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BEVEZETES A SETAFOCIBA

A sétafoci nem mas, mint Futas nélkiili focizas. A jaték visszafogottabb tempdja révén megsziinteti

az akadalyokat, és az 50 év felettiek szamara is konnyebben elérhetdvé teszi a sportot. A sétafoci és a
sétasportok egyéb formai testmozgasként és sportolasként egyre népszeriibbé valnak Eurépaban. A sétafoci
sportban valo részvétel megteremtésével az Eurépai Labdarugas a Fejlédésért Hal6zat (EFDN) hozzajarul az
iddsek tarsadalmi befogadasahoz.

A sétafoci kifejezetten azért jott létre, hogy segitsen az embereknek a j6 erénlét megszerzésében vagy az aktiv életmadd
fenntartasaban életkortdl és/vagy fizikai allapottdl fliggetleniil, valamint, hogy tdmogassa azokat, akik koruk vagy
sérllésuik miatt felhagytak a labdarigéssal. A sétafocit (iz6 ,,id6sebb” emberek szamos elényt tapasztaltak: alacsonyabb
pulzusszam és vérnyomas, kevesebb zsir és tdbb izom, valamint megnévekedett mobilités. Es ez nem csak egészségiigyi
okokbél hasznos; a sétafoci tarsadalmi elényokkel is jar. A résztvevék uj emberekkel taldlkozhatnak, elkeriilhetik az
elszigetel6dést, masokkal érintkezhetnek egyénileg vagy kis csoportokban.

A sétafoci segitségével a labdartigd egyestiletek és klubok szamara is egyértelmuivé valik, hogy ezen mindkét oldal nyer:
hozzajérulnak ahhoz a célhoz, hogy néveljék az 50 év felettiek sportolasi és tarsadalmi részvételét - ami nemes cél -, de ezek az
Uj tagok a klub 6nkénteseivé valhatnak, tovabbi bevételt generalnak, és jobban kihasznaljak a klub létesitményeit. Ezek fontos
elényok minden egyestilet és klub szamara, amit nem is kell hangsulyozni!

Az EFDN altal készitett sétafoci kézikonyv célja, hogy bemutassa a kiilonb6z6 sétafoci edzésekhez kapcsolédo
gyakorlatokat, edzéseket és szabalyokat. A kézikényv az edzdk és a résztvevék szamara szolgal forrasként, rendkiviil
sok Gtlettel és gyakorlattal segitve az edzések el6készitését és iranyitasat.

Ebben a kézikényvben a bemelegitésre, a passzolasra vagy a lovésre talalnak kilonb6zé
edzésgyakorlatokat a sétafoci résztvevdi szamara. Egy teljes részt szenteliink a sétafoci
szabalyainak, valamint a tippek és triikkok fejezet segit a fizikai edzések és a kozosségi
Osszejovetelek megszervezésében. Ez utébbi, a kozosségi aspektus és mindenekelstt
remélhetdleg a szérakozas, kulcsfontossagu elem.




CELOK

A kézikonyv F6 célja, hogy tanacsokat és dtleteket adjon

a hivatasos és amatér labdarigoklubok edzdi stabjanak

az edzésekhez, amelyek ugrédeszkaként szolgalhatnak

a sétafocival kapcsolatos tevékenységeik fejlesztéséhez.

A program személyre szabott eszkozoket ad a résztvevék
egészségi allapotanak javitasahoz és szocialis kapcsolataik

fellenditéséhez.

A sétafoci kézikonyv és a sport altal kindlt tevékenységek célja:

Felhasznalébarat utmutaté biztositasa a sportk6zésségnek
arrél, hogyan lehet a sétafocit a kdzésségen beliil
megvaldsitani.

Magas szinvonalu edzések tartasa, amelyek rengeteg
szérakoztaté elemet tartalmaznak a szakemberek és a
résztvevk szamara egyarant.

A sportban, a testmozgasban és az 6nkéntes tevékenységben
valé részvétel novelése.

Az aktiv életmdd egészségre és jolétre gyakorolt elényeinek
tudatositasa.

Segiteni az embereknek abban, hogy szellemileg és
fizikaicsapat fittebbé valjanak.

Tanacsok az edzések utani kozosségi tevékenységekhez.

FUNDAGAO BENFICA:

A Fundacao do Benfica sétafoci
programjanak résztvevgje arrol,
hogy milyen pozitiv hatassal jara
testmozgas a (tarsasagi) életére:

FUNDACAO
BENFICA

“A SETAFOCI KOZGSSEGNEK KOSZGNHETOEN U)
EMBEREKET ISMERTEM MEG, AKIKKEL AZ

EDZESEKEN KIVOL IS TARTOM A BARATI
KAPCSOLATOKAT, ES EZ SEGITETT A
KAPCSOLATEPITO KESZSEGEK FEJLESZTESEBEN.
EMELLETT UGY ERZEM, HOGY JOBB ERONLETTEL
RENDELKEZEM, ES EZ VEGRE MEGSZABADULTAM
AZ IDONKENT PROBLEMAT 0K0Z0
FAJDALOMTOL”

VALERENGA FOTLABDA:

Norvégiaban is sok pozitiv hatasrol
szamoltak be a Valerenga Fotboll program
résztvevai.

“NAGYSZERU, HOGY AZ EN KOROMBAN
MEG MINDIG EDZHETEK ES JATSZHATOM
EZT AZ ALTALAM NAGYON SZERETETT
JATEKOT. TOBB MINT 25 EVE NEM
FUTLABDAOZTAM, EZ FANTASZTIKUS, ES
HOGY EZT AZ ELMENYT MEGOSZTHATOM A
CSAPATTARSAIMMAL, AZ NAGYSZER(.”

A sétafoci médszertanat el6szor az
Egyesiilt Kiralysagban alkalmazték, és
azota egyre tobb helyen vezették be az
otven év feletti Férfiak és n6k nagyobb
fizikai aktivitasra, gyakoribb testmozgasra
valé 6sztonzése, valamint a tarsadalmi
kirekesztés elleni Fellépés érdekében.
Eurépa-szerte idGsebb férfiak és n6k ezrei
fedezik fel ujra a labdarugas 6romeit, és
jatszanak lassabb tempéban.

Eredetileg az EFDN koordinélta a European
Legends, egy sétafoci- és sétasport-
kezdeményezést, amelyet partnerei,
tovabba az Eurépai Unié az Erasmus

Sport +-on keresztil tarsfinanszirozott. A
European Legends hét kiilonb6z6 orszég
13 szervezetébdl allt, amelyek részt

vettek egy atfogd kezdeményezésben a
sétafoci foglalkozasok terén. A European
Legends program 2016 januarjaban

EUROPEAN LEGENDS
Orszagok: Eurépa | Ev: 2016 - 2018
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indult, és 24 hénapon keresztil zajlott,
amely az egyes egyesiileteknél tartott
sétafoci edzésekbdl, a European Legends
nemzeti sportrendezvényeibdl, hét
eurdpai orszagban tartott talalkozébdl

és egy nemzetkozi sétafoci-fesztivalbdl
allt. A nagyszertivisszajelzések, az 50 év
felettiek szamara nyujtott lehet8ségek
irdnti igény, valamint a sétafoci
kovetkezetes fejlesztésének és Eurépa-
szerte fenntarthatobba tételének céljabodl
az EFDN néhany partnere elinditotta a
Sétafoci Ligat, ami egy hatarokon atnyulé
sétafoci bajnoksag volt 2018 és 2020
kozott holland, belga és német csapatok
részvételével, az EU finanszirozésaval.

