gioco è quello di riuscire a ricevere il disco all’interno del quadrato o box. 

I giocatori si dispongono su 2 file parallele: la fila di fronte al quadrato avrà i dischi, 

lanciatori, mentre l’altra sarà senza dischi, ricevitori. 

Il primo giocatore della fila senza dischi, ricevitori, parte di corsa verso il conetto che si 

trova davanti, all’altezza di quest’ultimo cambia direzione per proseguire la corsa verso 

il quadrato (Fig.1). A questo il primo giocatore della fila con i dischi, lanciatori, dovrà 

trovare il tempismo giusto per lanciare il disco affinchè il ricevitore lo possa prendere 

all’interno del box. 

Una volta ricevuto il disco, il ricevitore ricarica la fila dei lanciatori, diventando a sua 

volta lanciatore, mentre il giocatore che ha appena lanciato e ormai senza disco ricarica 

la fila dei ricevitori (Fig. 2). 

Uno stimolo a fare meglio l’esercizio può essere quello di suddividere il gruppo classe in 

2 squadre facendoli lavorare in 2 situazioni distinte e mettendoli in competizione fra loro. 

 

Il gioco allena: 

 Nel lanciatore: il lancio e il tempismo; 

 Nel ricevitore: la presa e stimola le capacità coordinative e l’agilità. 

Fig. 1 Fig. 2 
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9.4 Quadrato con taglio diagonale 

Lo scopo dell’esercizio è quello di ricevere il disco all’altezza del conetto dopo aver 

eseguito un taglio in diagonale. 

I giocatori si dispongono su 2 file parallele, i dischi vengono distribuiti ai primi giocatori 

di entrambe le file, solo il primo di una delle file viene lasciato senza disco. 

È proprio questo giocatore senza disco che e esegue il primo taglio in diagonale verso il 

conetto disposto al vertice opposto del quadrato. Il primo giocatore dell’altra fila dovrà 

quindi lanciare il disco affinchè il compagno che sta tagliando lo possa ricevere all’altezza 

del conetto (Fig. 1). 

Una volta che il ricevitore ha preso il disco va a ricaricare la fila opposta da cui è partito, 

mentre il giocatore che ha lanciato, che non è più in possesso del disco, parte di corsa per 

fare lo stesso esercizio tagliando in diagonale verso il vertice opposto, e così via (Fig. 2). 

Anche in questo caso si può dividere il gruppo classe in 2 squadre facendole lavorare in 2 

situazioni distinte e mettendoli in competizione fra di loro. 

 

Il gioco allena: 

 Nel lanciatore: il lancio e il tempismo; 

 Nel ricevitore: la presa e stimola le capacità coordinative e l’agilità. 

 
Dimensioni: da 7 a 10 metri per lato.  

Fig. 1 
 

Fig. 2 
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9.5 Quadrato a rincorrere 

Lo scopo dell’esercizio è quello di ricevere il disco circa a metà lato del quadrato per poi 
rilanciarlo il più velocemente possibile al compagno successivo che dovrà fare lo stesso. 
I giocatori si dividono in 4 gruppi, ogni gruppo si va a disporre su un conetto, ciascuno dei 
quali corrisponde ad uno dei vertici di un quadrato. 
Un solo giocatore in possesso del disco si posizionerà inizialmente a metà di uno dei lati 
del quadrato, si deciderà quindi se girare in senso orario o antiorario. Rispetto il senso 
deciso (nel caso delle figure quello orario) il primo giocatore posto sul vertice successivo 
rispetto la posizione del lanciatore partirà di corsa per andare a ricevere il disco a metà 
lato circa (Fig. 1). 
Non appena il ricevitore entra in possesso del disco il primo compagno posizionato sul 
vertice successivo partirà di corsa per andare a ricevere il disco a sua volta a metà lato, 
ripetendo la situazione precedente. Allo stesso tempo il primo lanciatore, una volta 
lanciato il disco, corre a ricaricare la fila del vertice da cui era partito il primo ricevitore 
(Fig. 2). 
L’esercizio si sviluppa con la ripetizione delle situazioni descritte anche sugli altri lati e 
con il continuo movimento dei giocatori a ricaricare i vertici. 
Anche in questo caso si può dividere il gruppo classe in 2 squadre facendole lavorare in 2 
situazioni distinte e mettendoli in competizione fra di loro. 
In alternativa, per mancanza di spazio, è possibile lavorare con due squadre sullo stesso 
quadrato. Si dividono i componenti delle 2 squadre in modo ce ne siano di entrambe su 
tutti i 4 vertici del quadrato, ad un giocatore per ciascuna squadra verrà dato un disco e 
questi si posizioneranno su due lati opposti del quadrato. L’esercizio si sviluppa come 
descritto precedentemente però ogni squadra gioca con i rispettivi componenti. Lo scopo 
di ciascuna squadra sarà quello di riuscire a raggiungere e superare la squadra avversaria 
facendo l’esercizio il più velocemente possibile. 
 

