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1. Wprowadzenie

Projekt WSB-EU-ToT (Water Skyball in Europe — Training of Trainers) powstat w odpowiedzi na
szybko zmieniajgce sie potrzeby i nawyki wspotczesnego spoteczenstwa. Wraz z ewolucjg stylu
zycia i wzorcéw aktywnosci fizycznej tradycyjne sporty czesto nie odpowiadajg juz
zainteresowaniom ani rutynom wspoétczesnych ludzi. Ro$nie zapotrzebowanie na innowacyjne,
dostepne i angazujagce formy aktywnosci fizycznej — a Water Skyball (WSB), nowa generacja
integracyjnych sportéw wodnych, stanowi wyjatkowa odpowiedzZ na te potrzebe.

Gtéwnym celem projektu jest podniesienie kwalifikacji treneréw i profesjonalistéw sportowych
poprzez zapoznanie ich z metodologia i filozofig WSB. Poprzez opracowanie wysokiej jakosci
materiatdw edukacyjnych projekt wspiera integracje WSB z lokalnymi spotecznosciami
sportowymi w pieciu krajach partnerskich (Wegry, Niemcy, Grecja, Polska i Rumunia). Ma on
rowniez na celu podniesienie swiadomosci na temat wartosci nowoczesnych, elastycznych
metod treningowych, ktére lepiej odpowiadajg oczekiwaniom spoteczeristwa XXI wieku.

Niniejszy podrecznik ¢wiczen szkoleniowych stanowi praktyczne narzedzie wspierajgce
realizacje tych celéw. Zawiera on uporzadkowany zbiér ¢wiczen opracowanych z mysla o rozwoju
umiejetnosci w zakresie WSB, zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych graczy.
Cwiczenia te s3 nie tylko cenne z punktu widzenia rozwoju technicznego i taktycznego, ale
odzwierciedlajg rowniez integracyjny i oparty na etosie charakter Water Skyball — promujac
prace zespotowa, zwinnos¢, myslenie strategiczne i dostepnosé.

Niezaleznie od tego, czy ksigzka ta zostanie wykorzystana podczas lokalnych imprez sportowych,
sesji treningowych czy zaje¢ wychowania fizycznego, przyczynia sie ona do realizacji szerszej
misji projektu: przyblizenia WSB osobom w kazdym wieku i zré6znych srodowisk oraz wyposazenia
treneréw w innowacyjne narzedzia wspierajace aktywnos$¢é sportowa przez cate zycie.
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2. Struktura trzymiesiecznego programu treningowego

W niniejszym rozdziale przedstawiono uporzadkowany, tygodniowy harmonogram 12-
tygodniowego programu szkoleniowego Water Skyball, opracowanego w celu zapewnienia
skutecznego rozwoju umiejetnosci i stopniowego postepu. Celem jest wsparcie treneréw w
prowadzeniu jasnych, spodjnych i pedagogicznie uzasadnionych zaje¢, umozliwiajacych
uczestnikom zrozumienie, zapamietanie i zastosowanie podstawowych elementéw gry.

Kazdy tydzien skupia sie na konkretnych aspektach technicznych, taktycznych lub zwigzanych z
rozgrywka w Water Skyball. Cwiczenia zostaty utozone w logiczna sekwencje, w ktérej jedno
opiera sie na drugim, umozliwiajgc nauke krok po kroku i ciggte poczucie rozwoju. Taka struktura
pomaga graczom przyswoi¢ podstawowe elementy tego sportu, jednoczesnie stopniowo
poprawiajgc ich ogbélng wydajnosc¢.

Niezaleznie od tego, czy pracujesz z poczatkujgcymi, czy bardziej zaawansowanymi grupami, ta
struktura treningowa stuzy jako elastyczny przewodnik do nauczania Water Skyball w angazujacy,
przystepny i skuteczny sposob.
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Tabela 1
Tydzien Rodzaj éwiczenia Uwagi
nr
Tydzien 1 |Bezpieczenstwo i obstuga pitki

Tydzien 2

Poruszanie sie w wodzie bez pitki

Tydzien 3

Poruszanie sie w wodzie z pitkg (podczas
prowadzenia pitki)

Tydzien 4

Podania w miejscu

Tydzien 5

Podania w ruchu

Tydzien 6

Strzaty z bliskiej odlegtosci (akcja,
srodek, rzut karny)

Tydzieh 7 [Strzaty z duzej odlegtosci (snajper, celny
strzelec, q)