A European Legends program
kulcsfontossagu eleme volt, hogy
jobban megismerjiik a sétafoci- és a
sétasportprogramok résztvevdi altal

TOTTENHAM
HOTSPUR
FOUSTRATION

FOUNDATION

29-7-13

EUROPEAN LEGENDS

tapasztalt tarsadalmi és egészségligyi
hatasokat. Az edzések platformot
biztositottak a pozitiv intervenciéhoz. A
résztvevbk az edzések fizikai allapotukra
kifejtett el6nyei mellett a tarsadalmi
interakcidk pozitiv hatasairél is
beszamoltak.

A European Legends program elérte azt a
célt, hogy az 50 év felettiek célcsoportjaban
ndvelje a sportban, a testmozgésban és az
onkéntes tevékenységben valo részvételt.
Egészen a kozelmultig ez a célcsoport
nagyrészt elérhetetlen volt az amatér
sportklubok és a sportalapu kozésségi
szervezetek szamara. A sétafoci- és a
sétasport-mddszertanok azonban hatékony
mddszernek bizonyultak arra is, hogy ezt a
nehezen elérheté csoportot megcélozzédk.

MAATSCHAPPELIJK

FUNDACAO
BENFICA




A SETAFOCI LIGARGL

A SETAFOCI LIGAROL

APROJEKT FO CELJAI, CELCSOPORT,
ELONYOK ES VELEMENYEK

Hogyan tudjuk az idésebbeket aktiv
labdarigéként és klubtagként bevonni?
Es hogyan biztositjuk, hogy azok szamara,
akik egy ideje nem futlabdaoztak, a lehetd
legkdnnyebb legyen az tjrakezdés? A
sétafoci fantasztikus megoldas errel Ez a
labdarigés médositott formaja, amelynek
célja, hogy az 50 év felettieket is bevonja
asportba, ha a fizikai korlatjaik miatt vagy
mas okbdl nem tudjak a hagyomanyos focit
jatszani.

Sok 50 év feletti ember szenved (krénikus)
sérilésektdl, vagy nem elég fitt ahhoz, hogy
sportoljon. A sériilések vagy egyéb fizikai
problémak a legfontosabb okai annak, hogy
az 50 év felettiek abbahagyjak a sportolast.
Ez azért kedvezétlen fejlemény, mert a
sport és a testmozgds valéjaban pozitiv
hatdssal lehet e csoport egészségére.
Tekintettel arra, hogy az 50 év felettiek
aranya a népességen bellil rohamosan né,
kulcsfontossagu szamukra a megfeleld
sportolasi lehetdségek elérhetésége. Az
ebben a kézikényvben leirt gyakorlatok
segitenek a résztvevdk erénlétének
megGrzésében.

A labdarigésnak ez a valtozata azért
praktikus az id6sebbek szaméra, mert
kevesebb sériiléshez vezet, és figyelembe
veszi a jatékosok megvaltozott képességeit,
mikozben életben tartja

—European Legends Testimonial —

jatékszenvedélyiiket. Szamos el6nye is van,
mivel javitja a sziv- és érrendszer allapotat,
és segiti a résztveviket az aktiv életmdd
fenntartasaban. Az idésebb felndttek és

a legtapasztaltabb futlabdaszurkolék
szamara ez egy megfelelé mddja annak,
hogy teljes intenzitas nélkil Gizzék kedvenc
sportjukat. Ez vonatkozik a korabbi profi és
nem profi jatékosokra, valamint azokra az
Ujoncokra, akik 50 éves koruk felett rignak
elészor labdéba.

Mint sport és mozgasforma, a sétafoci
magasabb célt is szolgdl: elésegiti

a szocidlis kapcsolatokat az 50 év
felettiek korében, és megakadalyozza

a célcsoport elmaganyosodasat. A
csapatban valé futlabdaozas hozzajarul
e cél megvaldsitasédhoz. A Sétafoci Liga
lehetdséget biztosit a résztvevéknek

az utazasra, a hasonlé kordakkal valé
ismerkedésre, valamint arra, hogy nyugodt
kérnyezetben, masok tarsasagaban
végezzenek fizikai tevékenységet. Arra

is lehet8séget nyujt, hogy a baratsagos
mérkdzések és torndk soran a résztvevék
taldlkozzanak hasonlé gondolkodasu
emberekkel akér sajat csapatukban, akar
mas csapatokban. A projekt célja, hogy
segitse a tartés baratsagok kialakulasat,
valamint novelje a tarsadalmi befogadas
szintjét és erdsitse a résztvevik
énbizalmat. Igy a tarsadalom idésebb
tagjai egy bardtsagos, aktiv és kényelmes
kérnyezetben maradhatnak, illetve ebbe
integralddhatnak. A Sétafoci Liga tovabb

fejleszti a sétafocit, mint fenntarthatd
sportagat Eurépaban, és noveli a jaték
ismertségét.

Az EFDN abban tamogatja a résztvevd
klubok edzéi stébjat, hogy ne csupén

egy sétafoci futlabdacsapatot

alakitsanak ki, hanem eszkézoket is
biztosit szamukra a partnerkapcsolatok
megteremtéséhez annak érdekében, hogy
egyuttmikodhessenek a helyi, regionélis
és nemzeti labdarigé szovetségekkel, és
létrehozhassék a sétafoci bajnoksagok
keretét, amelyek minden szinten aktivan
népszerUsitik ezt a sportot. Az Uj klubokat
és szervezeteket barhol Eurépaban és a
mar meglévé projektpartnerséglinkén kiviil
aktivan tamogatjuk abban, hogy szabadon
rendelkezésre &ll6 forrésaink segitségével
létrehozzék sajat sétafocicsapataikat,
hogy regiondlis, nemzeti és eurdpai szinten
csatlakozhassanak a Sétafoci Ligékhoz.

Vallaljuk egytt a kihivast, tegyuk

még népszerlibbé a sétafocit Eurépa-
szerte! Csapatokat, ahol a nagypapak
és nagymamak szeretnek mozogni,
talélkozhatnak masokkal, de a klubjuk
kiilénbo6z4 szintjein is szerepet akarnak
vallalni. Segitsen ez a kézikényv abban,
hogy visszasétaljanak az Gton a j6
erénléthez!

anta
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A

FUNDACAO
BENFICA

“AMI A PROJEKTBEN VALO RESZVETELT ILLETI, NEM EGYSZER(EN SZERETEM, HANEM IMADOM. CSAK AZT
SAJNALOM, HOGY NEM TUDOK KICSIT JOBBAN JATSZANI. AMI AZ UTAZAST ILLETI, AGGODOM, MERT SZERINTEM MEG
NEM JATSZOM ELEG JOL. NAGYSZER( LESZ KULFOLDRE UTAZNI, UJ EMBEREKET ES UJ ORSZAGOKAT MEGISMERNI. AZ

EGYIK KEDVENC IDOTOLTESEMME VALT, HOGY HETI RENDSZERESSEGGEL LEMEGYEK A STADIONBA, MERT
MEGKEDVELTEM AZOKAT AZ EMBEREKET, AKIK SEGITENEK NEKUNK, ES AKIK EZT AZ ELMENYT BIZTOSITIAK
SZAMUNKRA. AZ UNOKAIM MEG MINDIG NEM HISZIK EL, HOGY A NAGYMAMAJUK A BENFICABAN JATSZIK. IMADOM
AZT, AHOGY AZ EMBEREK REAGALNAK, AMIKOR MEGLATJAK, HOGY AZ EDZGRUHABAN ELINDULOK A STADIONBA.”

e WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

A SETAFOCI LIGARGL

egyéni résztvevd

“A RESZTVEVOK ERZIK, HOGY A KLUBHOZ

TARTOZNAK, ES BUSZKEN VISELIK A MEZET”

A részt vevd klubok altal tartott edzések
szama

— Testimonial -

MORTON IN THE COMMUNITY:
,EL AZERT FONTOS, MERT LEHETOSEGET AD AZ EMBEREKNEK, HOGY

FUTLABDAOZZANAKBNYUGODT KORNYEZET, SAMPERCIG, MELY TARSAS ELMENYEKET
TEREMT. A FIZIKAI ES MENTALIS EGESZSEGUGYI ELGNYOK NAGYSZERUEK. EZ A PROJEKT AZ
FANTASZTIKUS MINDEN KOROSZTALYNAK ES SZINTNEK.”

