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1. Bevezetés

AWSB-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 aktivitds mintazatainek
fejlédésével a hagyomanyos sportok gyakran mar nem felelnek meg a modern emberek érdeklédésének
vagy szokasainak. Egyre nagyobb az igény az innovativ, hozzaférhet6 és vonzé fizikai tevékenységek irant
—és a Water Skyball (WSB), egy Uj generacios, inkluziv vizi sport, egyediilallé valaszt kinal erre az igényre.

A projekt f6 célja a trénerek és sportszakemberek képzettségének javitdsa a WSB mddszertananak és
filozéfiajanak bemutatasaval. Kivalé mindségl oktatasi anyagok kidolgozasaval a projekt tamogatja a
WSB integralasat az 6t partnerorszag (Magyarorszag, Németorszag, Gorogorszag, Lengyelorszag és
Romania) helyi sportk6zosségeibe. Célja tovabba a 21. szazadi lakossag elvarasainak jobban megfeleld,
modern, alkalmazkodé edzésmoddszerek értékének tudatositasa.

Ez a dokumentum, a WSB jaték gyakorlati kézikbnyve, gyakorlati Utmutatdként készilt, hogy segitse az
edzbket a sport elsajatitdsaban és tanitdsaban. Strukturalt gyljteményt tartalmaz a WSB technikai és
taktikai elemeire 6sszpontosité edzésgyakorlatokbdl. Az anyag gyakorlati eszkdzkészletként szolgal,
amelyet az edzdk kozvetlenil alkalmazhatnak az edzések soran, segitve a jatékosokat abban, hogy
fokozatosan fejlesszék készségeiket, jatékérzékiiket és taktikai ismereteiket.
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2. Tamadoé mozdulatok

A Water Skyballban a sikeres tamadas a folyamatos mozgason, a gyors dontéshozatalon és a
pontszerzéshez sziikséges tér és lehetdségek megteremtésének képességén mulik. Ez a fejezet olyan
gyakorlatokat mutat be, amelyek a jatékosok tamadasi készségeinek fejlesztésére iranyulnak, beleértve
a pozicionalast, a labdaforgalmat és a taktikai mozgasmintakat. A cél az, hogy a jatékosok megértsék,
hogyan lehet fenntartani a dinamikus jatékot, tdmogatni csapattarsaikat és hatékonyan kiépiteni a
pontszerzési lehetdségeket.

2.1. Gyakorlat: Oldalrél oldalra jaras passzolassal

Leiras:

Két tdmadd jatékos kezdi a gyakorlatot, az egyik a véd6zonaban, a masik a k6zépsé zénaban
helyezkedik el. A jatékpalya ellentétes oldalain indulnak, szélesre terjeszkedve a palya széle felé, hogy
maximalis teret biztositsanak maguknak. A labdaval a birtokukban ellentétes iranyba indulnak el,
folyamatosan passzolva a labdat egymasnak, mikozben atkelnek a palya szélességén.

Mozgasuk kozben a jatékosok tamadasi fenyegetéseket is szimulalnak azzal, hogy a célkapu felé
fordulnak, és dobas-cselt (lovés-cselt) hajtanak végre, hogy nyomast gyakoroljanak a védd kapusra. A
legfontosabb elem az, hogy folyamatos mozgast és labdaforgalmat tartsanak fenn, mikozben
szélességet tartanak, biztositva, hogy a véddk kénytelenek legyenek elmozdulni, alkalmazkodni és
nyomas alatt maradni.

Cél/ Fokusz:
Ez a gyakorlat a Water Skyball alapvet6 tdmadasi mozgasmintajat fejleszti, hangsulyt fektetve a
kovetkezékre:

o Folyamatos mozgas és pozicionalas a statikus jaték elkerulése érdekében.

o Aszélességfenntartasa a védekez6 vonal megnyujtasa érdekében.

e Alabda mozgasat nyomas alatt, mikozben hatékony lovési lehet6ségekre késziilnek.
e Lovés-cselt hasznalva a védelem destabilizalasa és rések létrehozasa.

