HODECI
NOGOMET

Alternativna oblika rekreacije za
judi razlicnih starosti in
Sposobnosti.

HODECI NOGOMET JE NAMENJEN VSEM,
KI SI ZELIJO AKTIVNEGA
PREZIVLJANJA PROSTEGA CASA.

| hodeéi
nogomet

walking football
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Komu je namenjen in kaj je hodeci
nogomet?
Vsem, ki bi radi ohranjali aktivno zivljenje, kljub temu da leta ali

kaj drugega postavljajo omejitve telesnim naporom.

Je alternativna oblika rekreacije za ljudi razlicnih starosti in
sposobnosti.

Vsem, ki cenijo druzenje in aktivno prezivljanje prostega casa.

Vsem, ki se dolgocasijo in si zelijo dinamicnega zivljenjskega
sloga.

Vsem, ki si zelijo tudi v zrelih letih ohranjati optimalno
kondicijo.

Tistim, ki skrbijo za svoje zdravje in cenijo pozitivhe ucinke
gibanja na telo.

Vsem ljudem dobre volje.
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https://youtu.be/WqnJhbaVhiM?si=nSqc8kzczjhpTCLD

() hodeti
nogomet Igrisce

walking footboll

Hodeci nogomet se igra na zmanjSanem igrisScu, prilagojen prostoru v katerem
se izvaja. Izmere igris€a so odvisne od prostora, Stevila in zelj udelezencev.
Priporocljive mere so od od 26 m x 18 m do najvec 40 m x 20 m).

lgriSCe mora biti zacrtano ali kako drugace oznaceno (s klobucki).

Velikost nogometnih vratje 2 m x 1 mali 1 m x 1 m ali z drugimi razpoloZljivimi
vrati (po dogovoru udelezencev).

Zoga @
Hodeci nogomet v kategoriji se igra z Zogo velikosti st. 4 (ali po dogovoru
udeleZzencev).
Pravila igranja
Glede na velikost igriS€a in sposobnosti se lahko igra prilagodi od 3:3 do 6:6.

V igri sodelujejo vsi igralci, brez vratarja.

lgra poteka v izklju¢no v hoji, tek ni dovoljen (ena noga je vedno v stiku s
podlago). Vsak tek se kaznuje s prostim udarcem za nasprotnika.

ZacCetni udarec se izvaja na sredini igriS€a. Ob zadetku se igra nadaljuje od vrat
s podajo.

Pri prostem strelu je nasprotnik najmanj 3 metre odmaknjen od tocke
PACIERIER

Pravilo prepovedanega poloZaja se ne uvede.
Vsi avti se izvajajo z nogo - zoga se zavodi v polje ali udari (podaja).
Kotov ne izvajamo, po treh zaporednih kotih se izvede kazenski udarec.

Kazenski udarec prilagodimo glede na velikost vrat - lahko se strelja iz vrat na
vrata brez vratarja, ali na v naprej doloceni razdalji od vrat.



Prepovedan je vsak kontakt z nasprotnikom, tako z rokami ali nogami. Zogo
lahko vzamemo zgolj s stopali in udarcem po Zogi oziroma blokiranjem in
prestrezanjem udarca ali podaje.

Ce gre Zoga visje od bokov udeleZencev, se kaznuje s prekrskom in Zogo za
nasprotnika.

Igralni €as
Skupni igralni ¢as je 2 x 15 minut (ali po dogovoru udelezencev).
Priprava
Vodja aktivnosti vse udeleZence pred pricetkom igranja pripravi na aktivnost.
Priprava vsebuje razgibavanje in aktivacija vseh vecjih misi¢nih skupin.
Priprava na aktivnost je nizko intenzivna in enostavna.

Vloga vaditelja
Organizira vadbo in vodi pripravo na aktivnost.

Skrbi za nemoteno aktivnost in nadzoruje potek igre.

Vpliva na pozitivho vzdusje v skupini.

Prilagajanje pravil glede na udeleZence

Pravila se lahko prilagajajo glede na fizicno pripravljenost in potrebe
udeleZencev (na primer: cas igre, velikosti igralnega polja, velikosti vrat, druga
pravila, kot so visoka Zoga, kazenski strel in podobno).



https://youtu.be/WqnJhbaVhiM?si=nSqc8kzczjhpTCLD

Vzgajamo
Povezujemo
Navdihujemo ,

[ Fair play

Spodbujanje fair play-a in Sportnega duha med vsemi udelezZenci. To vkljucuje
tudi spostovanje vseh ostalih deleznikov.

Varnost in oprema

UdeleZenci morajo nositi ustrezno Sportno obutev, ki zagotavlja dober oprijem
in podporo, da se zmanjsa tveganje za zdrse in padce.

Priporoca se uporaba scitnikov za golenice, zlasti za igralce, ki so bolj nagnjeni
k poSkodbam.

Organizator mora zagotoviti prisotnost prve pomoci na kraju dogodka za
primer poskodb.
Vklju€evanje in dostopnost

Zagotovitev, da so vse aktivnosti dostopne in vkljuCujoCe za osebe z razlicnimi
stopnjami mobilnosti. To lahko vkljucuje prilagoditev igriSca ali opreme.
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https://youtu.be/WqnJhbaVhiM?si=nSqc8kzczjhpTCLD

walking footboll

Primer: format5:5

Velikost igris¢a 40 m x 20 m

Primer: format 3: 3

Velikost igris€a 26 m x 18 m

Pripravil: Jani Ivan Sajko