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV 0



A SETAFOCI LIGARGL

A mar emlitett eldnyok mellett a sétafoci még tobbet nyujt egyesiiletének vagy klubjanak:

A KLUBOK

SZAMARA

»  Uj tagokat vonz: minél tobb tag, annél erésebb a
klub. A meglévé tagok lekdtésével megtartja azokat
a tagokat, akik egyébként kiléptek volna.

*  Tobb dnkéntes: minél tobb a tag, annédl nagyobb a
potencialis 6nkéntesek szama.

*  Jobbimazs: a tarsadalmi felel§sségvallalas és
az egyestlet vagy klub tarsadalmi funkcidjanak
novelése a keriiletben/véarosban pozitivan hat a
tagok és az érdekelt felek, példaul a varos és a
szponzorok altal a klubrél alkotott képre.

*  Fokozott biztonsag: még tébb ember hasznélja a
klub létesitményeit, ami noveli a biztonsagot és
megakadalyozza a vandalizmust.

*  Alétesitmények jobb kihasznéltsaga: reggel,
délutan és este is hasznalhatjak a létesitményeket.

*  Tovabbi bevétel: az uj tagok tovabb maradnak egy
italra és egy baréti beszélgetésre.

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

A JATEKOSOK

SZAMARA

*  Tobb tarsadalmi interakcid: a palyan és a palyan
kivil is aktivan tevékenyked6 emberek névelik
az 50 év felettiek tarsadalmi mobilitasat. A tagok
Uj emberekkel ismerkednek meg és dpolnak
kapcsolatokat, {gy ellensulyozva a maganyt; mert az
inaktivitds magannyal jar.

* )obb fizikai allapot: az 50 év felettiek szamara
a sport és a testmozgas még fontosabb az
egészségligyi problémak magasabb kockazata
miatt. A sport cs6kkenti a panaszokat és az
egészségligyi problémak kockazatat.

*  )Jobb lelki egészség: a jobb fizikai kozérzet jobb
mentalis kozérzetet eredményez.

*  Visszatéra foci az életiikbe: ez mindent elmond,
Gjra focizhatnak a barataikkal!

— Testimonial —

“EZ OTVOZI A MOZGAST, AZ AKTIVITAST ES A
SZ0RAKOZAST, ES LEHETOSEGET AD AZ

IDGSEKNEK, HOGY BIZTONSAGOS

KGRNYEZETBEN, VERSENYSZERUEN

JATSZHASSANAK. FOKOZOTT AKTIVITAST

EREDMENYEZ, KOLGNGSEN E CELCSOPORT

ESETEBEN. DE NEM SZABAD ELFELEJTEN{NK,

HOGY A SETAFOCI MINDENKI SPORTIA. VOLTAK
AAR SIKERES EDZESEINK FOGYATEKKAL

TARSAS (KIEGESZIT0) TEVEKENYSEGEK A CSAPAT SZAMARA

TARSAS (KIEGESZITO) TEVEKENYSEGEK
A CSAPAT SZAMARA

BESZELGETESEK A FUTLABDAROL:

(COVID-19 IDEJEN IS BIZTONSAGOS)

A Beszélgetések a futlabdarél egy
egyoras foglalkozas, amely heti 4
kiilonb6zé alkalommal zajlik a ,,Zoom”
videokonferencia-eszkdz segitségével,
ahol a résztvevék kilonbozé

tevékenységekben vesznek részt, tébbek

kozott:
*  Beszédtémak: Itt pozitiv témaju,
futlabdaal kapcsolatos témakrél

beszélgetnek a multtal, a jelennel és
a jovével kapcsolatban. Mindenkinek

lehetésége van arra, hogy érzéseit
és véleményét itélkezés nélkil
megoszthassa.

*  Tippliga: A résztvevék minden

héten részt vesznek egy tippligaban,

amely abbél &ll, hogy az adott
hétvége mérkézéseibdl valogatva
8-at megtippelnek. SZABALYOK:

A mérkézés eredményének helyes
megtippelése 3 pont, a mérkézés
kimenetelének helyes megtippelése
1 pont, rossz tipp O pont. A tippligak
10 hétig tartanak, majd a végén a
gyé6ztes jutalmat kap.

Kvizliga: Heti 4 alkalommal a
résztvevék csapatban 10 kilonb6z8
kérdésre valaszolnak. A 4 kilénbézé
alkalombdl a legtobb pont
megszerzése a cél. A kvizliga gybztese
a 10 hét utéan els6 helyen allé csapat
lesz, aki nyereményben részesul.
Workshopok: Adott esetben
tartanak egy bevezetd 20-30 perces
workshopot a foglalkozasokon olyan
témakban, mint az egészség, tippek
az 6ngondoskodasra, a sokszinliség
és befogadas, valamint a jovébeli
lehetéségek az Egészség és Jollét
Csapatban valé részvételre.

Szintén lehetséges: jatékok (bingd
stb.), kdzds otthoni testmozgés, vagy
interju egy jatékossal

SETAFOCI SETAK:

A COVID-19 miatti elsé kijarasi
korlatozasok idején, amikor nem
volt lehetdség a futlabdaozasra,
a sétafoci résztvevéinek kézos
sétakat szerveztek. A gyaloglas a
fizikai, mentélis és szocialis jollét
szempontjabdl egyarant nagy
elénydkkel jar.

KOz0S TEAZAS ES KAVEZAS:

Havonta egyszer (a korldtozasok
feloldasa utéan), a stadionban kozds
tedzast és kavézast szerveziink, ahol
arésztvevSk —a Beszélgetések a
futlabdardl mintdjéra — labdartgassal
kapcsolatos kiilonb6z6 témakral

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV



TARSAS (KIEGESZIT() TEVEKENYSEGEK A CSAPAT SZAMARA

— Testimonial —

EST. 1892

“AMIKOR ELOSZOR LATTAM A VITESSE LEGENDST JATSZANI,
AZT GONDOLTAM MAGAMBAN, HOGY EZ AZ! A SETAFOCIT
NEKEM TALALTAK KI. A KGZOSSEGI ASPEKTUS AZ, AMI EGYEDI-
VE TESZI. MINDENKI MEGOSZTHATIA A TORTENETEIT, ES EZ
TESZI SZAMOMRA TELJESSE A PROGRAMOT.”

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

beszélgetnek, vetélkedékon vesznek
részt, és felfedezhetik a stadiont,
ergsitve ezzel a klubhoz valé
kotédésiket.

Heti rendszerességgel: olyan hely
biztositasa, ahol a résztveviék
Osszejarhatnak, teat és kavét,
ebédet vagy konny( harapnivalét
fogyaszthatnak.

ISMERETTERJESZTU WORKSHOPOK:

A sétafoci résztvevdinek lehetdsége
van arra, hogy bévitsék ismereteiket
kilonbozé fontos témakkal
kapcsolatosan. Ilyen lehet sok mas
hasznos téma mellett példaul a
sokszinliség és a befogadas, az
egészség és jollét, a demencia vagy
az 6ket megcélzo kilonbozé csaldsi
kisérletek. Mindezek segitségével
jobban megértik, hogyan tudnak
jobban vigyazni magukra és
szeretteikre, valamint tevékenyen
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a
vildgot mindenki szamara jobba
tegyék a hatékony kommunikacié
révén.