Tydzien 8 |Atak

Tydzien 9 |Obrona

Tydzien [Przechwyty

10

Tydzien [Taktyka

11

Tydzien [Taktyka

12
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3. Struktura treningéw

Kazda sesja treningowa Water Skyball ma jasng i spdjna strukture sktadajaca sie z trzech czesci,
aby wspieraé¢ zaréwno przygotowanie fizyczne, jak i rozwdéj techniczny w bezpieczny i angazujacy
sposoéb. Trzy kluczowe elementy kazdej ses;ji to:

e Rozgrzewka - przygotowanie ciata i umystu do aktywnosci fizycznej
e Czescé gtowna - ukierunkowane ¢wiczenie elementdéw technicznych i taktycznych gry
o Rozcigganie - regeneracja i refleksja wspierajgce dtugoterminowy rozwaj

W niniejszym rozdziale opisano rodzaje ¢wiczen stosowanych w kazdej sekcji, zapewniajac
trenerom wszechstronny zestaw narzedzi, ktére moga wykorzystacé. Taka struktura gwarantuje, ze
gracze sg stopniowo i skutecznie wprowadzani w podstawowe elementy Water Skyball,
jednoczesnie zmniejszajac ryzyko kontuzji i promujac zréwnowazony trening.

Powtarzanie tej struktury podczas kolejnych sesji buduje znajomos$¢ i pewnos$¢ siebie,
umozliwiajgc zaréwno poczatkujacym, jak i bardziej doswiadczonym graczom zaangazowanie sie
w ten sport w sprzyjajacym, dobrze zorganizowanym srodowisku edukacyjnym.
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Rozgrzewka

Cwiczenia na ladzie

Cwiczenia w wodzie

Bez pitki

Z pitka

Czesc
gtowna

Gtéwne éwiczenia

Bez pitki, bez pitki

Wyjasnienie

Korekta

Rozcigganie

Rozcigganie

Podsumowanie
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4. Cwiczenia i warunki treningowe

W niniejszym rozdziale przedstawiono szczegétowy zbidér éwiczen stosowanych podczas ses;ji
treningowych Water Skyball, pogrupowanych zgodnie z trzema gtownymi fazami kazdej ses;ji:
rozgrzewka, czescia gtowna i schtadzaniem.

Kazde ¢éwiczenie jest opisane wraz z kluczowymi szczegétami praktycznymi, aby pomac trenerom
w wyborze i dostosowaniu ich do réznych kontekstéw i celéw szkoleniowych. Opisy zawierajg
informacje na temat:

e Srodowisko - czy éwiczenie jest wykonywane na ladzie, czy w wodzie

e Rodzaju ruchu - statycznego lub dynamicznego

e Wykorzystanie sprzetu - z pitkg WSB lub bez

e Formatu uczestnikow - ¢wiczenie indywidualne, w parach lub zespotowe

Ta struktura pozwala trenerom tworzy¢ wszechstronne i dobrze zbilansowane sesje treningowe
dostosowane do poziomu umiejetnosci i warunkéw ich grupy. Elastycznos¢ éwiczen sprawia, ze
mozna je stosowac zaréwno na poziomie podstawowym, jak i zaawansowanym, co sprzyja
ciggtemu doskonaleniu sie i zaangazowaniu w uprawianie tego sportu.

Niezaleznie od tego, czy sg one wykorzystywane w ramach petnego 12-tygodniowego programu,
czy jako samodzielne narzedzia treningowe, ¢wiczenia te wspieraja rozwdj umiejetnosci
fizycznych, technicznych i poznawczych zwigzanych z Water Skyball w uporzgadkowany i
przyjemny sposoéb.

Skréty:

e L=naladzie

e W=wwodzie

e ST =w pozycji stojacej
e M=wruchu

o B=1zpitka

o @ =bez pitki

e S=pojedynczo

e P=wparach

e T=druzynowo
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5. Cwiczenia rozgrzewajace

Trzymaj pitke w dtoni L,W,ST,B,S
Rzu¢ pitke w goére i ztap ja ta sama reka L,W,ST,B,S
Rzu¢ pitke w gore i ztap ja druga reka L,W,ST,B,S
Rzu¢ pitke w gore i ztap ja druga reka, L,W,ST,B,S

klaszczac, gdy pitka jest w powietrzu

Przenies pitke na dtoni wokaét talii L,W,ST,B,S

Trzymajac pitke przy uchu, rzué jaw gorei |L, W, ST, B, S
ztap dtonia.

Tak samo jak powyzej, ale przy zmianiergk (L, W, ST, B, S
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6. Rozgrzewka / ¢wiczenia
gtéwne

Bieganie w miejscu

W,ST,M,B,9,S

Bieg w miejscu z wysokim podnoszeniem kolan,
bieg w miejscu z kopnieciami pietami

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

Chodzenie/bieganie z boku na bok bez uzycia rgk

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

Chodzenie/bieganie z boku na bok, jednoczes$nie
uzywajgc obu ragk (prowadzac pitke po wodzie)

