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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 Ful® muss stets den Boden
bertUhren!

»  Gratschen und harter Kérpereinsatz sind untersagt!

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

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

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

»  Tabukreis vor den Toren (Radius: 3 Meter; Gesamtbreite
auf Grundlinie: 5 Meter), 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

DIE WICHTIGSTEN
GEMEINSAMKEITEN

> Spiel auf 2 Tore

> FubBballspezifische Techniken: Dribbeln, Passen, An- und
Mitnehmen, Schiefben

» 2 Teams treten gegeneinander an und messen sich: Die
Mannschaft, die mehr Tore erzielt, gewinnt!

»  Geselligkeit im Rahmen des gemeinsamen Sporttreibens
sowie , 3. Halbzeit”
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WALKING FOOTBALL

WALKING FOOTBALL ALS
GESUNDHEITSSPORT

>

Walking Football erméglicht ,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)

14.01.2025 / Walking Football




WALKING FOOTBALL

WER KANN WALKING
FOOTBALL SPIELEN?

> Walking Football als Sportangebot fir alle, unabhangig

von Alter, Geschlecht, Sportlichkeit, FuBballerfahrung
Usw.

»  FuBball in gemischten Teams
»  Mdéglichkeit zur Inklusion

»  Kernzielgruppe fur Walking Football als
Gesundheitssport: U 55
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WALKING FOOTBALL - EIN PRAXISBEISPIEL @

https://youtu.be/QxxkPLHOQOU

P Pl € 000/519

Walking Football - Kicken im Gehen

@ Heémschgr FuBball-Verband e G 25 Tallen T neain

14.01.2025 / Walking Football Seite 7



WALKING FOOTBALL

AUFNAHME VON
WALKING FOOTBALL
INS VEREINSANGEBOT

> Erweiterung des Vereinsangebots (altersgerechte
Bewegungsangebote, Gesundheitssport)

> Vereinsbindung von Fufbballer*innen nach ihrer aktiven
Karriere

> Neue Zielgruppen erschlief3en:
> Neu-/Wiedereinsteiger*innen (neue Mitglieder*innen)
»  Aktivierung von passiven Mitglieder*innen
»  Spieler*innen mit kérperlichen Einschrankungen

»  Bildung von gemischten Teams

»  Starkung des Vereinslebens
> Gewinnung Ehrenamtlicher

> Gewinnung von (neuen) Sponsoren
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WALKING FOOTBALL

AUFNAHME VON
WALKING FOOTBALL
INS VEREINSANGEBOT

> Neue Méglichkeiten fiir Kooperationen

»  Arzt*innen, Physiotherapeut*innen, Rehazentren,
Kurkliniken usw.

»  Stadt/Gemeinde, Kirche
> Volkshochschulen der Landkreise

> Nachbarvereine

> Positive Auf3endarstellung des Vereins
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WALKING FOOTBALL

ERSTE SCHRITTE

Verantwortliche Person(en) finden!
Das Vorhaben mit dem Vorstand besprechen!

Die Trainingszeiten festlegen!

o d K

Die Zielgruppe kontaktieren!
> Altere, ehemalige und aktuelle Spieler*innen

> Kooperationen nutzen (Aushange in Arztpraxen, bei
der Gemeinde, bei der Kirche usw.)

5. Werbung machenl!

> Vereinshomepage, Social Media, Vereinsheft, 6rtliche
Presse usw.

6. Loslegenl!

7. Die Erfahrungen teilen!
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WALKING FOOTBALL

NACHSTE SCHRITTE

> Benachbarte Vereine ansprechen!

> Das Angebot auch vereinsubergreifend
bekanntmachen!

»  Trainingsspiele vereinbaren!

»  Kontakt mit dem FuBballkreis, Bezirksausschuss
und/oder Verband aufnehmen!

»  Wettspielmdglichkeiten ausloten!
> Mdéglichkeiten zur Teilnahme an Turnieren suchen!

»  Eigene Turniere ausrichten!
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