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1. Bevezetés

A WSB-EU-ToT (Water Skyball in Europe — Training of Trainers) projekt a mai tarsadalom gyorsan
valtozo igényeire és szokasaira adott valaszként jott létre. Az életmdd és a fizikai aktivitas
mintazatainek fejlédésével a hagyomanyos sportok gyakran mar nem felelnek meg a modern
emberek érdeklédésének vagy szokasainak. Egyre nagyobb az igény az innovativ, hozzaférhet6 és
vonzo fizikai tevékenységek irant — és a Water Skyball (WSB), egy Uj generacids, inkluziv vizi sport,
egyedulallo valaszt kindl erre az igényre.

A projekt f6 célja a trénerek és sportszakemberek képzettségének javitasa a WSB
modszertananak és filozéfidjanak bemutatasaval. Kivald mindségli oktatasi anyagok
kidolgozasaval a projekt tamogatja a WSB integralasat az 6t partnerorszag (Magyarorszag,
Németorszag, Gorogorszag, Lengyelorszag és Romania) helyi sportk6zdsségeibe. Célja tovabba a
21. szazad elvarasainak jobban megfelelé, modern, alkalmazkodé edzésmaddszerek értékének
tudatositasa.

Ez a gyakorlati feladatokbdl allé konyv gyakorlati eszkozként szolgal ezeknek a céloknak az
eléréséhez. Strukturalt feladatsort tartalmaz, amelyeket a WSB-ben vald készségfejlesztéshez
terveztek, mind a kezddk, mind a haladék szamara. Ezek a feladatok nemcsak a technikai és
taktikai fejlédés szempontjabdl értékesek, hanem a Water Skyball befogadd és etoszvezérelt
jellegét is tukrozik — elésegitik a csapatmunkat, a mozgékonysagot, a stratégiai gondolkodast és
az elérhet6séget.

Akar amatdr sporteseményeken, edzéi foglalkozasokon, akar testnevelés érakon hasznaljak, ez a
kényv hozzéajarul a projekt szélesebb korld céljdhoz: hogy a WSB-t kozelebb hozza minden
korosztalyhoz és hattérrel rendelkezd emberekhez, és hogy az edz6ket innovativ eszkozokkel
lassa el, amelyek tamogatjak az egész életen at tartd sportolast.
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2. Aharom hénapos edzésprogram felépitése

Ez a fejezet egy 12 hetes Water Skyball edzésprogram strukturalt, hétrél hétre lebontott leirasat
tartalmazza, amelynek célja a hatékony készségfejlesztés és a fokozatos fejlédés biztositasa. A
cél az, hogy tdmogassa az edzéket abban, hogy vilagos, koherens és pedagdgiailag megalapozott
edzéseket tartsanak, amelyek lehetévé teszik a résztvevék szamara a jaték alapvetd elemeinek
megeértését, megbrzését és alkalmazasat.

Minden héten a Water Skyball egy-egy konkrét technikai, taktikai vagy jatékmenettel kapcsolatos
aspektusara koncentralunk. A gyakorlatok logikus sorrendben vannak elrendezve, egymasra
épulnek, igy lehetdvé téve a lépésrél lépésre torténd tanulast és a folyamatos fejlédés érzését. Ez
a felépités segit a jatékosoknak a sport alapvetd elemeinek elsajatitasdban, mikozben
folyamatosan javitjak altalanos teljesitményuket.

Akar kezddkkel, akar haladébb csoportokkal dolgozik, ez a képzési keretrendszer rugalmas
utmutatokeént szolgal a Water Skyball vonzo, hozzaférhet6 és hatékony tanitasahoz.
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1. tablazat
Heét Gyakorlat tipusa Megjegyzések
szama

1. hét Labda biztonsag és kezelés

2. hét Mozgas a vizben labda nélkul

3. hét Mozgas a vizben labdaval (a labda
kezelése kdzben)

4. hét Passzolas allé helyzetbdl

5. hét Passzolds mozgas kdzben

6. hét Rovid tavu lovések (akcid, kozépso,
blntetd)

7. hét Tavolsagi lovés (mesterlovész,
pontossag, q)

8. hét Tamadas

9. hét Védelem

10. hét Interception

11. hét Taktika

12. hét Taktika
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3. Az edzések felépitése

Minden Water Skyball edzés egyértelmil és kovetkezetes hdromrészes felépitésl, hogy
biztonsagos és vonzé mdédon tdmogassa mind a fizikai felkészulést, mind a technikai fejlédést.
Minden edzés harom f6 6sszetevdje:

o Bemelegités — a test és az elme felkészitése a fizikai aktivitasra
o FO6rész-ajaték technikai és taktikai elemeinek célzott gyakorlasa
o Levezetés -regeneracio és reflexié a hosszu tavu fejlédés tamogatasa érdekében

Ez a fejezet bemutatja az egyes szakaszokban hasznalt gyakorlatok tipusait, igy a trénerek
sokoldalu eszkozkészletet kapnak, amelyet alkalmazhatnak. A felépités biztositja, hogy a
jatékosok fokozatosan és hatékonyan ismerkedjenek meg a Water Skyball alapvetd elemeivel,
ugyanakkor csokkenti a sérllések kockazatat és elésegiti a kiegyensulyozott edzésélményt.