Az Osszejovetelek szervezését az
alapitvany és kiilsé partnerei segitik.

MENTALIS EGESZSEG (BE A GAME CHANGER
GAMPAIGN NEWCASTLE)

Kisérlet a mentélis egészség
kulturdjanak megvaltoztatésara, ahol
a célkozonség a futlabdaszurkoldk.
A labdarigas és a klubokat tdmogaté
(F6ként fFérfiakbdl allé) kézonség
erejére tdmaszkodva arra prébaljuk
6sztondzni a futlabdaszurkoldkat,
hogy nyiltabban beszéljenek a
mentalis egészségrél.

A mentalis egészség fontossagara
felhivé rendezvények szervezése a
klubon belil, azon kivil és online,
amelyeket a sétafoci minden
résztvevdje szamara elérhetévé
tesziink.

A kampany segitségével a hasznos
szolgaltatadsokat és forrasokat
aweboldalon, a k6zdsségi
médiafeliileteken, plakatokon és
névjegykartyakon népszerdsithetjik,
amelyekkel sajat magat vagy
szeretteit segitheti barki.

MAS KOZOSSEGI CSOPORTOK MEGHIVASA
AZ {iSSZEJGVETELEKRE

elésegiti a tovabbi tarsadalmi
interakcidkat és az egyéb kdzosségi
tevékenységekben valé részvételt.
Példak: helyi kérus, jatékklubok,
egyhazi csoportok, kényvklubok stb.

— Testimonial —

VERSENYEK (REGIONALIS, NEMZETI VAGY
NEMZETKUZI]

Ez lehet6vé teszi szamukra, hogy més
orszagokba, valamint sajat orszaguk
kiilonb6z6 régidiba ldtogassanak

el. Ugyanakkor arra is lehet&séget
teremt, hogy kapcsolatokat épitsenek
mas jatékosokkal és edzdkkel,
megismerjenek mas helyeket,
fejlesszék a csapatszellemet és az
Osszetartozas érzését.

RESZVETEL AZ ALAPITVANY VAGY A KLUB
EGYEB PROJEKTJEIBEN:

Az alapitvany mas projektjeivel valé
kapcsolattartas médja.

*  Lehet6vé téve a résztvevik szamara,
hogy szerepet vallaljanak az
alapitvany kotelékén belul.

e Aklub altal timogatott
tevékenységekbdl részesilé
kilénb6z8 csoportok és generacidk
kozotti interakcié elémozditasanak
médja.

A KLUBHOZ/ALAPITVANYHOZ (NEM)
KAPCSOLODO KULTURALIS TEVEKENYSEGEK
(MUZEUMLATOGATAS, STADIONTURA,
KIRANI]ULAS ONLINE ELOADAS STB.):

(Klub-)muzeumi tira
e Stadiontura
*  Online el6adas
e Koz6s kirdndulés egy kézeli vérosba,

FUNDAGAO
BENFICA

“A SETAFOCINAK KOSZONHETGEN U)
EMBEREKET ISMERTEM MEG, AKIKKEL AZ
EDZESEKEN KiViiL 1S BARATI KAPCSOLATOKAT

APOLOK, ES A KAPCSOLATEPITO KESZSEGEIMET
IS FEJLESZTENI TUDTAM.”

“UGY ERZEM, HOGY JOBB ERGONLETTEL
RENDELKEZEM, ES VEGRE
MEGSZABADULTAM AZ IDONKENT
PROBLEMAT 0K0Z0 FAJDALOMTOL”

TARSAS (KIEGESZIT0) TEVEKENYSEGEK A CSAPAT SZAMARA

latnival6hoz, eseményre stb.

TARSAS TEVEKENYSEGEK

Minigolf

A klub mérkézéseinek kozos
megtekintése
Grillezés/f6zés egyiitt
K6z6s uszodaba jaras

KIEGESZITU FIZIKAI TEVEKENYSEGEK

Jégadra

Gydgytornasz latogatésa, aki
bemutatja a problémas testrészekkel
kapcsolatos gyakorlatokat

Sz(irések (pl. [atasvizsgalat) a
résztvev6k szamara

ElsGsegély orak

FUTLABDA EMLEKEK

Tovabbi informacidk az edzGi stab szamara

Tajékoztatds az id6sebb kortak
allapotaval kapcsolatban
(korlatozottabb mozgékonység/
hajlékonysag/eré/egyensuly,

kevés vagy semmilyen kapcsolat a
sportaggal, tarsadalmi kihivas), amely
segitségével jobban tudnak figyelni
rdjuk és jobban tudnak veliik dolgozni.

Kapcsolatfelvétel nemzetkozi
partnerekkel/klubokkal 6tletek, bevalt
gyakorlatok, megoldasok stb. cseréje
céljabol.

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV
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A PALYA

. A pélya mérete 42 x 21 méter.

B

\ 4

. A kapu mérete 1 méter (magassag) x 3 méter (szélesség).

. A kapuel6tér mérete 5 méter széles és 1 méter hosszu,
és félkor alaki. Hasznaljon lapos jel6l6 korongokat
(palacsintékat) a kapueldtér kijel6lésére!

. A jatékosok egyike sem |éphet be a biintetéterlletre.

A LABDA
A hivatalos labdaméret 5-06s.

A JATEKOSOK

Minden csapat 6 jatékosbdl és legfeljebb 4 cserejatékosbdl
£l

JATEKMOD

A jatékosok nem futhatnak a palyan valé mozgas kézben,
figgetlendl attdl, hogy néluk van-e a labda vagy sem. Az
egyik labnak mindig a foldet kell érnie.

g "

Ha egy jatékos megszegi ezt a szabalyt, kdzvetett
szabadrugast {télnek az ellenfél csapatanak.

A kozvetett szabadrugast arrél a helyrél kell elvégezni,
ahonnan a jatékos futni kezdett.

Nincsenek kapusok, és a labda kézzel valé érintése minden
jatékosnak tilos, beleértve a leghatul lévé jatékost is.

A labdéat nem szabad 1 méter felett (a keresztléc magassaga)
megjatszani.

A fizikai kontaktus, becstiszas, szerelés és l6kés tilos, ilyen
esetben az ellenfél kozvetett szabadrigast kap.

Sajat (védekez6) térfélrél nem lehet gélt szerezni.

A cserék szama nincs korlatozva, és a palya barmely
pontjarél barmikor elvégezhetdk.

A jatékvezetd sarga vagy piros lapot ad, ha a jatékosok nem
tartjak be a szabalyokat.

A sérga lap 2 perces idéleges kiéllitassal jar, amely id6

alatt a sarga lapot kapott jatékos nem helyettesithet6
masik csapattdrssal. A sarga lap kiilénb6z6 kisebb
szabalytalansagokért jar.

A piros lap végleges kiallitassal jar, amely soran a kiéllitott
jatékos nem helyettesitheté masik csapattarssal. Veszélyes
megmozduldsokért és tragar beszédért piros lap jar.

Az alabbiaktdl fiigg, hogy a jatékvezetSk sarga vagy piros
lapot adnak vagy nem adnak lapot:

Figyelmetlen megmozdulés: nincs kartya.

Gondatlan megmozdulés: sérga lap.

Veszélyes megmozdulas: piros lap.

Ha egy egyértelmui gdlszerzési lehetGséget szabalytalan
maddon akadalyoznak meg (példéaul a labda kézzel t6rténd
érintése, szabalytalanség, vagy a kapuelStérbe vald belépés),
buntetdrigast itélnek a tdmado csapat javara.

