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1. Introducere

Proiectul WSB-EU-ToT (Water Skyball in Europe - Training of Trainers) a fost creat ca
raspuns la nevoile si obiceiurile In rapida schimbare ale societatii actuale. Pe madsura ce
stilul de viata si modelele de activitate fizica evolueaza, sporturile traditionale nu mai
corespund adesea intereselor sau preferintelor populatiei din secolul XXI. Exista o
cerere tot mai mare pentru activitati fizice inovatoare, accesibile si captivante, iar jocul
de Water Skyball (WSB), un sport acvatic inclusiv de noud generatie, ofera o atractie
unica la aceasta nevoie.

Obiectivul principal al proiectului este imbunatdtirea competentelor antrenorilor si
profesionistilor din domeniul sportului prin familiarizarea acestora cu metodologia si
filosofia WSB. Prin dezvoltarea de materiale educationale de inalta calitate, proiectul
sprijind integrarea WSB In comunitatile sportive locale din cinci tari partenere
(Ungaria, Germania, Grecia, Polonia si Romdania). De asemenea, proiectul vizeaza
sensibilizarea publicului cu privire la valoarea metodelor de antrenament moderne si
adaptabile, care raspund mai bine asteptarilor populatiei din secolul XXI.

Aceastd carte de exercitii de antrenament serveste ca instrument practic pentru
sustinerea acestor obiective. Ea oferd o colectie structuratd de exercitii concepute
pentru dezvoltarea abilitatilor in WSB, atat pentru incepatori, cat si pentru practicanti
avansati ai acestui joc sportiv. Aceste exercitii nu sunt valoroase doar pentru invatarea
tehnicii si tacticlii, ci reflecta si natura incluziva si etica a jocului de Water Skyball,
promovand munca In echipad, agilitatea, gandirea strategica si accesibilitatea.

Fie cd este utilizata in cadrul evenimentelor sportive de masd, al sesiunilor de
antrenament sau al orelor de educatie fizica, aceasta carte contribuie la misiunea mai
ampla a proiectului: cunoasterea jocului de WSB de catre persoane de varste diferite
care provin din mediile sociale si de catre antrenori care pot oferi un ,instrument”
inovator care sa sustind implicarea in sport pe tot parcursul vietii.
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2. Structura unui program de antrenament de 3 luni

Acest capitol ofera o structura detaliatd, sdptamanad cu saptamand, a unui program de
antrenament de Water Skyball cu o durata de 12 saptamani, conceput pentru a asigura
invatarea corecta si eficienta a abilitatilor si progresul gradual. Scopul este de a sprijini
antrenorii in organizarea de sesiuni clare, coerente si pedagogice, care s le permita
participantilor sa inteleaga, sa retina si sa aplice elementele de baza ale jocului.

Fiecare saptdmana se concentreaza pe aspecte tehnice, tactice sau teoretice (legate de
regulament) ale jocului de Water Skyball. Exercitiile au fost prezentate intr-o secventa
logicd, in care unul se bazeaza pe celalalt, permitdnd invatarea pas cu pas si un
sentiment continuu de consolidare/perfectionare. Aceasta structura permite jucatorilor
sa internalizeze componentele fundamentale ale sportului, imbunatatindu-si in acelasi
timp capacitatea motrica.

Acest cadru de antrenament serveste ca un ghid flexibil pentru predarea jocului de
Water Skyball intr-un mod captivant, accesibil si eficient, fie daca se lucreaza cu
incepatori, fie cu grupuri de persoane mai avansate.
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Saptamana
nr

Tipul exercitiului

Note

Saptamana 1

Reguli de manipulare a mingii

Saptdmana 2

Miscarea in apa fara minge

Saptdmana 3

Miscarea in apd cu mingea (in timp ce
mingea este manipulata)
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Saptamana 4

Pase din pozitie statica

Saptamana 5

Pase din miscare

Saptamana 6

Aruncari de la distanta scurta (actiune,
centru, penalizare)

Saptamana 7

Aruncari de la distanta mare (lunetist, ochi
de vultur, q)

Saptamana 8 |Atac
Saptamana 9 |Aparare
Saptdmana |(Interceptii

10

Saptdmana |Actini tactice
11

Saptdméana |Actiuni tactice
12
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3. Structura antrenamentelor

Fiecare sesiune de antrenament de Water Skyball urmeaza o structurd clara si
consistentd, Impartitd in trei parti, pentru a sprijini atat pregatirea fizica, cat si
dezvoltarea tehnicd intr-un mod sigur si captivant. Cele trei componente cheie ale
fiecarei lectii de antrenament sunt:

@ Incalzirea - pregatirea corpului si a mintii pentru activitatea fizica
® Partea fundamentala - exersarea elementelor tehnice si tactice ale jocului

® Incheierea /| Revenirea organismului dupad efort — refacere organismului si

aprecieri si recomandari pentru sprijinirea invatarii pe termen lung

Acest capitol prezinta tipurile de exercitii utilizate in fiecare parte a lectiei, oferind
antrenorilor un set de instrumente versatile pe care le pot aplica. Succesiunea
mijloacelor asigura introducerea treptata si eficienta a jucatorilor in componentele de
baza ale jocului de Water Skyball, reducand, in acelasi timp, riscul de accidentare si
promovand o experientd unicad de antrenare.