Ez a struktura az egyes foglalkozasok soran ismétlédik, ami megkonnyiti a jatékosok szamara a
sport megismerését és megszeretteti veluk azt, igy mind a kezddék, mind a tapasztaltabb
jatékosok tamogatd, jol szervezett tanulasi kornyezetben ismerkedhetnek meg a sporttal.
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Bemelegités

Gyakorlatok a
szarazfoldon

Gyakorlatok a
vizben

Labda nélkul

Labdaval

F6 rész

F& gyakorlatok

Labda nélkul, labda
nélkul

Magyarazat

Javitas

Levezetés

Nyujtas

Osszefoglalas
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4. Gyakorlatok és edzésfeltételek

Ez a fejezet részletes Osszedllitast tartalmaz a Water Skyball edzések soran hasznalt
gyakorlatokrol, amelyek az egyes edzések harom f6 szakasza szerint vannak csoportositva:
bemelegités, f6 rész és levezetés.

Minden gyakorlatot a legfontosabb gyakorlati részletekkel egyutt ismertetlink, hogy a trénerek
konnyebben kivalaszthassdk és kilonbozé korilményekhez és edzéscélokhoz igazithassak
azokat. A leirdsok a kovetkezd informacidkat tartalmazzak:

o Kornyezet — a gyakorlat szarazfoldi vagy vizi

e Mozgas tipusa - statikus vagy dinamikus

e Felszerelés hasznalata - WSB labdaval vagy anélkul

o Résztvevék formatuma — egyéni, paros vagy csapatgyakorlat

Ez a felépités lehetdveé teszi az edz6k szamara, hogy sokoldalu és kiegyensulyozott edzéseket
allitsanak Ossze, amelyek a csoport tagjainak képességeihez és allapotahoz igazodnak. A
gyakorlatok rugalmassaga biztositja, hogy azok bevezetd jellegli edzéseken és haladdbb
foglalkozasokon egyarant alkalmazhatdk legyenek, elésegitve a folyamatos fejlédést és a sport
iranti elkotelezettséget.

Akar egy teljes 12 hetes program részeként, akar 6nallé edzéseszkozként hasznaljak 6ket, ezek a
gyakorlatok strukturalt és élvezetes mdédon tamogatjak a Water Skyball-hoz szlkséges fizikai,
technikai és kognitiv készségek fejlesztését.

Roviditések:

e L =szarazfoldon
e W-=vizben

e ST=allva

e M=mozgasban

e B=labdaval

e @ =labda nélkiil
e S=egyediil

e P=parban

e T=csapat
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5. Bemelegit6 gyakorlatok

Tartsa a labdat a tenyerében L,W,ST,B,S

Dobja fel a labdat, és fogja meg ugyanazzal (L, W, ST, B, S
a kézzel

Dobja fel a labdat, és fogja meg a masik L,W,ST,B,S
kezével

Dobd fel a labdat, és fogd meg a masik L,W,ST,B,S
kezeddel, tapsolj, amig a labda a leveg6ben
van

Vidd a labdat a tenyereden a derekad koral |L, W, ST, B, S

A labdat a filled mellé tartva dobd fel, és L,W,ST,B,S
fogd meg a tenyereddel.

Ugyanaz, mint a fenti, csak kezeket cserélve [L, W, ST, B, S
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Helyben futas

W,ST,M,B,9,S

Futas a helyben magas térdemeléssel, Futds a
helyben sarokriugasokkal

W,ST,M,B,4d,S

Séta/futds oldalrél oldalra karok hasznalata nélkul

W,ST,M,B,4d,S

Séta/futds oldalrél oldalra, mikdzben mindkét kar is
hasznalatban van (mikdzben a labdat a vizen
vezetik)