Ennek a gyakorlatnak a végrehajtasaval a jatékosok megtanuljak, hogyan lehet gélszerzési
lehetBségeket teremteni azaltal, hogy a védbket folyamatos mozgasban tartjak, és véglil védekezési
hibat kényszeritenek ki, amely helyet hagy a kapuban egy tiszta lovéshez.
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2.2. Gyakorlat: Paros futas

1. valtozat - Egyéni lovés futas utan

Két tdmado jatékos a sajat véddzonajabol indul, nagyjabdl a két kapufaval egy vonalban. Mindkét
jatékos labdat tart a kezében, és elindul a masik kapu felé. Utkdzben l6vés-cselt hajtanak végre, hogy
szimulaljak a tdmadasi nyomast. Amikor elérik az ellenfél védézdonajanak szélét, felvaltva lovéshez
késziilnek, ligyelve arra, hogy a dobdkarjuk ne lépje at a védbézona hatarat a mozdulat soran.

A masik oldalon egy kapus all, aki aktivan megprobalja blokkolni a beérkez6 lovéseket. Ez a valtozat
ezért kapusedzésként is szolgal.

2. valtozat — Passzolas és végso lovés

A két tamado jatékos ismét a sajat védekezd z6najabdl indul, de ezuttal csak egy labdajuk van. Egytitt
haladnak elére az ellenfél kapuja felé, mikozben mozgasukat és koordinacidjukat fenntartva passzoljak
egymasnak a labdat. Amikor elérik a tamadd zonat, az egyik jatékos lovéshez készul a kozéppalyarol,
mig a masik pozicidval és nyomasgyakorlassal tamogatja.

Cél/ Fokusz:

Ez a gyakorlat felkésziti a jatékosokat a gyors tamadasi helyzetekre, szimulalva egy gyors kontrat, ahol
mindkét tamado jatékos elére nyomul, hogy kihasznalja a teret és nagy eséllyel golt szerezzen. A
gyakorlat fejleszti:

e Atamadasi atmenetek sordn a sebességet és a koordinalt mozgast.

e Acselek hatékony hasznalatat a véddk és a kapusok destabilizalasara.
e Passzolas nyomas alatt, mikdzben a kapu felé haladnak (2. valtozat).

o Akapus reflexeit és a lovésmegallitd képességét.

Mindkét valtozat gyakorlasaval a jatékosok megerdsitik képességliket a gyors, hatarozott tamadasok
végrehajtasara, amelyek azonnali nyomast gyakorolnak az ellenfélre, mikozben a kapusok is redlis
helyzeteket gyakorolhatnak kiilonb6z6 tipusu lovések ellen.
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2.3. Gyakorlat: Korgyakorlatok

1. valtozat - Lovés, sprint, védekezo oldaliranyu lépések

Legalabb négy jatékos (de idedlis esetben 8-12 vagy akar 16) vesz részt, akik egy véd6zénaban
indulnak. Az elsd jatékos labdaval kezdi, és tavolrdl 16 a szemkozti kapura. Ha elegendd résztvevd all
rendelkezésre, kapust is beallithatnak, hogy gyakorolja a tavolrél leadott lovések haritasat.

A lovés utan a tdmadod azonnal sprintel a szélsévonal mentén a masik félpalya felé. A kozéppalya
kornyékén a jatékos oldaliranyld mozgasra valt (oldaliranyu lépések), mikozben védekezd
karmozgdasokat végez, szimulalva a védekez6 blokkolast. Ha elegendd résztvevd van, a jatékos
megprobalhatja blokkolni a masik védekezd zonabdl érkezé masik résztvevd lovését, ami még
valdsagosabba teszi a védekezést.

Amint a jatékos eléri a kozéppalya kozepét, tovabb halad eldre, csatlakozik a szemkozti sor végéhez,
felvesz egy labdat, és felkésziil a gyakorlat megismétlésére abbdl az oldalrél. A mozgas igy egy
folyamatos korforgast alkot: lovés > sprintelés > védekez6 mozgas > rotacio.

2. valtozat - Csel és lovés kapus rotacioval

Ajatékosok ismét a védekezd zonaban kezdik a labdaval. A tamado elére sprintel a kozéppalyara,
utkozben dobdas-cselezéseket hajt végre, hogy szimulalja a tamado nyomast. Amikor eléri a szemkozti
védekez6 zdna szélét, lovésbe lendlil a kapura. A kapus védekezésre helyezkedik.

