II. 9.

Hogyan csináljunk különleges edzésmunkát?
Végy egy játékelemet, amelyre dolgozd ki azt az edzésgyakorlatot, ami fejleszti a képességeket, és lehetőleg ciklikus mozgás legyen!
Piták receptjei:

“Úszástömb”.


Ezen gyakorlat lényege, hogy úszás szempontjából modellezni próbálja a vízilabda mérkőzést. Zömében az úszás a mérkőzésen használtaknak felel meg. Egy úszástömb időtartama egy negyed időtartamával azonos, minimálisan tehát egy edzésen 4 úszástömböt kell megcsinálni, de általában a kellő hatás kifejtése érdekében 6-8 úszástömböt szoktam elvégeztetni.


Az úszástömb alapja, hogy a gyerekek fal érintés nélkül ússzák, tehát mindig a parttól 0,5 méterrel meg kell fordulniuk. Az egyes feladatok közötti pihenő is a faltól 0,5 méterre, taposással telik. A taposás minden úszásnemben különböző lehet: páros kéz csuklóig, könyökig, vállig kitéve, betett kézzel, blokkolva, center pozícióban, stb. 

Az úszástömb 400-500 m úszást foglal magában, kezdetnek általában egy 100 m gyorsot szoktam a gyerekekkel úszatni, az ezen felül 2-3-4 hossz a mellúszás, a gyors hetes levegővel, és a kitett fejű mell-lábtempós gyorsúszás. 

Egy hosszakat úszatok: irányváltásos, iramváltásos gyorsúszás, kiemelt fejű gyors, dugóhúzó (5 tempó hát, 5 tempó gyors) és gyorsból való kiemelkedéses úszás. 

A pantomim. A lényeg a gyerekek vízilabda nagyságú pályán, önállóan folytatnak olyan mozgás sorozatokat meghatározott időre, amelyek a vízilabdában szükségesek. Időtartam: általában 10 x 30-60 másodpercig, közben 10-20 másodperc pihenőidővel. 


A mozgások. Visszaugrás, irányváltás, indulás, tisztaerő gyors, kiemelt fejű gyors, mell-láb tempós lazább úszás, hátra fordulás, cselezés.


Pantomim labdával. Ugyanaz, mint az előző gyakorlat, csak labdával végzik.


Páros labdakövetős gyakorlatok. Itt szintén a pantomimhoz hasonlóan párokban állnak fel a játékosok, az egyiknél labda van, a másiknál nincs, a labdás játékos a támadó, a védőnek nem feladata a labda megszerzése, csak minden mozdulat megfelelő követése. Így:


- az egyik labdát vezet irányváltásokkal, a másik nagy, erős lábtempóval mindig mellette van, ha megfogja a labdát, kitett kézzel próbálja zavarni, de a labdát nem veheti el.


- a labdás játékos azt gyakorolja, hogy lábtempóval elmegy a védőjétől, a védő ellenkező kézzel felnyúl a labdás kézre, és lábtempóval követi.


- a támadó kiemelt labdával előre-hátra mozog, a védő ellenkező kézzel lábtempóval követi.


- ugyanilyen módszerrel gyakoroltatható a jobb kéz, bal kéz felé átdobásos, vízen átfordulásos cselek.
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