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WALKING FOOTBALL - EIN PRAXISBEISPIEL @

N=

P Pl ¢ 1.08/255

Walking Football: Der neue Trend im Senioren-Sport?

Bayerischer FuBball-Verband e.V. - . ;
38.300 Abonnenten |ﬁ 32 g:l A> Teilen m Speichern

https://youtu.be/dC D4rAgnZk?si=Zsrp3pq3sKjt5KE1
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WALKING FOOTBALL

WAS IST WALKING
FOOTBALL?

> Belastungsreduzierte Variante des Fufbballs mit
angepasstem Regelwerk zur Verringerung von
Verletzungsrisiken

> Alternative fur Menschen, die gerne Ful3ball spielen aber
den ,normalen® FuBball nicht mehr spielen kénnen
(zu schnell, zu kérperbetont, zu intensiv)

> Moglichkeit zum spaten Einstieg in den Fufball auch fir
Anfanger*innen

> Schwerpunkte: gesundes Bewegen und Spaf3 am Fuf3ball

> Dennoch: Méglichkeit des gegenseitigen Messens in
(Wett-)Spielen und bei Turnieren
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WALKING FOOTBALL

DIE WICHTIGSTEN REGELN

»  Gehen statt Rennen: Ein Fufd muss stets den Boden
berihren!

> Gratschen und harter Kérpereinsatz sind untersagt!

> Der Ball darf nicht hoher als 1 Meter iiber dem Boden
gespielt werden (Hifthohe)!

> Spiel ohne Abseits
> Kleineres Spielfeld: 42 x 21 Meter

> Spiel auf kleine Tore (Torgréfe: méglichst 3 x 1 Meter;
flexibel anpassbar) ohne Torhiter

»  Tabukreis (Durchmesser: 3 Meter) vor den Toren, der
nicht betreten werden darf

> Spieleranzahl: 6 gegen 6 im Wettkampf, im Training frei
wahlbar

> Spielzeit: 4-mal 15 Minuten
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WALKING FOOTBALL

WALKING FOOTBALL ALS
GESUNDHEITSSPORT

> Walking Football ermdglicht ,lebenslanges”
Sporttreiben

> Verbindung der belastungstypischen Reize
gesundheitsorientierter (Ausdauer-)Sportarten mit dem
Spalt und der Motivation der Teamsportart Fuf3ball

> Verbesserung der allgemeinen Ausdauer, der
Muskelkraft, der Beweglichkeit und der Koordination

»  Positive Auswirkungen auf Gesundheit: Vorbeugung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Adipositas, Diabetes
mellitus, Haltungsschaden, Osteoporose und
Rickenbeschwerden

»  Minimierung sportartspezifischer Verletzungsrisiken

> Verbesserung der mentalen Gesundheit durch Ausgleich
zum Alltag, Stressabbau, Spaf und soziale Interaktion
(Geselligkeit)
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WALKING FOOTBALL

WER KANN WALKING
FOOTBALL SPIELEN?

> Walking Football als Sportangebot fir alle, unabhangig

von Alter, Geschlecht, Sportlichkeit, Fuf3ballerfahrung
Usw.

»  FuBball in gemischten Teams
»  Mdéglichkeit zur Inklusion

»  Kernzielgruppe fur Walking Football als
Gesundheitssport: U 55
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UNSERE SCHWERPUNKTE
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NETZWERK & KOMMUNIKATION @
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WALKING FUSSBALL-VERBAND

Gesunder FuBball
nicht nur fir Altere

FOOTBALL
Fufiball im Verein,
ein Leben lang!

Westfalen

Nieder- }
rhein 1

WESTDEUTSCHER-
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WALKING FOOTBALL

SPORT PRO GESUNDHEIT & TRAINER*INNEN

LERTIFIKAT
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WALKING FOOTBALL

FuBball als Praventionssport
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HERAUSFORDERUNGEN
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WALKING FOOTBALL -
Ausbildung UL-B ,Sport in der Prdvention” Akademi @
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DANKE FUR DEN
GUTEN AUSTAUSCH!
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