A lOvés utan a rotacié megvaltozik: a tamado jatékos atveszi a kapus helyét, mig a védé kapus
csatlakozik a jobb oldalon varakoz6 jatékosok sorahoz, labdaval a kezében. Ez folyamatos rotaciét hoz
létre a tamadas, a lovés, a kapus jaték és a sorba allas kozott.

Cél/ Fokusz:
A kor formatum a Water Skyball tobb aspektusat 6tvozi egy folyamatos gyakorlatban, fejlesztve:

e Lovés hosszu és rovid tavolsaghol.
e Sprintelés labdaval és labda nélkul.

e Lovés-csaldsok végrehajtasa elérehaladas kozben.
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o Védekezd oldaliranyu mozgas és blokkolasi képességek.
o Kapus reflexek és dtmenet a jatékba.
o Kitartas és gyors szerepvaltas képessége.

Ez a gyakorlat tlikrozi a WSB-meccsek természetes ritmusat, ahol a jatékosok folyamatosan valtanak
tamado és védekez6 szerepek kozott. Segit a jatékosoknak alkalmazkodni a jaték gyors tempéjahoz,
megtanulni, hogyan maradjanak folyamatosan aktivak mind tamado, mind védekez feladatokban.
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3. Védekez6 mozdulatok

Az er6s védekezés a Water Skyball kulcsfontossagu eleme, mivel megakadalyozza az ellenfél hatékony
tdmadasi lehet6ségeinek kialakuldsat és segit fenntartani a csapat egyensulyat. Ez a fejezet olyan
gyakorlatokat mutat be, amelyek a védekezd pozicionalasra, az elérejelzésre és a koordinalt mozgasra
O0sszpontositanak. A cél az, hogy a jatékosok képesek legyenek olvasni a jatékot, gyorsan reagalni az
ellenfelek cselekedeteire, és egyltt dolgozni a fenyegetések semlegesitésén, mikozben felkésziilnek a
tamadasba vald zokkendmentes atmenetre.

3.1. Gyakorlat: Mélységi védekez6 mozgas (elére-hatra védekezd valtas)

Leiras:

Ez a gyakorlat a véd6zonaban lévé kapus és a kdzéppalyan lévé mezdnyvedd dsszehangolt védekez6
pozicionalasara osszpontosit. A gyakorlat ugy kezdédik, hogy a kapus a véddzonaban, a védekezé
mezényjatékos pedig a kozéppalyan helyezkedik el, mindketten a sajat zénajuk kozepén.

A védekezd mezényjatékos vezeti a mozgast, mivel a kapus megfigyelheti és kovetheti a pozicidjat.
Amikor a kozéppalyan lévé védd elére mozog az ellenfél védbzonaja felé — ezzel a tamadd kapust
mélyebbre szoritva a zénajaba —, a védekez6 kapus is elérelép. Ebben a helyzetben lehetéség nyilhat az
elkapasra:

o A védekez6 kapus hatso labdaszerzést kisérelhet meg, ha a tdmadd mezényjatékos egyediil
marad a labdaval a kézéppalyan.

o Avédekez6 mezbnyjatékos agressziv elérehaladassal megkisérelhet egy eliils6 labdaszerzést.

Ha azonban a védekez6 mezdnyjatékos visszavonul, tobb teret hagyva a tdmadé kapusnak az
elérehaladashoz, akkor a védekezd kapusnak is vissza kell vonulnia a sajat kapuja felé. Ebben az esetben
a labda visszaszerzésének esélye minimalis, igy a kapus els6dleges feladata a kapu védelme lesz.

Cél/ Fokusz:
Ez a gyakorlat fejleszti a koordinalt mélységi védekezést, ahol a kapus és a mez6ényvédé harmonikusan
mozog el6re és hatra. A kovetkez6ket edzi:

¢ Aztamadd poziciéjanak felismerése és az ahhoz valo alkalmazkodas.

e Dinamikus valtas a labda megszerzésére iranyuldé nyomas és a kapu védelmére iranyuld
visszahuzédas kozott.

e Akapus és a mez6ényvédo kozotti szinkronizalas.
o Elérejelzés és dontéshozatal valtozé tdmadasi nyomas alatt.

