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Esercitazione tecnica con il rombo 
(approccio ecologico) 

 

 

 Sotto vedete 2 strutture di base; 

 

 
 

Si può fare 5 giocatori con 1 pallone (lato sinistro) o 6-7 giocatori con 2 

palloni (lato destro). Le dimensioni dei rombi possono cambiare da 

seduta a seduta seguendo il concetto di “variabilità”. 

 

Prima variante 

Si tratta di un normale “dai e segui”, ma quando i giocatori sono in 

prossimità dei coni, devono “staccarsi” almeno 2-3 metri dal cono, 

possibilmente ogni volta in direzione diversa (vedi immagine sotto). 

Si possono vincolare a 2 i tocchi dei giocatori sui cinesini ed anche il 

passaggio con il piede debole (oppure stop con un piede e passaggio con 

l’altro); questi “vincoli” valgono anche per le varianti successive. 
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Si può seguire il verso orario o antiorario. Si possono utilizzare anche solo 

4 giocatori (anche per le prossime varianti), seguendo le modalità della 

“STRUTTRA DI BASE” che trovate a questo articolo. 

 

 

Seconda variante 

Il giocatore sul cono si smarca incontro (diverse possibili traiettorie), 

effettua un passaggio di ritorno sul giocatore che ha iniziato l’azione che 

poi verticalizza verso il successivo (vedi immagine sotto). 

Poi ogni giocatore “segue il giro” come nelle varianti precedenti. Si può 

anche chiedere al giocatore che ha iniziato l’azione (il blu) di smarcarsi 

(allontanarsi dai cinesini) per ricevere il passaggio di ritorno, ma senza 

risultare “piatto” rispetto al compagno che scarica il passaggio. 

https://www.mistermanager.it/esercitazioni-apro-chiudo-con-angoli-superiori-a-90/
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Terza variante 

I 2 giocatori (blu e rosso) eseguono un triangolo con il rosso che va in 

profondità (vedi immagine sotto). 
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Per lavorare anche sui tempi di gioco, si può considerare la linea dei coni 

come la “linea difensiva”, indicando ai giocatori di stare attenti al 

fuorigioco ed ad effettuare con i giusti tempi i movimenti di 

smarcamento. 

 

Quarta variante 

Il giocatore sui cinesini indicherà “solo” o “uomo” a quello sul cono; in 

caso di “solo” (vedi immagine sotto) il rosso potrà aprire le linee di 

passaggio e darla al giallo. 

In caso di “uomo” si potrà decidere di fare come nella seconda o nella 

terza variante viste sopra (a discrezione del giocatore sui cinesini). 

 

 
 

Il caso di “uomo”, dopo il passaggio di scarico, il giocatore blu può anche 

far interagire l’altro giocatore blu (quello sul cono di destra, vedi 

immagine sotto). Questo tipo di soluzione è possibile solamente se si è in 

5 giocatori e 1 palla. 
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Quinta variante 

Anche in questo caso si gestiscono le scelte in base a situazioni di “solo” o 

“uomo”; ma questo non sarà più determinato da chi passa la palla, ma dal 

terzo uomo che riceve (il giallo nella figura sotto). 

 

Più precisamente, se il giallo si posiziona davanti ai propri cinesini rossi 

(come nell’immagine sotto) il rosso dovrà leggera la situazione come 

“uomo”, restituendo la palla al blu che poi giocherà di conseguenza (vedi 

varianti precedenti). 

Se invece il giallo rimane dietro, ai propri cinesini, il giocatore rosso 

leggerà la palla come “solo”, e potrà passarla direttamente al giallo. 
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N.B.: in questa quinta variante, l’aspetto allenante è dato dal fatto che i 

giocatori presenti sui coni non dovranno solamente guardare il possessore di 

palla, ma anche l’altro giocatore (dalla parte opposta del rombo). Questo 

stimola il giocatore a focalizzarsi a più aspetti del gioco. 

 

Quinta variante 

In quest’ultima (si può giocare anche con soli 4 giocatori) i giocatori 

presenti rimangono per un periodo determinato (da 30 a 60”) stabilmente 

associati ai coni o ai cinesini. Di fatto, la palla dovrà andare dal basso 

all’alto del rombo (e viceversa) tramite un numero di passaggi e 

coinvolgimento libero da parte dei giocatori, mettendo in pratica quanto 

appreso nelle varianti precedenti ed ulteriori sviluppi dati dalla fantasia. 

 

Nell’immagine sotto è possibile vedere un semplice esempio di 

interazione per far arrivare la palla dal vertice alto a quello basso, nel 

quale interagiscono tra di loro entrambi i giocatori presenti sui coni. 
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Ovviamente si possono dare comunque alcuni principi di base da 

rispettare come: 

• Mai (i giocatori sui coni) rimanere piatti. 

• Dire sempre “solo” o “uomo” quando il giocatore prende palla spalle al 

vertice opposto 

 

Altre varianti possono essere relative al numero minimo o massimo di 

passaggi prima di arrivare al vertice opposto, il vincolo del passaggio con 

il piede debole, l’utilizzo di palloni di dimensione/peso inferiore, ecc. 

 

Nel caso in cui ci siano 2 giocatori nella postazione dei cinesini, possono 

partecipare entrambi all’azione, rimanendo distanti di almeno 4-5 metri. 

 

➢ Importante: l’evoluzione di questa struttura è l’esercizio relativo al 

passaggio e scaglionamento. 

 

 

 
 

https://www.mistermanager.it/esercitazione-tecnica-globale-per-passaggio-e-scaglionamento-prima-parte/