A biintetét a felezdvonalrél kell 16ni Ggy, hogy a blintetét
l6v§ jatékos és a kapu kozott nem allhat ellenfél.

FELSZERELES

A jatékosok a palya feliiletének megfeleld cip6t, az
ellenfelektdl egyértelmiien megkilonboztethetd, egyforma
mezt viselnek, ajénlott a sipcsontvédd viselése, és nem
viselhetnek ékszereket.

A MERKOZES HOSSZA

A jatékidét a helyi bajnoksagok szervezdi hatarozzak meg a
jatéknapon lejatszott mérkézések szamatdl fliggben..

KEZDES ES UJRAKEZDES

Kezddrugas: a felezévonalrél a hazai csapat kezd6riugéssal
kezdi a mérkézést.

Kezdérugés: minden gél utén a gélt kapé csapat a
felez6vonalrél végez kezd6rigast.

Berugés: bertigésra keriil sor minden alkalommal, amikor a
labda a jatéktér barmelyik oldalan a jatéktéren kiviilre kerdl.
A bertigast ott kell elvégezni, ahol a labda a pélya vonalat
elhagyta.

Az ellenfél jatékosainak 3 méteres tavolsagot kell tartaniuk.
A berugast allé helyzetben lévé labdaval kell elvégezni.

Ha a labda barmelyik alapvonalon kimegy, szégletrigas vagy
kirigas kovetkezik attdl fliggben, hogy ki érintette utoljara
a labdat.

A jatékos kozvetlenil berigésbél nem szerezhet gélt. Ha a
labda egy masik jatékoson megpattan és a kapuba keril, a
gol érvényes.

Szabadruigas: barmilyen szabalyszegésért kozvetett
szabadrugast itélnek.

A jatékos kozvetlenil szabadriigasbdl nem szerezhet golt.
Ha a labda egy masik jatékoson megpattan és a kapuba
keril, a gol érvényes.

A védébknek legaldbb 3 méterre kell lenniiik a labdatél.

Ha a kapuelétértélvalo tavolsag kevesebb, mint 3 méter,

a szabadrugast azon az eredeti helyen kell elvégezni, ahol

a szabadrigast megadtak. Ebben az esetben a sorfal a
kapuel6tér vonalan allhat 3 méternél révidebb tavolsdgban.
Buntetdrugas: biintetéragas jar, ha a véddék szabalytalanul,
példaul kézzel, a tdamadéval szemben elkévetett
szabalytalansaggal vagy a kapuelStérbe belépve
megakadalyoznak egy egyértelmu golt.

A biintetérigast a felezévonalrél kell elvégezni, és senki sem
tartézkodhat a labda és a kapu kozott.

Szogletrugas: szogletrigast akkor itélnek meg, ha a
védekezd csapat utolséként érinti a labdat, mieldtt az
athaladna az alapvonalon.

Kézvetlenul szogletrigasbél is lehet golt szerezni.

Ongolt kozvetleniil szogletriigasbél is lehet szerezni.
Avédéknek legalabb 3 méterre kell lennitik a labdatél.
Kirtigas: kirigast akkor itélnek meg, ha a tdmadé csapat
utolséként érinti a labdat, miel6tt az athaladna az
alapvonalon.

Kozvetlenil kirdgasbél nem lehet golt szerezni.
AkirGigast az alapvonaltél egy méterre, a kapuel6tér azon

oldalan kell elvégezni, ahol a labda atlépte az alapvonalat.

A véddknek legalabb 3 méterre kell lennilik a labdatél.

A jelen szabalykdnyvben nem szereplé esemény esetén a
jatékvezetGé az utolsd szo, aki mindkét csapat szémara a
legigazsagosabb déntést hozza meg.
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FELKESZLES A SETAFOCI EDZESEKRE

FELKESZULES A SETAFOC

EDZESEKRE

HOGYAN TERVEZZUK MEG AZ EDZESEKET

A JATEKOS ERKEZESE

Fontos, hogy mar az edzés megkezdésekor alkalmazzuk
arésztvevik fogadasaval kapcsolatos normakat. Kedves
figyelmesség, ha bemutatjuk az 0j jatékosokat a régieknek,
hiszen ez meleg fogadtatést és pozitiv kérnyezetet teremt. A
jatékosok érkezése j6 alkalom arra is, hogy kitoltsiik a jelenléti
ivet, elmondjuk, hogy mit terveziink az edzéssel kapcsolatban, és
ekdzben a résztvevék roviden beszélgethetnek a barataikkal

BEMELEGITES

A bemelegités nagyon fontos minden testmozgas elétt. A
bemelegités biztositja az edzés biztonsédgos lebonyolitasat,
kilonosen, ha a résztvevik életkori sajatossagait is figyelembe
vessziik. A bemelegités legyen élvezetes és vidam, megadva ezzel
az alaphangot az edzéshez. A 17. oldaltél szdmos példét talalnak a
bemelegits gyakorlatokra és edzéstervekre, amelyeket az European
Legends partnereink allitottak 6ssze, hogy segitsenek a kezdésben!

SETA

A séta valészintileg a legegyszer(ibb és leghatékonyabb dolog, amit
a bemelegités soran végezhetiink, hogy felkészitsiik a jatékosokat
a sétafocira. Végezhetd labdéval vagy anélkiil, illetve a ,kévesd az
els6t” jaték bevezetésével is lehet végezni.

NYUJTAS

A bemelegitést kdvetSen érdemes az izmok nyujtését is elvégezni
az izomhuzédas elkeriilése érdekében. A nyujtas fontos, mivel sok
olyan résztvevd lehet, aki régéta nem sportolt. Kiilonb6z6 tipusu
nyujtasok végezhetsk. A dinamikus nyujtasok biztonsdgosabbak
arésztvevik esetében. Ne feledje, hogy a résztvevék nem profi
jatékosok, ezért bar fontos a bemelegités, legyen egyszer( és
szérakoztatd!

BEMUTATAS

Edz6ként vagy segitéként j6 Gtlet, ha On mutatja be a nyujté- és
egyéb gyakorlatokat. Ez hasznos lesz azoknak a résztvevéknek,
akik nehezebben sajatitjak el az Uj gyakorlatokat, és a nyudjtasok
bemutatasa nagyszerti vizuélis segitség a megfelels technikéhoz!

o WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

UGYESSEGI GYAKDRLATOK

Az edz6 vagy segité altal vezetett edzéseken a bemelegités utén
altalaban néhany alapvetd gyakorlat és készségfejlesztés kovetkezik.
Ezek kozé tartoznak példaul a passzolas, labdavezetés, 6vés,
labdakezelés vagy ldbmunka fejlesztésére szolgélé gyakorlatok. J6
6tlet, ha az edzések soran folyamatosan Uj és élvezetes gyakorlatokat
adunk a résztvevéknek.

Kozliink néhédny példat korébbi és jelenlegi sétafoci partnereink
altal készitett edzéstervekbdl, amelyeket Onék is felhasznalhatnak.
A résztvevbk visszajelzései alapjan ezek a gyakorlatok nagyon
sikeresnek mondhatdk. Ezért javasoljuk, hogy Onék is prébaljanak ki
néhanyat!

HASZNOS ELEMEK

KAPUK

A legtobb lefoglalt létesitményben mar eleve ott vannak
a kapuk. Ezek kiilonb6z6 mérettiek lehetnek, példaul
nagypalyas vagy kispalyas kapuk. A Sétafoci Liga és
atornak esetében 3 méter széles és 1 méter magas
kapukat hasznalnak.

