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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 masura ce stilul de viata si modelele de
activitate fizica evolueaza, sporturile traditionale nu mai corespund adesea intereselor sau rutinelor
indivizilor moderni. Existd o cerere tot mai mare pentru activitati fizice inovatoare, accesibile si
captivante, iar Water Skyball (WSB), un sport acvatic incluziv de noua generatie, ofera un raspuns unic la
aceasta nevoie.

Obiectivul principal al proiectului este imbunatatirea calificarilor formatorilor 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 Romania). 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.

Acest document, Cartea de exercitii pentru jocul WSB, a fost conceput ca un ghid practic pentru a sprijini
antrenorii in stapanirea si predarea acestui sport. El prezintd o colectie structurata de exercitii de
antrenament care se concentreaza pe elementele tehnice si tactice ale WSB. Materialul serveste ca un
set de instrumente practice pe care antrenorii le pot aplica direct in timpul sesiunilor de antrenament,
ajutand jucatorii sa-si dezvolte treptat abilitatile, constientizarea jocului si intelegerea tactica.
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2. Miscari ofensive

in Water Skyball, succesul ofensiv se bazeazd pe miscarea continud, luarea rapidd a deciziilor si
capacitatea de a crea spatiu si oportunitati de ainscrie. Acest capitol prezinta exercitii concepute pentru
adezvolta abilitatile de atac ale jucatorilor, inclusiv pozitionarea, circulatia mingii simodelele de miscare
tactica. Scopul este de a ajuta jucatorii sa inteleagd cum sa mentina un joc dinamic, sa-si sprijine
coechipierii si sa creeze in mod eficient oportunitati de a inscrie.

2.1. Exercitiu: Mergand dintr-o parte in alta cu pase

Descriere:

Doi jucatori ofensivi incep exercitiul, unul pozitionat in zona aparatorilor si celalalt in zona mijlocasilor.
EiTncep in parti opuse ale terenului de joc, raspandindu-se larg spre margini pentru a maximiza spatiul.
Cu mingea in posesia lor, ei iIncep sa se miste in directii opuse, pasand continuu mingea inainte si
inapoiin timp ce traverseaza latimea terenului.

Pe masura ce se deplaseaza, jucatorii simuleaza si amenintari de atac, intorcandu-se spre poarta
adversa si efectuand aruncari false (feinte de sut) pentru a pune presiune pe portarul advers.
Elementul cheie este mentinerea miscarii constante si a circulatiei mingii, pastrand in acelasi timp
latimea, asigurandu-se ca aparatorii sunt obligati sa se deplaseze, sa se adapteze si sa ramana sub
presiune.

Scop / Obiectiv:
Acest exercitiu dezvoltd modelul de miscare de atac de baza in Water Skyball, punand accentul pe:

e Miscarea continua si pozitionarea pentru a evita jocul static.
e Mentinerea latimii pentru a intinde linia defensiva.

e Circulatia mingii sub presiune, pregatindu-se in acelasi timp pentru oportunitati de sut
eficiente.

e Utilizarea feintelor de sut pentru a destabiliza apararea si a crea deschideri.

Prin practicarea acestui exercitiu, jucatorii invata cum sa genereze oportunitati de a inscrie, mentinand
aparatorii In miscare constanta, fortand in cele din urma o eroare defensiva care lasa spatiu in poarta
pentru o lovitura clara.
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2.2. Exercitiu: Alergare in pereche

Versiunea 1 - Lovituri individuale dupa alergare

Doi jucatori atacanti pornesc din propria zona de aparare, pozitionati aproximativ in linie cu cele doua
stalpi ai portii. Fiecare jucator tine o minge siincepe sa avanseze spre poarta adversa. Pe parcursul
avansarii, ei executa suturi false pentru a simula presiunea atacului. Cand ajung la marginea zonei de
aparare a adversarului, ei executa pe rand un sut la poarta, asigurandu-se ca bratul cu care arunca nu
trece in zona de aparare in timpul miscarii.

In partea opusa, un portar este pozitionat si incearcé in mod activ s& blocheze suturile care vin. Prin
urmare, aceasta versiune serveste si ca exercitiu de antrenament pentru portari.

Versiunea 2 — Pasarea si sutul final

Cei doi jucatori atacanti pornesc din nou din propria zona defensiva, dar de data aceasta au doar o
singura minge intre ei. Ei avanseaza impreuna spre poarta adversa, pasandu-si mingea intre ei,
mentinand miscarea si coordonarea. La atingerea zonei de atac, unul dintre jucatori executa o lovitura
din mijlocul terenului, in timp ce celalalt il sustine prin pozitionare si crearea de presiune.