Fig. 1 Fig. 2 
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Il gioco allena: 

 Nel lanciatore: il lancio, il tempismo, la velocità del cambio d’impugnatura tra 

presa e lancio e la necessità di fermarsi una volta ricevuto il disco per non 

commettere “travel” (infrazione di passi); 

 Nel ricevitore: la presa, il tempismo con il lanciatore e stimola le capacità 
coordinative e l’agilità. 

 
Dimensioni: da 7 a 10 metri per lato.  
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9.6 File marcate 
 
Lo scopo dell’esercizio è: 

 per il lanciatore passare il disco al 

ricevitore; 

 per il difensore intercettare il disco 

o arrivare a 10 con il conteggio. 

Si dividono i giocatori a gruppi di 3 con 

un disco per terzetto, quindi 2 di loro, 

uno con il disco e uno senza, si 

dispongono ad una distanza di 8 – 10 

metri, uno di fronte all’altro. 

Il terzo giocatore va quindi a marcare 
il lanciatore, quest’ultimo dovrà 
cercare di passare il disco al compagno 
di fronte prima che il marcatore arrivi 
a 10 con il conteggio e senza farsi 
intercettare il lancio (Fig. 1). 
Il lanciatore, una volta effettuato il 
lancio e rimasto ormai senza disco, 

segue lo stesso divenendo il nuovo 
difensore. Allo stesso tempo il giocatore che inizialmente faceva da ricevitore diventa il 
nuovo lanciatore. In ultimo il difensore iniziale rimane nella postazione in cui si trovava 
divenendo il nuovo ricevitore (Fig. 2 e Fig. 3). 
A questo punto si ripete l’esercizio continuando con la rotazione descritta 
precedentemente (ogni giocatore difende/lancia/corre). 
È opportuno ricordare sempre che quando si difende è importante non fermarsi distanti 
dal lanciatore, a più di mezzo metro, per 2 motivi: per il lanciatore diventa molto più 
complicato riuscire a lanciare, anche utilizzando il piede perno, perché il difensore riesce 
ad occupare più spazio; per il difensore l’esercizio non è più allenante perché anche 
rimanendo in posizione statica riesce ad impedire il lancio. 
Per mettere in competizione i giocatori si possono dare degli obiettivi come portare a 
termine un determinato numero di lanci giusti piuttosto che fare un certo numero 
d’intercetti. 
 
Il gioco allena: 

 il lanciatore ad utilizzare il piede perno e le finte per potersi smarcare e lanciare 

più facilmente il disco; 

 il difensore ad imparare a difendere sul lanciatore provando ad intercettare il disco 

e a ricordarsi di contare mentre difende. 

 

Dimensioni: distanza fra lanciatore e ricevitore da 8 a 12 metri.  

Fig. 1 
 

Fig. 2 
 

Fig. 3 

Fig. 1 
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9.7 Quadrato con taglio a L e difesa sul lanciatore 

 

Il lanciatore dovrà riuscire a passare il disco al ricevitore, che arriva in corsa, all’altezza 

del conetto con il tempismo corretto e smarcandosi dal proprio difensore. 

