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Vandpolo er kort fortalt, hand-
bold i vand, men med lidt
andre regler. Det kreever en
anden fysik, og selvfolgelig
svgmmefeaerdigheder.

Der er 7 spillere i vandet fra
hvert hold samtidig. En kamp
bliver spillet over 4 perioder
af 8 minutters effektiv spil-
letid. Spillet geelder ganske
enkelt om at score flest mal
- og ligesom i handbold kan
der dgmmes frikast, udvisning
og straffe. Ved straffe og ud-
visning idgmmes spilleren
en personlig fejl. Ved den 3.
personlige fejl ma spilleren
forlade vandet og kan ikke
leengere deltage i spillet. Der
spilles med huer, som dels an-
giver hvem der er hvem - og
samtidig beskytter spillernes
prer.

Ligesom i basketball er der
regler for, hvor lang tid det
angribende hold ma have bol-
den. I Vandpolo skal der falde
en afslutning inden for 30
sekunder. En afslutning er et
skud mod mal.

Historisk set er Vandpolo op-
stdet sidelpbende i USA og
England. Sporten har fdet
sit navn fra den tidlige ame-
rikanske variant, hvor man
sad pa tender, og slog til bol-
den med en stav som i almin-
delig polo. I England opstod
spillet som en version af rug-
by i vand i midten af 1800-
tallet, men udviklede sig hur-
tigt til et handboldlignende
spil. Det er denne engelske
version, vi kender i dag, og
som har veeret pa OL-program-
met siden 1900.

Minipolo er en udgave af
vandpolo, som er let at ga til,
og som kan spilles af alle.
Minipolo henvender sig seer-
ligt til svemmeklubber uden
erfaring med vandpolo. Mi-
nipolo skal inspirere klubber,
instruktgrer og medlemmer
til at lege, svgmme og spille
med bold, som en integreret
del af det ’at leere at svgmme’
i svgmmeskolen.

Leg og spil med bold er en
god made at leere bern at
svgmme pa. Bolden kan bade
skabe udfordringer, motiva-
tion og veere en hjalp til op-
drift. Derfor er Minipolo et
godt alternativ til den daglige
undervisning i svgmmeskolen.

Minipolo er bygget op séledes,
at deltagere pa alle niveauer
kan veere med - og dermed
udvikle deres svgmmefeerdig-
heder. Deltagelse i Minipolo
saetter seerligt krav til grund-
feerdigheder som vejrtreek-
ning, balance og beveegelse.
Helt essentielt i Minipolo er
vandtraedningsteknik, som di-
rekte kan overfores til selvred-
ningsfeerdigheder.

Malet er, at Minipolo kan in-
spirere klubber, instrukterer
samt bgrn og unge til at lege
med bolde i vandet, s& der
opstar interesse for at bruge
bolden og spillet, som en fast
aktivitetsform i bassinet.

I de tre foldere findes pro-
grammer med en raekke vand-
pologvelser, der henvender sig
til flere niveauer i svemme-
skolen. Har I behov for hjeelp
eller ekstra inspiration, sender
Dansk Svgmmeunion gerne en
Aqua+ ambassader ud til jeres
klub.



LAR 0G LEG MED
MINIPOLO NIVEAU 1

LEKTIONSMAL

Deltagerne kan beveaege sig effektivt med bold.

TEGN PR L/ERING

Deltagerne kan svgmme polocrawl med bold og
har kontrol over bolden i forbindelse med retnings-
skift.

OVERFORBARHED - LAR AT SVOMME

Polocrawl stiller mange af de samme krav til arm-
tag, benspark og kropspeending, som almindelig
crawl. Hvorfor det er et godt alternativ, nar man
skal leere at svgmme.

At kunne Ipfte hovedet og orientere sig, er ligele-
des relevant i forbindelse med svemning i abent
vand og ved selvredning.

Den @&ndrede hovedstilling betyder dog sget
modstand samt mindre forskelle i bade armtag og
benspark.