MEGKULONBOZTETO TRIKOK

A megkiilonbéztet6k nagyon hasznosak edzés kézben.
A jatékosok szdmara vizudlisan jelzik, hogy hol vannak
a sajat csapattarsaik a palyan az edzésgyakorlatok és
a labdartiigé-mérkézések sorén. Vizuélis szempontbél
professziondlisabba tehetik ezzel az edzéseket. Ha a
csoportban vannak szintéveszt8k, akkor fehér és kék,
vagy kék és sarga szin megkiilonboztetSket ajanlott
hasznalni. Ezeket a szineket 6k is konnyen felismerik.

FOCILABDAK

Az edzéseken labdékat is hasznalniuk kell a kiillonb6z6
gyakorlatokhoz, lehet&séget adva a résztvevéknek arra,
hogy hozzaszokjanak a labd&hoz.

TIPPEK

TIPPEK ES OTLETEK A SETAFOCI EDZESEK
MEGKEZDESE ELOTT

Kezdjenek egy nagyobb eseménnyel! (torna, sajtotajékoztato stb.)

Az edzés eldtt és utan fél 6raval szervezzenek egy tarsas osszejovetelt és
rendszeres tarsas eseményeket a csoport szamara!

Adjanak minden jatékosnak egy kis ajandékot a klubtol! (példaul egy

polét, hogy ,,Udv a csapatban!”)

Vonjak be a korabbi jatékosokat vagy klublegendakat nagykdvetként!
Az edzés napjat tegyék a csoport egyéb programjaihoz kozeli id6pontba!
Az edzéshez jeldljenek ki egy birot
A szabalyok mar a kezdetektdl legyenek egyértelmiiek! Vegyék szigortian
a futassal kapcsolatos szabalyt!
Népszerti és fontos az erénléti nap. (hetente egyszer sajat testsiilyos
edzést tartunk)
Minden sétafocicsapathoz jeloljenek ki egy vagy két csapatvezetdt/
kapitanyt!

10. Mindig vezessenek jelenléti ivet!

HASZNOS ELEMEK

A legtdbb helyen a sétafoci edzéseken
altalaban 5-6s méret( labdat hasznalnak.

OLTOZET

A sétafoci és a sétasport szabadidds
tevékenység, ezért a résztvevéknek
kényelmes 6ltézéket kell viselnitik.
Egészségligyi és biztonsagi okokbdl
ajanlott a futlabdacipg, a sipcsontvédd

és az edz6ruha (p6lé/révidnadrag/
melegiténadrag) viselése. Tekintettel arra,
hogy a résztvevdk egy ideje nem fociztak,
fontos, hogy a felszereléssel kapcsolatos
kovetelmények egyszer(ek legyenek.
Idével a résztvevik egyre felkésziiltebbek
lesznek! A sétafociprogramban résztvevd
partnerektdl figg6en elképzelhetd,

hogy tdmogatast kaphatnak a
futlabdafelszerelések beszerzéséhez vagy
a csapat sétafocitornakon és fesztivalokon
vald részvételéhez.

WALKING FOOTBALL EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO @
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: A szervezés és a tényleges edzések soran labdaval és labda nélkiil. Elsé taktikai *  Azedzés legfontosabb eleme a
E U R U P E A N [ az edzdi stdbnak harom f6 dolgot kell utasitasok.) szérakozas. Az a j6, ha minden jatékos
figyelembe vennie. *  Megfeleld gyakorlatok a jatékosok faradtan, de mosolyogva hagyja el a

H *  Ajatékosoknak fejleszteniik kell erdnléti szintjének novelésére, palyat; alig varva, hogy visszatérjen a
futlabdaspecifikus készségeiket, stabilizalésara anélkil, hogy kovetkezd edzésre.
; ; tudasukat. (Labdapasszolas, a labda tulterhelnék éket. (Az edzGi stabnak

megallitasa. Palyan valé mozgas soha nem szabad elfelejtenie, hogy

|‘ F 0 0 T B A L L tdmadas és védekezés kozben, id8sebb jatékosokrél van szé.)

LEAGUE |

‘\

\

Minden edzésen legyen ott az
elsésegélydoboz. A résztvevéknek
tovabba az edzés elbtt kozolnilk kell, ha
barmilyen sérilésiik vagy problémajuk van,
amelyrél az edzének és a segitének tudnia
kell. A résztvevdk életkorat figyelembe
véve rendkivil fontos, hogy proaktivan
kezeljliik az egészséggel és biztonsaggal
kapcsolatos kérdéseket. Emellett az edz6i
stabnak sikeresen el kell végeznie egy
elsésegélynyujto tanfolyamot.

Az egészségligyi és biztonsagi elSirdsoknak
megfelel6en minden edzésen ott kell

lennie a palya szélén az elsGsegélynyijtoé
orvosi taskanak. Ezek az elsésegélydobozok
a legtébb szupermarketben vagy
gyogyszertarban beszerezhetéek. Ha

az edzést egy kézosségi hazban vagy
szabadid6kdzpontban tartjék, ott eleve
lesznek elsGsegélydobozok és altalaban egy
képzett elsGsegélynyuijtd is rendelkezésre
all.

Ovatos bemelegités (konnyi jaték a labdaval: cicazas, kézilabda, labdavezetés)
Passzolds és labdakezelés (dupla passz, révid és hosszu passzok, labdatartés)
Lovés (kapura l6vés passzgyakorlatokkal vagy anélkiil)

Mérkozésszerii jatékhelyzetek (1étszamfolény, védekezd és tdmadd szituacidk)

Meccsek (az edzés utolsé részében jatszanak meccset, igy a kordbban tanult készségeket valés jatékhelyzetben lehet gyakorolni)

YYVYYVYYVYY

Kinetika (koordinéciés gyakorlatok)
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= 1T azidésebb sportoléknak 6vatosabban kell a nyujtast is végezniiik,
OTI.ETEK B EM EI-EG ITES H EZ kiléndsen a kordbban mar sériilt testrészeken. Ez azt jelenti, hogy
mind mérkdgzés, mind edzés elGtt el kell végezniiik a bemelegitést.
Legyen szé gyerekekrél vagy felnéttekrél, minden futlabdaistanak Vélasszanak néhany gyakorlatot a felsé végtagokra és néhanyat az
be kell melegitenie edzés vagy meccs elétt. Az életkor tehat itt alsé végtagokra, az egész test bemelegitése érdekében. Adjanak
nem jatszik szerepet. Az idésebbek azonban valamivel gyorsabban alternativ gyakorlatokat, ha valamelyik résztvevé bizonyos
sérilnek, ezért nekik kiilénésen fontos a bemelegités. IdGsebb mozgasformakban korlatozott vagy egyéb okokbdl erre sziiksége
korban a test mar nem teljesen rugalmas, nem olyan erds, ezért a van. Gy6zédjenek meg rdla, hogy a résztvevék a sajat tempéjukban
bemelegits edzést ennek megfelelen kell végezni. Ennek oka, hogy  tudjak elvégezni a gyakorlatokat.
azizmok, inak és szacsapat ok sokkal sériilékenyebbek. Emellett

SARKOKEMELES HATRA TERDEMELES

El8sz6r is melegitsék be az izmokat, kiiléndsen a

lab-, has- és hatizmokat. Ez segit minimalizélni a
sérllés kockazatat. A j6 vérellatasu, bemelegitett
izomteriletek sokkal kevésbé hajlamosak a
hizédasokra és az izomrostok szakadasara, mint a
hidegek. Kiiléndsen a has- és hdtizmokat kell alaposan

A jatékra valo felkészitésként példaul végezhetnek
feliléseket és fekvGtadmaszokat. Az elsé szakasz
koralbelll harom-6t percig tartson. Ha nagyon rossz az
idGjaras, és még jatszani is szeretnének, a gyakorlatok
bent is végezhetdk. igy a jatékosok nem aznak el

feleslegesen. HATRA FUTAS TERDHAJLITAS TALAJKOZELITESSEL

atnyujtani, mivel ezek nagyban befolyésoljak az egész
test stabilitasat, hiszen szinte minden mozdulatnal
ezeket hasznaljak.