I giocatori si dispongono su 2 file parallele su 2 vertici consecutivi del quadrato, i dischi 

vengono distribuiti ai primi giocatori di entrambe le file, solo il primo di una delle file 

viene lasciato senza disco. Per ogni fila verranno designati 2 giocatori che faranno i 

difensori e che successivamente, a discrezione dell’insegnate, verranno sostituiti da altri 

2 giocatori. 

Come nell’esercizio 9.3 il primo giocatore senza disco, ricevitore, partirà di corsa 

eseguendo i tagli indicati con 1 e 2 per andare a ricevere il disco sul conetto disposto sul 

vertice opposto rispetto a quello di partenza. Il lanciatore dell’altra fila, che allo stesso 

tempo sarà marcato dal rispettivo difensore, dovrà riuscire a lanciare il disco al compagno 

che arriva in corsa (Fig. 1). 

Il ricevitore che ha preso il disco va a ricaricare la fila opposta a quella di partenza, 

mentre il lanciatore precedente diverrà il nuovo ricevitore. Nella fila da cui è partito il 

primo ricevitore si posizionano un nuovo lanciatore e il rispettivo difensore. 

Riproposta la situazione di partenza l’esercizio continua a ripetersi (Fig. 2). 

 

Il gioco allena: 

 il lanciatore ad utilizzare il piede perno e le finte per potersi smarcare e lanciare 

più facilmente e con il giusto tempismo; 

 il difensore ad imparare a difendere sul lanciatore provando ad intercettare il disco 

e a ricordarsi di contare mentre difende.  

Fig. 1 Fig. 2 
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9.8 2 contro 2 
 
Lo scopo dell’esercizio è: 

 per la coppia in attacco riuscire a 
portare a buon fine il passaggio tra 
lanciatore e ricevitore; 

 per la coppia in difesa riuscire ad 
intercettare il disco o portare fino a 10 il 
conteggio. 
Si dividono i giocatori in 2 squadre, 
successivamente un giocatore di una 
squadra si accoppia con un giocatore della 
squadra avversaria. 
Inizialmente una squadra partirà in 
attacco e l’altra in difesa. 
Metà della coppie si disporranno dietro un 
conetto, con i rispettivi attaccanti in 
possesso di un disco ciascuno, l’altra metà 
si disporrà dietro un conetto adiacente al 

primo. La prime coppie di ogni fila giocano assieme: l’attaccante con il disco, lanciatore, 
dovrà riuscire a passare il disco al proprio compagno di squadra, ricevitore, entrambi 
saranno però marcati dai rispettivi difensori che dovranno fare in modo che ciò non 
avvenga. Il ricevitore, per potersi smarcare, può muoversi liberamente ma solo all’interno 
del quadrato. 
Una volta fatto l’esercizio, che può concludersi con il ricevitore in possesso del disco, con 
il passaggio intercettato dalla difesa o sbagliato o con il conteggio al 10, le coppie 
coinvolte liberano il campo recuperando il disco, se necessario, e andando a ricaricare la 
fila opposta rispetto quella da dove hanno iniziato l’esercizio. 
 
Per aumentare la difficoltà dell’esercizio è possibile ridurre il conteggio, ad esempio 
facendolo partire da 3 o da 5 anziché da 1. Per diminuirla basta aumentare le dimensioni 
dell’area di gioco. 
È possibile anche aumentare il numero delle coppie in gioco, con il conseguente obiettivo 
che ogni attaccante dovrà ricevere il disco almeno una volta. 
Nel caso in cui si decida di mantenere solo 2 coppie in gioco è possibile imporre come 
obiettivo quello di fare 3 o più passaggi tra gli attaccanti. 
 
L’esercizio simula una reale situazione di gioco allenando sia attaccanti che difensori nei 
fondamentali e nello sviluppo delle dinamiche di gioco. 
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