W,ST,M,B,9,S

Chodzenie/bieganie z boku na bok, jednoczes$nie
naprzemiennie ciggnac reka

W,ST,M,B,9,S

Chodzenie/bieganie po okregu

W,ST,M,B,9,S

Chodzenie/bieganie po okregu i obracanie sie

W,ST,M,B,9,S

Chodzenie/bieganie po linii prostej

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

Chodzenie/bieganie od linii do linii

W,ST,M,B,3,S

Chodzenie bokiem z postawg ramion w pozycji
obronnej/ blokujgcej

W,ST,M,B,9,S

Przeskakiwanie/przekraczanie linii i powroét

W,ST,M,B,9,S

10
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Skoki w bok W, ST, M, B,
a,S,P

Skoki i podskoki W, ST, M, B,
a,S,P

Podskoki w pozycji bojowej W,M,B, a,S,
P

Skoki z nég ztgczonych do nég W,M,B, 3,S,

rozstawionych i z powrotem P

Skoki na obu nogach W,M,B, 3,S,
P

Krok do przodu i skok z obu nog W,M,B, 3,S,
P

Skoki z jednej nogi W,M,B, 3d,S,
P

Krétkie podania / podania z bliska W, ST, B, P

Dtugie podania / dalekie podania W, ST,B, P

Krétkie podania / podania z bliska, W, M, B, P

poruszajac sie tam iz powrotem,

zachowujgc dystans

Dtugie podania / dalekie podania w W, M, B, P

przéd i w tyt, zachowujac dystans

Podania podczas ruchu w bok W, M, B, P

Chodzenie z boku na bok podczas W, M, B, P

podawania pitki tam i z powrotem

Poruszanie sie po okregu W, M, B, P

Poruszanie sie po linii prostej W, M, B, P

Poruszanie sie od linii do linii W, M, B, P

11
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Przeskakiwanie linii w przod i w tyt W, M,B,P
Skoki i podskoki W, M, B, P
Skakanie w pozycji bojowej W, M, B, P
Skoki z nég ztaczonych do nég W, M, B, P
rozstawionych i z powrotem

Skoki na obu nogach W, M, B, P
Skoki na obu nogach po wykonaniu W,M,B,P
kroku do przodu

Skoki z jednej nogi W, M, B,P
Strzelanie W, ST, M, B, P
Strzaty ze srodka boiska, podczasgdy |W, ST, M, B, P
drugi gracz znajduje sie przed bramka i

blokuje

Strzaty z pola bramkarza, podczas gdy |W, ST, M, B, P
drugi gracz znajduje sie przed bramka i

blokuje

Strzaty ze srodka boiska, podczasgdy |W, ST, M, B, P
drugi gracz znajduje sie na srodku

boiska i blokuje

Strzaty ze srodka boiska, podczas gdy |W, ST, M, B, P
drugi gracz znajduje sie przed bramka i

blokuje

Gra ,,Matpa w srodku” W,M,B, T

12
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Rozcigganie ramion i bokéw: L,W,ST, S

Podnies jedng reke nad gtowe, delikatnie pochyl sie w

przeciwng strone, aby rozciggna¢ bok tutowia i ramie.

Utrzymaj pozycje i zmien strony.

Rozcigganie migsnia czworogtowego: L, ST, Slub
P

Stan prosto, ugnij jedno kolano i przyciggnij stope w

kierunku posladkéw, trzymajac kostke. Trzymaj kolana

blisko siebie.

Rozcigganie $ciegien podkolanowych: L, ST, S

Usigdz na ziemi z jedng nogg wyprostowana, a druga

zgiety. Siegnij w kierunku palcéw wyprostowanej nogi,

utrzymujac proste plecy.

Rozcigganie miesni brzucha: L, ST, S

Potdz sie twarzag do dotu, potdz rece pod ramionami i

unies$ gorng czes¢ ciata do pozyciji ,,kobry”, utrzymujac

biodra na podtodze.

Rozcigganie ramion: L, ST, S

Przet6z jedng reke przez klatke piersiowa na wysokosci
ramion. Drugg reka przyciggnij ramie blizej klatki
piersiowej. Ramiona powinny by¢ rozluzZnione.

13
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Trenerzy powinni wykorzysta¢ ostatnie minuty treningu na podkreslenie postepow, docenienie
wysitku i zachecenie graczy do refleksji nad tym, czego sie nauczyli lub co sprawito im najwiekszg
przyjemnos$¢ podczas treningu. Ta prosta praktyka wzmacnia poczucie osiggniecia sukcesu,

buduje ducha zespotowego i pomaga graczom przyswoi¢ zaréwno fizyczne, jak i poznawcze
aspekty Water Skyball.

14
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Dane kontaktowe

Magyar Water Skyball Szovetség

(Wegierska Federacja Water Skyball)

Adres: Vizisport utca 29. 4/1, 1203 1133 Budapeszt, Wegry
Telefon: +36706127390
E-mail: office@waterskyball.com
Strona internetowa: www.waterskyball.com

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