Scop/Obiectiv:

Acest exercitiu pregateste jucatorii pentru situatii de atac rapid, simuland o contraatac rapida in care
ambii jucatori atacanti avanseaza pentru a profita de spatiu si a crea o oportunitate de a inscrie cu o
probabilitate mare. Exercitiul dezvolta:

e Viteza si miscarea coordonata in timpul tranzitiilor de atac.

e Utilizarea eficienta a feintelor pentru a destabiliza aparatorii si portarii.
e Pasarea sub presiune in timp ce avanseaza spre poarta (Versiunea 2).
o Reflexele portarului si capacitatea de a opri suturile.

Prin practicarea ambelor versiuni, jucatorii isi consolideaza capacitatea de a executa atacuri rapide si
decisive, care pun adversarul sub presiune imediata, oferind in acelasi timp portarilor repetitii realiste
impotriva diferitelor tipuri de suturi.
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2.3. Exercitiu: Exercitii in circuit

Versiunea 1 - Suturi, sprinturi, pasi laterali defensivi

Participa cel putin patru jucatori (dar ideal ar fi 8-12 sau chiar pana la 16), incepand dintr-o zona de
aparare. Primul jucator incepe cu mingea, executand o lovitura de la distanta spre poarta adversa.
Daca sunt disponibili suficienti participanti, se poate pozitiona un portar pentru a exersa apararea
loviturilor de la distanta.

Dup4 sut, atacantul sprinteaza imediat de-a lungul liniei laterale spre jumé&tatea opusa. In zona
mijlocului terenului, jucatorul trece la miscari laterale (pasi laterali) in timp ce efectueaza miscari
defensive cu bratele, simuland un blocaj defensiv. Daca sunt suficienti participanti, jucatorul poate
incerca sa blocheze sutul unui alt participant din zona defensiva opusa, adaugand un plus de realism
defensiv.

Odata ce jucatorul ajunge in mijlocul terenului, acesta continua sa avanseze, se alatura capatului liniei
opuse, ia 0 minge si se pregateste sa repete exercitiul din acea parte. Miscarea formeaza astfel un
circuit continuu: sut - sprint > miscare defensiva - rotatie.

Versiunea 2 - Feinte si suturi cu rotatia portarului

Din nou, jucatorii incep cu mingea in zona de aparare. Atacantul sprinteaza inainte in mijlocul terenului,
efectuand feinte de aruncare pe parcurs pentru a simula presiunea ofensiva. Cand ajunge la marginea
zonei de aparare opuse, trage la poarta. Un portar este pozitionat pentru a apara.

Dupa sut, rotatia se schimba: jucatorul care tocmai a atacat ia locul portarului, in timp ce portarul care
a aparat se alatura liniei de jucatori care asteapta pe partea dreaptad, cu mingea in mana. Acest lucru
creeaza o rotatie continua intre atac, sut, aparare si repozitionare in linie.

Scop / Obiectiv:
Formatul circuitului combina mai multe aspecte ale Water Skyball intr-un singur exercitiu continuu,
dezvoltand:

e Suturi de la distante lungi si scurte.

e  Sprintul cu sifara minge.

e Efectuarea de suturi false in timp ce avansezi.

e Miscari laterale defensive si abilitati de blocare.

¢ Reflexe de portar si tranzitia in joc.

e Rezistenta si abilitatea de a schimba rapid rolurile.

Acest exercitiu reflecta ritmul natural al unui meci WSB, in care jucatorii trec constant de la rolul de
atacant la cel de aparator. Ajuta jucatorii sa se adapteze la ritmul rapid al jocului, invatandu-i sa
ramana implicati atat in sarcini ofensive, céat si defensive, intr-un ciclu continuu.
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3. Miscari defensive

Apararea puternica este un element cheie al Water Skyball, deoarece impiedica adversarul sa creeze
oportunitati de atac eficiente si ajuta la mentinerea echilibrului echipei. Acest capitol prezinta exercitii
care se concentreaza pe pozitionarea defensiva, anticiparea si miscarea coordonata. Scopul este de a
permite jucatorilor sa citeasca jocul, sa reactioneze rapid la actiunile adversarilor si sa lucreze impreuna
pentru a neutraliza amenintarile, pregatindu-se in acelasi timp pentru o tranzitie lina la atac.

3.1. Exercitiu: Miscare de aparare in adancime (deplasare defensiva inainte-
inapoi)

Descriere:

Acest exercitiu se concentreaza pe pozitionarea defensiva coordonata intre portarul din zona de aparare
si aparatorul de teren din mijlocul terenului. Exercitiul incepe cu portarulin zona de aparare si aparatorul
de teren in mijlocul terenului, pozitionati in jurul centrului zonelor respective.