Exersarea acestei structuri de antrenamente pe parcursul lectiilor confera siguranta si
incredere, permitand atat Incepatorilor, cat si jucatorilor mai experimentati sa isi
doreasca sa practice acest sport intr-un mediu de Invatare stimultativ si bine organizat.
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Fara minge, fara
minge

Tabelul 2

Incilzire Exercitii pe uscat

Exercitii in apa

Exercitii fara

minge

Exercitii cu

mingea
Partea Exercitii principale
fundamental
a

Explicatie

Corectare

Incheiere /
Revenirea
organismulu
i dupa efort

Stretching

Aprecieri si
recomandari
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4. Exercitii si conditii pentru antrenament

Acest capitol prezinta o succesiune detaliata de exercitii utilizate pe parcursul lectiilor
de antrenament de Water Skyball, grupate in functie de cele trei parti ale acesteia:
incilzire, Partea fundamentala si Incheiere / Revenirea organismului dupa efort.

Fiecare exercitiu descris este insotit de indicatiile metodice pentru a ajuta antrenorii sa
le selecteze si sa le adapteze la diferite contexte si obiective de antrenament. Indicatiile
metodice includ informatii despre:

® Locul unde se exerseaza — daca exercitiul se desfasoara pe uscat sau in apa
® Tipul miscarii - statica sau dinamica
® Echipamente utilizate — cu sau fara mingea de WSB

® Formatia de lucru - exersare individuald, in pereche sau in echipa

Aceastad structura permite antrenorilor sd creeze lectii de antrenament versatile si
echilibrate, adaptate nivelului de insusire a deprinderilor motrice specifice si
particularitatilor jucatorilor pe care ii are in grupa. Adaptabilitatea exercitiilor
faciliteaza aplicarea acestora atat in lectiile introductive, cat si In lectiile de
consolidare / perfectionare, favorizand imbunatatirea continua a tehnicii siimplicarea
in lectiile de antrenament.

Fie ca sunt utilizate ca parte a unui program complet de 12 sdptamani sau ca mijloace de
antrenament independente, aceste mijloace sustin educarea calitatilor motrice, precum
si invatarea / consolidarea / perfectionarea abilitatilor tehnice si cognitive specifice
jocului de Water Skyball intr-un mod structurat si antrenant.

Abrevieri:
® L =peuscat
® W-=1Inapa
@® ST =1n picioare
® M =in miscare
® B -=cumingea
@® O =fara minge
@® S =singur
® P =in perechi



Co-funded by
the European Union

® T =echipa
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5. Exercitii de incalzire
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mingea In sus si prindeti-o cu cealalta
fata palmara a mainii

Tineti mingea In palma L,W,ST,B, S
Aruncati mingea in sus si prindeti-o cu |L, W, ST, B, S
aceeasi mana

Aruncati mingea in sus si prindeti-o cu |L, W, ST, B, S
mana cealalta

Aruncati mingea in sus si prindeti-o cu |L, W, ST, B, S
mana cealalta, aplaudati In timp ce

mingea este in aer

Treceti mingea dintr-o palma in altain |[L, W, ST, B, S
jurul taliei

Tinand mingea langa ureche, aruncati |L, W, ST, B, S
mingea In sus si prindeti-o cu fata

palmara a mainii

Tinand mingea langa ureche, aruncati |L, W, ST, B, S

11
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6. Exercitii de incalzire -
variante de mers si alergare

Alergare pe loc

W, ST,M, B, 9, S

Alergare pe loc cu genunchii sus

Alergare pe loc cu pendularea gambelor
inapoi

W, ST,M, B, 9, S

Mers/alergare pe o distanta indicata cu
bratele pe langa corp (nu se folosesc bratele)

W,ST,M, B, 9, S

Mers/alergare pe o distanta indicata (cu
trecerea mingii dintr-o mana In alta)

W,ST,M, B, 9, S

Mers/alergare pe o distanta indicata cu
imitarea aruncarii mingii la poarta executata
alternativ cu fiecare brat

W,ST,M, B, 9, S

Mers/alergare in cerc

W, ST,M, B, 9, S

12
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Mers/alergare in cerc; la semnal se executa o
intoarcere pe loc dupa care se continua
mersul/alergarea

W, ST,M, B, 9, S

Mers/alergare in linie dreapta pe o distanta
indicata

W, ST,M, B, 9, S

Mers/alergare cu schimbarea locurilor (se
executd pe 2 linii paralele aflate la 0 anumita
distanta)