A folyamatos el6re-hatra mozgdas gyakorlasaval a védék megtanuljak fenntartani a kompakt jatékot,
alkalmazkodni a tdmaddk mozgasahoz, és maximalizalni az esélyliket a labda megszerzésére vagy a
kapu hatékony védelmére.
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3.2. Gyakorlat: Labdaelvétel

Leiras:

A jatékosok labda nélkul sorakoznak fel a véddzénaban, a hatarolévonal kdzelében. A gyakorlat a
sikeres labdaszerzéshez (labdaelvétel) és a védekezd pozicioba valo gyors visszatéréshez sziikséges
alapvetd mozgasmintak gyakorlasara 6sszpontosit.

e 1.valtozat - Egylabas lépés zar6 mozdulattal:
A jatékos gyorsan eldrelép egy labbal a kozéppalyara, majd a masik labat is elére hozva bezarja
arést. Azonnal utana mindkét labaval egylitt ugrik vagy lép vissza a véd6zonaba.

e 2, valtozat - Kétlabu lépés:
A jatékos mindkét labaval egyszerre lép elbre a kozéppdalyara, majd mindkét labaval egyitt
visszalép a véd6zénaba.

e 3.valtozat - Hosszu lépések a golvonalrél:
A jatékos mélyebbrél, a gélvonalrélindul, és 3-4 erds, gyors lépéssel eléri a kozéppalyat, majd
gyorsan visszatér a védézénaba.

Cél/ Fokusz:
Ez a gyakorlat arra tanitja a jatékosokat, hogy a vizilabdaban az interceptionhez sziikséges pontos lépés
technikat alkalmazzak. A legfontosabb szempontok:

o Gyors, egylabas lépés a kozéppalyara a labda visszaszerzésének megkisérléséhez.
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e Azdénavaltas befejezése (a masodik lab kozéppalyara hozdsa) visszavonulas elétt, biztositva,
hogy a mozgds szabalyszer( legyen.

e Azinterception kisérlet sikertelensége esetén azonnali visszatérés a véd&zéna és a kapu
védelmére.

e Asebesség, arobbanékonysag és az iddzités fejlesztése a védekez6 mozdulatokhoz.

Ezeknek a variacidknak a gyakorlasaval a jatékosok fejleszthetik a labda visszaszerzéséhez sziikséges
agilitast és tudatossagot, mikozben megbrzik azt a képességiiket, hogy gyorsan visszatérjenek a
biztonsagos védekez6 pozicidba.

3.3. Gyakorlat: Oldaliranyu védekez6 mozgas

Leiras:

Ebben a gyakorlatban a védé kapus a véd6zénaban helyezkedik el, mig a védé mezdnyjatékos a
kozéppalyan. Mivel a WSB kapu 4 méter széles, mindkét védének egylitt kell mikodnie, hogy hatékonyan
fedezze azt.

A védekezés elve az, hogy a kapus a kapu haromnegyedéért (a kozépsé 2 méter plusz az egyik kiilsd 1
méteres szakasz) felelds, mig a mez6ényvéd6 a maradék egynegyedért (az egyik kiilsé 1 méteres szakasz)
feleldés. Ez azt jelenti, hogy a mezdvédd elsédleges feladata a kézelebbi oldal (a tdmadd 6vdhoz
legkozelebb esd szakasz) vagy a tdvolabbi oldal (a lov6t6l legtavolabb es6é szakasz) védelme, a
jatékhelyzett6l fliggben.

A kapus iranyitja a mez6&védd pozicionalasat, mivel 6 latja a legjobban a jatékot hatulrél. A két védbnek
0sszehangoltan kell oldaliranyban elmozdulnia:

e Haamez6védd balra mozog, hogy fedezze a bal kiils6 részt, a kapus jobbra all, hogy megvédje a
kapu maradék haromnegyedét.

e Haamez6védd jobbra mozog, a kapus ennek megfeleléen balra mozog.

Ennek gyakorldsahoz a védék folyamatos oldaliranyu lépéseket tesznek balra és jobbra, biztositva a
szinkronizalt fedezést. A nagyobb realizmus érdekében be lehet vonni egy tamadoé jatékost a labdaval,
aki oldaliranyban mozog. A véddék ezutan reagalnak és hozzadigazitjak pozicidjukat, fenntartva a kapu
megfeleld fedezését. Atamadod mozoghat a vizben vagy, bemutaté célokra, a medence szélén.