Jucatorul de cAmp care apara conduce miscarea, deoarece portarul poate observa si urma pozitionarea
acestuia. Cand aparatorul din mijlocul terenului avanseaza spre zona de aparare a adversarului —
impingand portarul atacant mai adanc in zona sa— portarul aparitor avanseaza si el. In aceasts situatie,
pot aparea oportunitati de interceptare:

e Portarul aparator poate incerca o interceptare din spate daca jucatorul de cAmp atacant
ramane singur cu mingea in mijlocul terenului.

e Jucatorul de camp din aparare poate incerca o interceptare frontala, avansand agresiv.

Daca, ins3, jucatorul de cAmp din aparare se retrage, lasand mai mult spatiu portarului atacant pentru a
avansa, portarul din aparare trebuie sa se retraga si el mai aproape de propria poarta. inacestcaz, sansa
de recuperare a mingii este minima, astfel incat responsabilitatea principald a portarului devine
protejarea portii.

Scop / Obiectiv:
Acest exercitiu dezvolta apararea coordonata in adancime, in care portarul si aparatorul de teren se
misca inainte siinapoi in armonie. Antreneaza:

e Citirea pozitionarii atacantului si ajustarea in consecinta.

¢ Comutarea dinamica intre presing pentru interceptari si retragere pentru protejarea portii.
e Sincronizareaintre portar si aparatorul de camp.

e Anticiparea si luarea deciziilor in conditii de presiune ofensiva in schimbare.

Prin practicarea deplasarii continue inainte si inapoi, aparatorii invata sa mentina compactitatea, sa se
adapteze la miscarile atacatorilor si sa-si maximizeze sansele de a intercepta mingea sau de a proteja
eficient poarta.
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3.2. Exercitiu: Miscare de furare a mingii

Descriere:

Jucatorii se aliniaza in zona aparatorilor, aproape de linia de margine, fara minge. Exercitiul se
concentreaza pe exersarea modelelor de miscare fundamentale necesare pentru a fura mingea cu
succes (interceptii) si pentru a reveni rapid la pozitia defensiva.

e Versiunea 1 -Pas cu un picior si miscare de inchidere:
Jucatorul paseste rapid inainte in mijlocul terenului cu un picior, apoi inchide distanta aducand
celalalt picior inainte. Imediat dupa aceea, sare sau paseste inapoi cu ambele picioare
impreuna in zona aparatorului.

e Versiunea 2 - Pas cu ambele picioare:
Jucatorul avanseaza in mijlocul terenului cu ambele picioare simultan, apoi se intoarce cu
ambele picioare impreunain zona de aparare.

e Versiunea 3 - Pasi lungi de la linia portii:
Jucatorul porneste mai adanc, de la linia portii, si foloseste 3-4 pasi puternici si rapizi pentru a
ajunge In mijlocul terenului inainte de a se retrage rapid in zona de aparare.

Scop / Obiectiv:
Acest exercitiu antreneaza jucatorii sa execute tehnica precisa de pas necesara pentru interceptari in
Water Skyball. Aspectele cheie includ:

e Efectuarea unui pas rapid cu un picior in mijlocul terenului pentru a incerca recuperarea mingii.
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¢ Finalizarea tranzitiei de zona (aducerea celui de-al doilea picior in mijlocul terenului) inainte de
retragere, asigurandu-se ca miscarea este valida in conformitate cu regulile.

o Intoarcereaimediata pentru a proteja zona de apérare si poarta daca incercarea de
interceptare nu are succes.

e Dezvoltarea vitezei, explozivitatii si sincronizarii pentru miscarile defensive.

Prin exersarea acestor variatii, jucatorii dezvolta agilitatea si constientizarea necesare pentru a iesiin
afara pentru recuperarea mingii, mentinand in acelasi timp capacitatea de a se intoarce rapid intr-o
pozitie defensiva sigura.

3.3. Exercitiu: Miscare defensiva laterala

Descriere:

in acest exercitiu, portarul aparator este pozitionat in zona de aparare, in timp ce jucatorul de camp
aparator ocupa pozitia in mijlocul terenului. Deoarece poarta WSB are o latime de 4 metri, ambii
aparatori trebuie sa colaboreze pentru a o acoperiin mod eficient.

Principiul defensiv este ca portarul este responsabil pentru trei sferturi din poarta (cei 2 metri centrali
plus una dintre sectiunile exterioare de 1 metru), in timp ce aparatorul de teren este responsabil pentru
sfertul ramas (una dintre sectiunile exterioare de 1 metru). Aceasta inseamna ca rolul principal al
aparatorului de teren este de a pazi fie partea apropiata (sectiunea cea mai apropiata de atacantul care
trage), fie partea indepartata (sectiunea maiindepartata de atacant), in functie de situatia de joc.