KARLENDITES OLDALAZO FUTAS

A mésodik szakaszban a jatékosok egy kicsit nagyobb hatéssal vannak a jatékosok alléképességére és
kihivast kapnak. Lassan kell befutniuk, labdaval vagy mozgékonysagara.

anélkiil. Legtobbszor koroket futnak a palyan, és a
kévetkezé gyakorlatokat végzik:

*  Sarkokemelés hatra

A futdsok utan egyszerd technikai gyakorlatokat
lehet végezni, példaul szlalomfutast labdaval vagy

e  Térdemelés labda nélkiil. Ehhez egyszerlien helyezzen el néhany
e Hatra futas béjat egy sorban, esetleg lépcsbzetesen elrendezve.

*  Térdhajlitas talajkozelitéssel A jatékosok ezutan megprébalnak minél gyorsabban

*  Karlendités (felvaltva és egyszerre, el6re és és a bojak érintése nélkiil végigmenni a palyan. A
hatra) masodik fazisban a szabad labdavezetés és az egyszeri

*  Oldalazé futés passzgyakorlatok is kivaléan alkalmasak.

A harmadik fazisban az izmok vérellatasa mar jo, is sor kertilhet. Ebben a fazisban a jatékosok nagyon

és bemelegedtek. Ez azt jelenti, hogy intenzivebb kozel kerlilnek az edzés vagy mérkézés soran végzett

bemelegit6 gyakorlatokat lehet végezni, sok esetben mozgasokhoz. A kdvetkezd gyakorlatok néhany

labdaval. Itt ismét fokozddik a tempd, és parharcokra példaval szolgalnak:

Ezeket a bemelegitd gyakorlatokat futé dbécének
is nevezik, és sok edzé haszndlja 6ket. Idealisak a
legklilonb6zébb izomcsoportok atmozgatasara
és a véraramlas fokozasara. Ezenkiviil pozitiv

0 WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV
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WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - DINAMIKUS BEMELEGITES

BEMELEGITES

DINAMIKUS BEMELEGITES

foglaljak. Ez az izmok
ESZKOZOK: : felkészitését szolgalja a
i kovetkezé gyakorlatokra.

* 4bdja.

VEGREHAJTAS:

A béjakat vagy kapukat
egymastdl tiz méterre
helyezziik el. A jatékosok
dinamikus bemelegité
gyakorlatokat végeznek,
amelyek a felsé és alsé
testrészeket is magukban

@ 10PERC

ESZKOZOK:

jatékosonként egy
labda, a palya mérete a
jatékosok szamatol és
mozgékonysagatol fligg.

VEGREHAJTAS:

Minden jatékos végigvezeti
a labdat a palyan.
Labdavezetés elétt vagy
kézben az edzék ismertetik
a kovetkezd gyakorlatot,

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

i pl. labdavezetés csak az

¢ egyik labbal, labdavezetés
oldaliranyba, labdavezetés

i kozben egy cselt csinalni.

¢ Minden gyakorlatnak van egy
szama (1 = labdavezetés bal

i labbal, 2 = labdavezetés jobb
© labbal, 3 = 4tlépés csel stb.).
A jatékosok gyakoroljak, hogy
i folyamatosan mozgasban
vannak, és kdzben hasznéljak
i azagyukat.

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - DINAMIKUS BEMELEGITES

TECHNIKA KORGYAKORLAT (@ IGYAKORLATONKENT 3-5 PERG

ESZKOZOK: :
i« Apasszutén akivul
« 10 Jatékos allé jatékos bevezetia
______ e 5labda labdat a korbe, és helyet
. ! cserélnek.
VEGREHAJTAS: -+ Duplapassz

i« Ajatékosoka gyengébbik
: labbal passzolnak. A
passz utan a kivul allé

» Ot jatékos labdat vezet
egy koron bell, 6t
jatékos pedig a kéron jatekos bevezetia
kiviil marad. Az edz6 : labdat a korbe, és helyet
ebben a felllasban cserélnek.
sokféle technikai :
gyakorlatot végeztethet:

e  Passzolas a gyengébbik

_________ labbal

S

KLASSZIKUS CICAZAS (4/5A 2 -
ELLEN) @ GYAKORLATONKENT 3-5 PERC

ESZKOZOK: i vezethet be: egyérintd,
i kétérintd, lehetéség a
e 7)atékos . kékeknek a visszatdmadasra.
« 5Béja :
VEGREHAJTAS:

A kék és a piros csapat 5 a

2 ellen jatszik. Ha egy piros
jatékos megszerzi a labdat,
helyet cserél a labdavesztést
okozd kék jatékossal. Az
edz6 kulonbozé szabalyokat

SETALO GYAKORLAT

ESZKOZOK: ¢ Ahamarabb végz6 csapat

i nyer, futni tilos (a jatékosnak
« 4Bdja i ilyenkor vissza kell mennie a
* 2csapat rajthoz).

VEGREHAJTAS:

Két csapat versenyez egymas
ellen. Sétalva megkerilik

a béjat és visszasétélnak a
rajthoz; a kévetkezé jatékos
pacsit kdvetéen indulhat.

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV 0
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KAPCSOLT (A FELKESZITESI

@ I0PERE

ESzKOzOK: . helyezi. Amikor a jatékos visszaér,

@ KR

ESZKOZOK: : Osszekapaszkodik a soron

GYAKORLAT 4, VALTOZATA)

mindig a soron kévetkezd jatékos !((éi’vetkeizé'jétékossa.l,,egy )
+  18Bdja . folytatja a sorversenyt, amig egy « 4Béja . “lancot” alkotva a 2 jatékosbl.
+ 6 Megkiilsnboztets (minden i csapatnak nem sikerdl harom *  2csapat Mlndkettsn I<?rl3ejarjak a
szinbél 3) : megkulnboztetét egy sorban ) ) . magukeldtt lévé konuszt. Eza
: VEGREHAIJTAS: : folyamat folytatédik, tovabbi

elhelyeznie. Ha mar mind a hat
megkilonbéztetdt a foldre
helyezték, a jatékosok az améba
négyzethez sétalnak, és egy-egy
megkilonboztetdt dthelyeznek,
amig az egyik csapat nem nyer.

e 2labda
* legalabb 6 jatékos.

i jatékosok csatlakoznak a

i lancba minden korben, amig az
i Osszes jatékos a lancban van.

i Aza csapat, amelyik els6ként

i fejezi be a lancot anélkiil, hogy
i megszakadna a kézfogas, nyer.
i Afutds nem engedélyezett

i (aszemély(ek)nek vissza kell

© térnitik a kiindulasi pontra).

Két csapat versenyez egymas
ellen. A jatékosok egy sorban
allnak, a legfiatalabbtél

a legid6sebbig rendezve.
Mindkét csapat elsé jatékosa
olyan gyorsan jar korbe egy
konusz kéril, amennyire
csak tud, majd visszatér

a kiindulasi pontra, ahol

@ 5PER

VEGREHAITAS:

A jatékosok két csapatra osztva
egy-egy béja mellett allnak,
amely a csapatok poziciéjat jelzi.
Jelre mindkét csapatbél egy-egy
jatékos a lehetd leggyorsabban a labdavezetés azaméba
kezében egy megkiilonbsztetst i négyzethez ésvissza,
tartva azaméba négyzethez sétal, labdavezetés azaméba

és azt az egyik lires négyzetbe négyzethez és visszapassz a soron
kovetkezd csapattarsnak.