W, ST,M, B, 9, S

Mers cu pas adaugat cu mentinerea lateral
pozitiei fundamentale, bratele sus (se imita
pozitia de aparare) / bratele imita blocarea
aruncarii la poartd a adversarilor

W,ST,M, B, 9, S

Mers cu trecere peste o mai multe linii /
trecere peste linii si revenire la locul de
plecare

W,ST,M, B, 9, S

13




7. Partea fundamentala

Co-funded by
the European Union

Sarituri stanga - dreapta

W,ST,M, B, 9, S, P

Sarituri ca mingea, urmate de sarituri
Inainte

W,ST,M, B, 9, S, P

Sarituri in pozitie de blocare a aruncarii
la poarta executatad de adversar

W,M, B, 0,S,P

Sarituri in stdnd departate si revenire |W,M,B, @, S, P
(la pozitia stand)

Sarituri ca mingea W,M,B,0,S,P
Pas cu un picior, apropierea celuilalt W,M,B,0,S,P
picior, sariturd de pe ambele picioare

Sarituri pe un picior W,M,B,0,S,P
Pase In doi; jucdtorii sunt asezati la o W, ST, B, P
distanta mica unul de celalalt

Pase In doi; jucdtorii sunt asezati la o W, ST, B, P
distanta mare unul de celalalt

Pase In doi, cu deplasare inainte - W, M, B, P
inapoi; jucatorii pastreaza distanta

mica dintre ei pe timpul deplasarii

Pase In doi, cu deplasare inainte - W, M, B, P
inapoi; jucatorii pastreaza distanta

mare dintre ei pe timpul deplasarii

Pase In doi cu deplasare in lateral W, M, B, P
Mers cu schimbarea locurilor, simultan (W, M, B, P

cu pasarea mingii inainte si Inapoi (se

executa pe perechi)

Mers in cerc W, M, B, P
Mers de-a lungul unei linii drepte (pe W, M, B, P

14
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lungimea terenului)

Mers de la linie la alta (pe latimea W, M, B, P
terenului, de la o margine a terenului la
alta)

Mers cu trecere peste o linie inaintesi  |W, M, B, P

revenire
Aruncari la poarta W,ST, M, B, P
Aruncari la poarta din mijlocul W, ST, M, B, P

terenului, in timp ce un jucator se afla
in poarta si blocheaza aruncarea

Aruncari la poarta din mijlocul zona de |W, ST, M, B, P
aparare, In timp ce un jucator se afla in
poarta si blocheaza aruncarea

Aruncari la poarta din mijlocul W, ST, M, B, P
terenului, in timp ce un jucator se afla
in aceeasi zona si blocheaza aruncarea

Jocul Maimuta in mijloc W,M, B, T

8. Exercitii de relaxare si stretching

intinderea bratelor si a partii laterale a L, W, ST, S
trunchiului:

Stand departat cu un brat sus, indoirea
trunchiului in partea opusa si mentinere (pentru a
intinde partea laterala a trunchiului si umarul).
Revenire. Se executd si pe partea cealalta.

Intinderea cvadricepsului: L,ST,SsauP

15
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Stand, indoirea unui genunchi cu ducerea
calcaiului la sezut. Mana bratului de pe aceeasi
parte cu piciorul indoit tine glezna. Mentineti
genunchii apropiati.

intinderea muschilor ischiogambieri:

Asezat cu un picior intins oblic inainte, celalalt
indoit. Intindeti-va pe piciorul intins, mentinand
spatele drept.

L,ST, S

intinderea abdominali:

Culcat facial, cu bratele indoite, mainile langa
umeri, extensia bratelor, trunchiului si capului
(pozitie de ,,cobra”), mentinand soldurile pe sol.

L, ST, S

intinderea umerilor:

Stand cu picioarele departate, ducerea unui brat
peste linia mediand a corpului, bratul fiind
mentinut la piept, la nivelul umerilor. Folositi
mana opusa pentru a trage bratul mai aproape de
piept. Mentineti umerii relaxati.

L,ST, S

Antrenorii sunt incurajati sa utilizeze ultimele minute ale lectiei pentru a scoate in
evidenta progresul, a recunoaste efortul si a invita jucatorii sa discute despre ceea ce au

16
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invatat sau le-a placut in timpul antrenamentului. Aceastd practica simpla accentueaza
progresul realizat, amplifica spiritul de echipa si ajuta jucatorii sa constientizeze atat
beneficiile fizice, cat si cele cognitive ale jocului de Water Skyball.

17
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Informatii de contact

Magyar Water Skyball Szévetség

(Federatia Maghiara de Water Skyball)

Adresa: Vizisport utca 29. 4/1, 1203 1133 Budapesta, Ungaria
Telefon: +36706127390

E-mail: office@waterskyball.com

Site web: www.waterskyball.com

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