AKTIVITETSMAL

0 Deltagerne kan
svgmme og skifte
retning med bolden.

9 Deltagerne kan holde
hovedet over vand,
mens der kastes og
gribes

e Deltagerne kan be-
veege sig med bold
ind og ud imellem
hinanden.

o Alle deltagere bevee-
ger sig aktivt rundt og
indgar i spillet.

BESHRIVELSE (KROP, RETNINGSLINJER, RELATIONER OG RUM)

Svemning med bold - polocrawl

- To baner med hovedet over vand.
- To baner med bold, hvor man ikke ma holde fast i bolden.
- To baner zigzag. Deltagerne svgmmer zigzag mellem to linjer,

cirka seks meter mellem linjerne.

Afleveringer
- Spillerne skal aflevere bolden til hinanden i grupper af to eller

tre personer - kan laves med flere personer.

- Det er vigtigt, at deltagerne ikke star sa langt fra hinanden, at

de hverken kan kaste eller gribe bolden.

Haj og guldfisk med bold

- Alle guldfisk har en bold, hajen har ikke.

- Hajen skal nu stjeele bolden fra guldfiskene.

- Nar en guldfisk mister sin bold bliver den til en haj. Bolden
mistes ved at den smides ud af banen.

- Banen tilpasses antallet af svgmmere og deres niveau.

Minipolo Model 1

- Spillets basisregler:
+ To hold spiller mod hinanden, pa to sma mal.
* Man ma ikke drukne hinanden.
» Bolden ma ikke komme under vandet.

- Model 1 regler:
+ Bolden méa kun afleveres bagud.
» Deltagerne ma beveege sig pa alle méader: svemme, ga, hoppe
og sa videre.

REDSHABER

- Bolde

FOHUS OG TILPASNING

TID I MIN

Fokus

- Svpmning med bolden: Kraftige benspark og hgj hofte.

- Zigzag: Hovedet styrer retningsskiftet ved at kigge i den
pnskede svgmmeretning.

Fokus

- Hovedet skal holdes over vandet hele tiden.

- Nér bolden gribes, tages farten ud af bolden ved at lade
hénden falde tilbage sammen med bolden.

Tilpasning

Afheengig af niveau kan deltagerne under gvelsen:

- Sté pa bunden.

- Treede vande.

- Kaste og gribe bolden med en hénd eller begge heender.

Fokus

- Beskyt bolden med armene.

- Skarpe retningsskift.

Tilpasning

- Ger banen stgrre eller mindre afheengig af deltagerantal og
aktivitetsniveau.

- Lad deltagerne bevege sig svemmende eller gdende
afheengigt af niveau.

Fokus

- At alle deltagere bevaeger sig for at skabe afleverings-
muligheder.

Tilpasning

- Gor banen stgrre eller mindre afheengig af deltagerantal og
aktivitetsniveau.

- Lad deltagerne bevaege sig svgmmende eller gdende
afheengig af niveau.

- Spil som alternativ model 2 eller 3.

- Lav forskellige hold.
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LAR 0G LEG MED

MINIPOLO NIVEAU 2

LEKTIONSMAL
Deltagerne kan skabe effektiv opdrift ved vand-
treedning.

TEGN PR LZERING
Deltagerne kan holde hovedet over vand imens
bolden kastes og gribes.

OVERFORBARHED - LAR AT SVOMME
Vandtreedning i sig selv er en feerdighed, der er
vigtig at mestre for at kunne redde sig selv. Yderli-
gere er skoddebevegelser, og balancen det kraever

at treede vande ogsa feerdigheder, der er afggrende

for at svemme effektivt.

AKTIVITETSMAL

0 Deltagerne kan
svpmme og skifte
retning med bolden.

0 Deltagerne kan skabe
opdrift ved vandtreed-
ning.

9 Deltagerne kan holde
hovedet over vand,
imens der kastes og
gribes.

0 Deltagerne kan be-
veege sig med bolden
imens der orienteres
iforhold til gvrige
deltagere.

9 Alle deltagere bevee-
ger sig aktivt rundt og
indgar i spillet.

BESHRIVELSE (HROP, RETNINGSLINJER, RELATIONER OG RUM)

Svemning med bold
- To baner zigzag med bold, flyt bolden med en hand ved
retningsskift.