Portarul dirijeaza pozitionarea aparatorului de cdmp, deoarece acesta are cea mai buna vedere de
ansamblu asupra jocului din spate. Cei doi aparatori trebuie sa se deplaseze lateral in mod coordonat:

o Daca aparatorul de teren se deplaseaza spre stédnga pentru a acoperi sectiunea exterioara
stanga, portarul se ajusteaza spre dreapta pentru a proteja restul de trei sferturi ale portii.

e Daca aparatorul de teren se deplaseaza spre dreapta, portarul se deplaseaza in mod
corespunzator spre stanga.

Pentru a exersa acest lucru, aparatorii efectueaza miscari continue de pas lateral spre stanga si dreapta,
asigurand o acoperire sincronizata. Pentru un plus de realism, poate fi introdus un jucator atacant cu
mingea, care se misca dintr-o parte in alta. Aparatorii reactioneaza si isi ajusteaza pozitionarea in
consecinta, mentinand o acoperire adecvata a portii. Atacantul se poate misca fie in apa, fie, In scop
demonstrativ, de-a lungul marginii piscinei.

Scop / Obiectiv:
Acest exercitiu antreneaza aparatorii sa:

e Coordoneze miscarea laterala intre portar si aparatorul de teren.

o Imparta responsabilitatea pentru acoperirea portii in mod eficient (3/4 pentru portar, 1/4 pentru
aparatorul de teren).

~

o Reactioneze dinamic la miscarea jucatorului atacant si sa-si ajusteze pozitionarea in
consecinta.

10
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e Construiasca comunicarea intre portar si aparator, portarul ghidand rolul aparatorului.

Prin exersarea miscarii defensive laterale, jucatorii invatda cum sa acopere intreaga latime a portii prin
munca in echipa, imbunatatindu-si capacitatea de a se adapta la schimbarile de atac si de a mentine o
organizare defensiva compacta.

11
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4. Joc pregatitor pentru abilitati integrate

Acest capitol final prezinta un joc pregatitor care combina elementele cheie ale jocului Water Skyball.
Este conceput pentru a dezvolta miscarea in apa, manevrarea mingii, viteza, pozitionarea si
constientizarea tactica, consolidand in acelasi timp abilitatile si principiile prezentate in capitolele
anterioare. Prin practicarea acestui joc in diferite versiuni, jucatorii pot experimenta modul in care
aspectele tehnice, tactice sifizice se imbina intr-o forma dinamica si placuta, pregatindu-i pentru situatii
reale de meci.

4.1. Exercitiu/joc: Maimuta din mijloc

Descriere:

Acest exercitiu ludic este adesea utilizat la sfarsitul sesiunilor de antrenament si poate fi adaptat in mai
multe variante. Dezvolta o gama larga de abilitati esentiale pentru Water Skyball, inclusiv viteza de
reactie, agilitatea, manevrarea mingii, constientizarea spatiala, recunoasterea tactica si miscarea
eficienta in apa — toate intr-un format distractiv, asemanator unui joc.

Jocul necesita minimum 5 jucatori, dar poate fi extins la 6-16 participanti. Jucatorii suntimpartitiin doua
grupuri:

e Echipa fara casti (atacatori), care incepe cu mingea (mingile).
e FEchipa cu sapca (aparatori), care incearca sa intercepteze sau sa atinga.

Echipa cu sepci este intotdeauna mai mica ca numar (cu 1-3 jucatori mai putin, in functie de marimea
grupului). Ori de cate ori un aparator atinge cu succes un jucator cu mingea sau mingea in sine in timpul
unei pase, ei schimba rolurile cu jucatorul atacant: aparatorul preda sapca, iar atacantul care a pierdut
posesia devine aparator.

Jocul poate fi jucat numaiin mijlocul terenului (cu mai putini participanti) sau pe intreg terenul de joc (cu
grupuri mai mari). De asemenea, poate fi jucat cu mai multe mingi — de obicei 1, 2 sau chiar 3 —
crescand atat dificultatea, cat si complexitatea. Cu mai multe mingi in joc, atacatorii trebuie sa
coopereze mai eficient, decidand care minge trebuie pasata catre care coechipier, in timp ce aparatorii
trebuie sa se coordoneze pentru a-i presa pe atacatori sa comita greseli si sa creeze schimbari de
posesie.

Scop / Obiectiv:
Monkey in the Middle dezvolta:

o Reactii rapide si agilitate sub presiune.

Precizia Tn manuirea mingii siin pase.

Constientizarea tactica, cooperarea si munca in echipa.

Constientizarea spatiala si citirea miscarilor atat ale atacantilor, cat si ale aparatorilor.

e Miscare eficienta si continua in apa.

12
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Acest joc ofera o modalitate extrem de captivanta de a incheia o sesiune de antrenament, consolidand
abilitatile fundamentale ale Water Skyball si mentinand in acelasi timp motivatia jucatorilor printr-o
provocare distractiva si competitiva.
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Informatii de contact

Magyar Water Skyball Szovetség

(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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