W,ST,M,B,3,S

Oldalrél oldalra jaras/futas, mikozben felvaltva huz
a karjaval

W,ST,M,B,9,S

Korbe sétalas/futas

W,ST,M,B,4d,S

Korbejaras/korbefutas és megfordulds

W, ST, M,B,3,S

Egyenes vonalban valé séta/futas

W,ST,M,B,3,S

Séta/futas vonalrél vonalra

W,ST,M,B,9,S

Oldaliranyu séta védekez6 karpozicioval / blokkold
karpoziciéval

W,ST,M,B,4d,S

Atlépés/atkelés a vonalakon és vissza

W,ST,M,B,4d,S
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Oldaliranyd ugras W, ST, M, B,
a,S,P

Ugrasok és ugralasok W, ST, M, B,
a,S,P

Ugrasok harci allasban W,M,B, a,S,
P

Ugrasok 0sszezart labakrol szétnyitott (W, M, B, @, S,

ldbakra és vissza P

Ugras mindkét labon W,M,B, 3,S,
P

Lépés elbre és ugras mindkét labon W,M,B, 3,S,
P

Ugras egy labon W, M, B, 3,5,
P

Rovid passzok / kdzeli passzok W, ST, B, P

Hosszu passzok / tavoli passzok W, ST,B, P

Rovid passzok / kozeli passzok elére- W, M, B, P

hatra, tavolsagot tartva

Hosszu passzok / tavoli passzok elére- (W, M, B, P

hatra mozgassal, tdvolsagot tartva

Passzok oldaliranyu mozgas kozben W, M, B, P

Oldaliranyd mozgés, mikozben a labdat|W, M, B, P

oda-vissza passzoljak

Kérben mozog W, M, B, P

Egyenes vonalban haladni W, M,B,P

Vonalrélvonalra mozgés W,M,B,P

Oda-vissza lépés a vonalon W, M, B, P

12
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Ugrasok és ugralasok W, M,B,P
Ugralas harci allasban W, M,B,P
Ugrasok 6sszezart ldbakrol szétnyitott |W, M, B, P
ldbakra és vissza

Ugras mindkét labon W, M, B, P
Ugras mindkét labon elérelépés utan (W, M, B, P
Ugras egy labon W, M, B, P
Lovés W, ST, M, B, P
Lovések a kozéppalyardl, mig a masika (W, ST, M, B, P
kapu elétt all és blokkol

Lovések a kapus zénajabol, mikozben a (W, ST, M, B, P
masik a kapu eldtt all és blokkol

Lovések a kozéppalyarél, mikézbena (W, ST, M, B, P
masik a kozéppalyan van és blokkol

Lovések a kozéppalyarél, mikézbena (W, ST, M, B, P
masik a kapu eldtt all és blokkol

»Majom a kdzépen” jaték W,M,B, T

8. Levezetés és nyujto gyakorlatok

Kar- és oldalnyujtas:

Emelje fel az egyik karjat a feje folé, hajoljon évatosan a
masik oldalra, hogy megnyujtsa a torzs és a vall oldalat.
Tartsa meg a nyujtast, majd valtson oldalt.

L, W,ST, S
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Négyfejl izom nyujtasa: L, ST, Svagy
. P
Alljon egyenesen, hajlitsa be az egyik térdét, és a

bokajat fogva huzza a labat a fenék felé. Tartsa a térdét

kozel egymashoz.

Hatsé combizom nyujtas: L, ST, S
Uljon le a foldre, egyik labat kinyujtva, a masikat

behajlitva. Nyujtson a kinyujtott labujjai felé, mikozben

a hatat egyenesen tartja.

Hasi izom nyujtas: L, ST, S
Fekidj le hasra, tedd a kezed a vallad ala, és emeld fel a
fels6testedet ,kobra” poziciéba, mikézben a csipdd a

foldén marad.

Vallnyujtas: L, ST, S

Huzza az egyik karjat a mellkasara, vallmagassagban. A
masik kezével hlizza a kart kozelebb a mellkasahoz.
Tartsa a vallait ellazitva.

A trénereknek javasoljuk, hogy az utolsdé perceket hasznaljak fel az elért eredmények
kiemelésére, az er6feszitések elismerésére, és arra, hogy a jatékosokat arra 6sztonozzék, hogy
gondolkodjanak el azon, mit tanultak vagy mi tetszett nekik az edzés soran. Ez az egyszeri
gyakorlat erésiti az eredményesség érzését, épiti a csapatszellemet, és segit a jatékosoknak a

Water Skyball fizikai és kognitiv aspektusainak internalizalasaban.
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Kapcsolat

Magyar Water Skyball Szovetség

(Magyar Vizisport Szovetség)

Cim: Vizisport utca 29. 4/1, 1203 1133 Budapest, Magyarorszag
Telefon: +36706127390
E-mail: office@waterskyball.com
Weboldal: www.waterskyball.com

https://www.waterskyballineurope.eu/result-wsh-eu-tot/
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