Vandgymnastik - lavt vand

- Treeneren star pa kanten og viser fplgende gvelser: Lgb pa
stedet, spreellemend, hgje knalpftninger, lgb som en sumo-
bryder med hgje kneeloftninger.

Sumobryderen/vandtraedning

- Laves péa dybder hvor deltagerne kun
akkurat kan bunde.

- Der ”1gbes” med store hgje kneelgftninger
og spredte ben.

- Deltagerne forsgger at bevaege sigi alle
retninger.

7o D>

Afleveringer

- Spillerne skal nu aflevere bolden til hinanden i grupper af to
eller tre.

- Det er vigtigt, at deltagerne ikke star for langt fra hinanden.

Bold-statrold

- Fangeren/fangerne skal fange de andre svgmmere.

- Hvis man bliver fanget, stiller man sig med spredte ben og en arm
over vandet. For at blive befriet, skal en af ens medspillere kaste en
bold til en.

- Deltageren har kun helle under befrielsen af en anden.

Minipolo model 2

- Spillets basisregler:
+ To hold spiller mod hinanden, p& to sma mal.
* Man ma ikke drukne hinanden.
* Bolden ma ikke komme under vandet.

- Model 2 Regler:
+ Skud pa mal skal forga over midten.
* Beveegelse bestemmes efter niveau.

REDSHABER

- Bolde

FOKUS OG TILPASNING

TIDIMIN

Fokus

- Svgmning med bolden: Kraftige benspark og hgj hofte.
- Hovedet styrer retningen.

- Store zigzag beveegelser.

3

Fokus

- Brede asynkrone ben.

- Hold hovedet over vand.

For den gvede:

- Ved forleens vandtraedning skal numsen veere i vand-
overfladen.

- Ved bagleens vandtraedning skal der kigges pa fedderne -
ikke op i loftet.

- Ved sideleens vandtraedning sparker det ene ben nedad og
det andet ben til siden.

Tilpasning

- Lav gvelserne med bold, den kan bade hjelpe hvis de har
sveert ved at holde sig oppe, eller udfordre hvis bolden lgftes
ienarm.

Fokus

- Hovedet skal holdes over vandet hele tiden.

- Nér bolden gribes, tages farten ud af bolden ved at lade
hénden falde tilbage sammen med bolden.

Tilpasning

Afheengigt af niveau kan deltageren under gvelsen:

- Sté pa bunden.

- Treede vande.

- Kaste og gribe bolden med en hénd.

Fokus

- Praecise afleveringer sa folk bliver befriet.

- Hurtige afleveringer, sa fangeren ikke nar at fange alle.
Tilpasning

Afhengigt af niveau:

- Kaste/gribe med en eller to heender.

- Sta pa bunden eller treede vande.

Fokus

- At alle deltagere beveeger sig for at skabe afleverings-
muligheder.

Tilpasning

- Gor banen stgrre eller mindre atheengig af deltagerantal og
aktivitetsniveau.

- Lad deltagerne beveege sig svemmende eller gdende
afhaengigt af niveau.

- Lav forskellige hold.

- Spil en af de andre udgaver af minipolo.
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LAR 0G LEG MED
MINIPOLO NIVEAU 3

LEKTIONSMAL

Deltagerne kan kombinere beveegelser med og
uden bold.

TEGN PR L/ERING
Deltagerne kan deltage aktivt i spil med og uden
bold.

OVERFORBARHED - LAR AT SVOMME
Vandtreedning i sig selv er en feerdighed, der er
vigtig at mestre, for at kunne redde sig selv. Feer-
digheder som skoddebevagelser, vandtraeedning

og balance benyttes under bade vandtreedning

og polocrawl, og er i hgj grad overfegrbart til det at
leere at svgmme.