Cél/ Fokusz:
Ez a gyakorlat a védbket a kovetkezbkre tanitja:

e Akapus és a mez6évédo kozotti oldaliranyd mozgas koordinalasa.

e A kapu védelmének felel6sségének hatékony megosztdsa (3/4 a kapusnak, 1/4 a
mezdéveéddnek).

e Dinamikusan reagaljon a tdmadé jatékos mozgasara, és ennek megfeleléen moddositsa a
poziciéjat.

e Akapus és a védo kozotti kommunikacio kiépitése, a kapus iranyitasaval a védd szerepének.

10
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Az oldaliranyu védekez6 mozgas gyakorlasaval a jatékosok megtanuljak, hogyan lehet csapatmunkaval
lefedni a kapu teljes szélességét, javitva ezzel a tamadasokhoz valé alkalmazkodasi képességiliket és a
kompakt védekez6 szervezet fenntartasat.

11
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4. El6készitd jaték az integralt készségekhez

Ez az utolsé fejezet egy elékészitd jatékot mutat be, amely a Water Skyball jaték legfontosabb elemeit
otvozi. Célja a vizi mozgas, a labda kezelése, a sebesség, a poziciondlas és a taktikai tudatossag
fejlesztése, mikozben megerésiti az el6z6 fejezetekben bemutatott készségeket és elveket. A jaték
kiilonb6zd valtozatainak gyakorlasaval a jatékosok megtapasztalhatjak, hogyan kapcsolédnak 0ssze a
technikai, taktikai és fizikai aspektusok dinamikus és élvezetes formaban, felkészitve 6ket a valddi
mérkdzési helyzetekre.

4.1. Gyakorlat/jaték: Majom a kdzepén

Leiras:

Ezt a jatékos gyakorlatot gyakran hasznaljak az edzések végén, és tobbféle valtozatban is alkalmazhato.
A Water Skyballhoz elengedhetetlentl sziikséges készségek széles skalajat fejleszti, beleértve a
reakcidsebességet, az agilitast, a labda kezelését, a térbeli tdjékozddast, a taktikai felismerést és a
vizben valé hatékony mozgast — mindezt egy szérakoztato, jatékos formaban.

A jatékhoz legalabb 5 jatékos sziikséges, de 6-16 résztvevlig bdvithetd. A jatékosokat két csoportra
osztjak:

o Asapka nélkili csapat (tdmaddk), akik a labdaval/labdakkal kezdenek.
o Asapkas csapat (védok), akik megprébaljak elkapni vagy megérinteni a labdat.

A sapkas csapat mindig kevesebb taghodl all (1-3 jatékossal kevesebb, a csoport méretétél fliggden).
Amikor egy véd6 sikeresen megérinti a labdaval rendelkez6 jatékost vagy magat a labdat egy passz soran,
szerepet cserél a tamadé jatékossal: a védo atadja a sapkajat, és a labdat elveszté tamado véddve valik.

A jaték csak a kozéppalyan (kevesebb résztvevével) vagy a teljes palyan (nagyobb csoportokkal)
jatszhaté. Tobb labdaval s jatszhat6 — altalaban 1, 2 vagy akar 3 labdaval -, ami néveli a nehézséget és a
komplexitast. Ha tobb labda van jatékban, a tdamaddknak hatékonyabban kell egytttmikodnilk,
eldontenilik, melyik labdat melyik csapattarsnak kell passzolniuk, mig a véd6knek 6ssze kell hangolniuk,
hogy nyomast gyakoroljanak a tamaddkra, hogy hibazzanak, és labdat veszitsenek.

Cél/ Fokusz:
A Monkey in the Middle fejleszti:

e Gyors reakcidkat és mozgékonysagot nyomas alatt.

¢ Alabdakezelésének és passzolasanak pontossagat.

e Taktikai tudatossagot, egyuttmikodést és csapatmunkat.

e Térbelitudatossagot és a tamadok és véd6k mozgasanak olvasasat.
e Hatékony és folyamatos mozgas a vizben.

Ez a jaték rendkivil izgalmas médja a edzés befejezésének, megerésitve a Water Skyball alapvetd
készségeit, mikozben a jatékosok motivacidjat egy szorakoztatd, versenyszerd kihivas fenntartja.
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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-wsb-eu-tot/
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