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Piłka wodna to wymagający sport drużynowy, który łączy elementy pływania i piłki ręcznej, a do tego
wymaga dużej wytrzymałości  fizycznej.  W tej  dyscyplinie konieczne jest utrzymywanie pionowej
pozycji  ciała  w  wodzie  bez  dotykania  dna,  a  także  podawanie  piłki  jedną  ręką.  Zobacz,  jakie
akcesoria są niezbędne do tej wyjątkowej dyscypliny.
 

Niezbędny sprzęt na pierwszy trening piłki wodnej
Na pierwsze zajęcia z waterpolo nie musisz inwestować w zaawansowany ekwipunek. Wystarczy Ci
podstawowa baza, jaką jest dobrze dopasowany strój kąpielowy bez luźnych elementów. Dla
mężczyzn są to przylegające slipy, a dla kobiet kostiumy jednoczęściowe.
 
Profesjonalne piłki do waterpolo na pierwsze treningi zapewnia zazwyczaj klub lub szkoła sportowa,
dlatego,  jeśli  dopiero  rozpoczynasz  swoją  przygodę  z  tym  sportem,  skup  się  na  zabraniu
podstawowych elementów wyposażenia oraz przyborów higienicznych:
    • klapek antypoślizgowych,
    • ręcznika,
    • żelu do mycia.
 
Specjalne piłki warto zakupić po pierwszym treningu, jeśli czujesz, że jest to sport dla Ciebie. Dzięki
temu łatwiej będzie Ci ćwiczyć nawet samemu poza oficjalnymi zajęciami grupowymi.
 

Bezpieczeństwo podczas treningów piłki wodnej
W piłce wodnej często dochodzi do intensywnego kontaktu między zawodnikami. Wiele starć to
zacięta  rywalizacja  o  utrzymanie  piłki.  Dlatego  podstawową  kwestią  jest  zachowanie
bezpieczeństwa podczas treningów oraz meczów niezależnie od poziomu zaawansowania.
Warto także przyciąć paznokcie, aby przez przypadek nie podrapać innych uczestników zajęć.
 
Ważne  jest  więc  wyposażenie  się  w czepki  do  waterpolo,  które  są  specjalistycznym modelem,
chroniącym boki głowy. Sztywne osłony na uszy minimalizują ryzyko urazów małżowiny usznej i
bębenków. Chronią przed uderzeniami piłką, ale także przed przypadkowymi ciosami rąk
przeciwników. Takie profesjonalne czepki zawiązuje się pod brodą, co zapobiega zsuwaniu się ich
podczas intensywnych oraz gwałtownych ruchów.
 

Co warto wiedzieć przed pierwszym treningiem?
Przed pierwszymi zajęciami waterpolo warto wiedzieć, że kluczową umiejętnością w tej dyscyplinie
jest utrzymywanie stabilnej i wysokiej pozycji w pionie bez dotykania dna i użycia rąk. Niezwykle
ważne jest więc posiadanie silnych nóg, których pracę i konkretną technikę ruchu ćwiczy się już od
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pierwszych  zajęć.  Przyzwyczajenie  organizmu do  tego  specyficznego  rodzaju  aktywności
wymaga czasu, ale przede wszystkim regularności. Trenerzy uczą więc nie tylko podań i gry
zespołowej, ale często skupiają się na ocenie wydolności oraz technice pływania.
 
Pierwszy  trening  piłki  wodnej  nie  wymaga  kosztownego  wyposażenia,  dlatego  warto  zadbać  o
podstawowe akcesoria,  które ułatwią Ci komfortowym oraz bezpieczny start.  Dzięki regularnym
ćwiczeniom poprawisz swoją kondycję, technikę pływania oraz łatwiej odnajdziesz się w dynamice
gry  zespołowej.  Z  czasem  i  wraz  z  rozwojem  umiejętności  warto  uzupełniać  swój  sprzęt  o
profesjonalne elementy, z których będziesz korzystać na treningach.