AHKTIVITETSMAL

0 Deltagerne kan skabe
opdrift ved at bevaege
benene asynkront,
uden brug af den ene
hand.

9 Deltagerne kan be-
veege sig baglens pa
ryggen, imens der
bevares overblik over
banen.

9 Deltagerne kan af-
levere og modtage
bolden over hovedet,
under bevagelse og
vandtraedning.

o Deltagerne kan be-
veege sig effektivt
rundt i bassinet
med og uden bold og
placere sig fordelag-
tigt i forhold til gvrige
deltagere.

9 Deltagerne kan be-
veege sig effektivt
rundt i bassinet
med og uden bold og
placere sig fordelag-
tigt i forhold til gvrige

deltagere.

BESHRIVELSE (HROP, RETNINGSLINJER, RELATIONER OG RUM)

Sumobryderen/vandtraedning

- Laves pa dybder hvor deltagerne lige
akkurat kan bunde.

- Der "lgbes” med store hgje kneelpftninger
og spredte ben.

- Deltagerne forsgger at bevaege sigialle

retninger. i

¢ \/\
Polosvgmning med stop

- Svgm to baner polocrawl, deltagerne stopper
efter syv armtag, treeder vande og lgfter bolden over hovedet.
« Deltagerne skal hurtigt treekke benene op under sig for at sta
lodret i vandet.

Polossvgmning pa ryggen
- Svem to baner rygcrawl med hovedet Ipftet.
- Se henover egne fpdder, séledes at der er overblik.

Afleveringer

I par afleveres bolden frem og tilbage:

- Teet pa og langt fra hinanden, imens der treedes vande.
- Imens der svgmmes frem og tilbage i polocrawl.

- Imens en svgmmer polocrawl og en rygcrawl.

Partibold

- To hold spiller mod hinanden

- Spillet gar ud pa at aflevere fra medspiller til medspiller uden at
modstanderne bryder bolden.

- Holdet fér point for hver 5. aflevering der er lavet i streg.

Minipolo model 3
- Spillets basisregler
+ To hold spiller mod hinanden, pa to sma mal.
* Man ma ikke drukne hinanden.
* Bolden mé ikke komme under vandet.
- Model 3 regler:
» Udover at fa point ved malscoring f&s point for hver
5. sammenheangende
aflevering holdet har.

REDSHABER

- Bolde

FOKUS OG TILPASNING

TIDIMIN

Fokus

- Spredte asynkrone ben.

- Hold hovedet over vand.

For den gvede:

- Ved forleens vandtreedning skal numsen veere i vand-
overfladen.

- Ved bagleens vandtreedning skal der kigges pa fedderne -
ikke op i loftet.

- Ved sidelens vandtraeedning sparker det ene ben ned ad og
det andet ben til siden.

Tilpasning

- Lav gvelserne med bold, den kan bade hjelpe hvis de har
sveert ved at holde sig oppe, eller udfordre hvis bolden lgftes
ienarm.
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Fokus

- Det er vigtigt, at deltagerne ikke kigger op i loftet, men ned
pa fodderne og ud over banen.

Tilpasning

- Svem skiftevis polocrawl og poloryg, hver sjette armtag.

Fokus

Ved vandtraedning

- Bolden afleveres, sa den kan gribes over hovedet.

- Tag fart af bolden, nar du modtager den ved at fore hdanden
tilbage.

Ved bevagelse

- Bolden bliver afleveret foran medspilleren, s& medspilleren
kan svgmme videre uden at skifte retning eller stoppe op.

Tilpasning

- Kaste/gribe med en eller to heender.

- Seet farten op eller ned.

- Kortere/leengere afstand.

Fokus

- Deltagerne skal beveege sig hele tiden for at kunne modtage
bolden.

- Deltagerne skal lave preecise afleveringer for at fa point.

Tilpasning

- Gor banen stgrre eller mindre.

- Spil med flere bolde.

- Spil med tre hold pé en gang.

- Seet krav til hvordan bolden skal kastes og gribes.

Fokus

- Deltagerne skal beveaege sig hele tiden for at kunne modtage
bolden.

- Deltagerne skal lave preecise afleveringer for at fa point.

Tilpasning

- Gor banen stgrre eller mindre.

- Seet krav til hvordan bolden skal kastes og gribes.

Program udviklet af Siri Christensen og Aslak Lyster.
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