ALTERNATIVA:

AZ ARNYEK (A 6. BEMELEGITO
GYAKORLAT VARIACIOJA)

ESZKOzZOK: i ésaziranyvaltasok, amelyek

i acsapattars igen. A jatékosok

¢ téglalap alakban mozog
tertlet, kérilbelil akkora

¢ mint a biintetéteriilet a

i 11 sév. A gyakorlat célja az

i hogy minél tobb labdaérintést

i szerezzen

i lehetdség szerint, és javitani kell
a koordinacidt vele és anélkil is
i labda.

e Enlabda per par (kan ogsa
gjeres med tre jatékos)

ESZKOZOK: i akoordinacié javitasa a
. labdaval és sétalas sok
*  jatékosonkéntegylabda : labdaérintéssel.

VEGREHAJTAS:

inden parnak van egy golydja.
Jatékosn

a labdéaval rendelkezé vezetd
elstt. O vezet :
labda nagy iitemben, mikézben és : .
csinalni i ALTERNATIVA:

VEGREHAJTAS:

Minden jatékos sajat labdaval
dolgozik, és mindkét labbal
kérbevezeti a labdat a palya

korul. A jatékosoknak kozel
kell maradniuk egymashoz.
A cél a jatékosok kozotti
interakcidk fejlesztése,

irdny megvaltozik. Jatékosn
mogott

Larnyékként” miikodik, anélkul
labda. Utanozza a jatékost

elél a mozdulatok

i Cseréljenek szerepet! Az
»arnyék” a labdas jatékos, és a

i labda nélkili csapattars mogott
sétal.

megismétlésével

LABDAVEZETES BEMELEGITES A VADASZOK

@ I0PERE

ESZKOZOK: . passzavagy ldvése utan a labukat

ESZKOZOK: i térérzékelését, gyakoroltatja - érinti. Elkeriilhetik az elkapést, haa

. aziranyvaltasokat, a «  Egylabda, két megkiilonboztets  vadaszoklGvése utan Skiranyitjaka
+  jatékosonként egylabda : labdavezetéstaz lires terekbe, és egy téglalap alaku jatéktér, i labd4t. Ebben az esetben lekezelik

és all6 helyben ott hagyjak a labdat.
i Az elkapott jatékosoknak ott kell

i maradniuk, ahol elkapték 8ket, és
most a vadaszoknak kell segitenitik
i alabda 4tadasaval, bar [6vést nem
Két “vadasz” a tobbi jatékostdl eltérg  : végezhetnek. Futniés ugrani nem
szinl mellényt visel. A vadaszok lapos szabad.

passzokkal adogatjak egymasnak a :

labdat, mikézben “vadasznak” a tébbi

jatékosra, akik futas nélkil, gyorsan

jarnak. A jatékosok akkor szamitanak

elkapottnak, ha a labda a vadaszok

i illetve kiilénb6zé iranyokba,
i allandé sablonmegoldas
- nélkiil.

amely nagyjabdl akkora, mint
egy nagy palya biintetéterilete.

VEGREHAJTAS:

Minden jatékos sajat VEGREHAJTAS:
labdaval dolgozik, és a kapu
el6tt, a tizenhatoson beldil
mindkét labbal gyakorolja
alabdavezetést, anélkiil,
hogy egymast érintenék. Ez a

gyakorlat fejleszti a jatékosok

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV @
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PASSZGYAKORLAT |

(¢ ¢

(CQ OGO OGO

PASSZGYAKORLAT 2

ESZKOZOK:

PASSZOLAS ES
LABDAKEZELES

COEQEOEOEQ

. feleannyi labdara, mint
ahany jatékos van

VEGREHAJTAS:

Az 1. jatékos a 2. jatékoshoz
passzol, és koveti a passzt.
A 2. jatékos atveszi a labdat,
és visszavezeti azt a kiinduld
poziciéba. Ez a passzolasi és
a labdavezetési készségeket
fejleszti.

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

@ I0PERE

ESZKOZOK:

. feleannyi labdara, mint
ahdny jatékos van

VEGREHAJTAS:

A jatékosok felallnak egyméssal
szemben. A jatékosok parokban
dolgoznak, és kezdetben a
tizenhatos szélességének
megfeleld (vagy a koruktdl és

a fizikai allapotuktdl fiigg6en
kisebb) tavolsagrél passzolnak
egymasnak. A cél az, hogy a
jatékosok a foldon tartsak a

@ I10PERE

labdat, és egy lapos atadassal
a lehetd leggyorsabban

(csak sétalva) eljuttassak

azt a tarsukhoz. A passzolas
tekintetében az elsé cél a
labfej megfeleld feliiletének
hasznalata, hogy erételjesen és
pontosan tudjanak passzolni.
Labdaatvételkor a labdat
belsével kell levenniiik,

miel6tt a kovetkez6 atadasra
felkésziilnének, a labdaatvételre
mindkét labat hasznalva.

PASSZGYAKORLAT 3

PASSZGYAKORLAT |

ESZKOZOK:

* 6)atékos
* 2Llabda

VEGREHAJTAS:

Hat jatékos négyzetenként.
Allitsunk fel egy egyméteres
passzkaput és egy
labdaatvételi kaput minden
sarokndl. A négyzet minden
oldalanak kézepén is allitsunk
fel egy-egy passzkaput. A

cél az, hogy minden &tadés

PASSZ NEGYZET 2

. 4tmenjen a passzkapukon,

. ésazelsd labdaérintés a

. kovetkez passz iranyaba

- 1év6 kapun menjen at. A

. kozépen lévé passzkapu az
© iranyitott elsé labdaérintés
és a pontosabb passzok

© tovabbi 6szténzését szolgdlja.
© Versenyt is rendezhetiink,
hogy a jatékosok hanyszor

© tudnaksikeresen a kapuba

© passzolni, és/vagy hanyszor
. sikeriil az elsé labdaérintést
. akapuba juttatniuk.

- Mindkettéért pont jar.

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - PASSZOLAS ES LABDAKEZELES

@ 10PERC

ESZKOZOK: © Acélok kézé tartozika

. passzolas elsajétitasa, a

© labfej megfeleld Feliiletét
hasznalva, javitva az

. er6t és a pontossagot. A
VEGREHAJTAS: . jatékosoknak a labdaatvételt
is gyakorolniuk kell - els

. labdaérintés belsével, a

. kovetkezs passz el6készitése,
- mindkét lab hasznalata a

. labdaétvételhez.

. feleannyi labdara, mint
ahany jatékos van

A jatékosok egymastol tiz
méterre allnak egymassal
szemben. Parokban oda-
vissza passzoljak a labdat
egymasnak, poziciévaltas
nélkil. A jatékosok csak
belsével vehetik at és
passzolhatjak a labdat.

@ I0PERe

@ 2X4PERC

(4 PERC UTAN IRANYVALTAS)

ESZKOZOK:
*  4Bodja
e 2labda

* legalabb 8 jatékos

VEGREHAJTAS:

1. kor csak jobb labbal, 2. kér
csak bal labbal, két érintés
atvétel és passz a béjanal, a
labda kovetése (futas nélkal),
2 labdéval végigcsinalni az
elejétél kezdve

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV @



WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - PASSZOLAS ES LABDAKEZELES .

PASSZ NEGYZET 3 @ I0PERE

ESZKOZOK: : 3-4.poziciébdl a passz utén a

. jatékosoknak a koordinacids
« 4Bdja - létran kell gyakorolniuk. A cél
e 1labda . apasszolas, a labdadtvétel,
s 3gat - akoordinacié és a

. mozgékonysag fejlesztése.

VEGREHAJTAS:

A jatékosok a 6 x 6 méteres
négyzetben passzolnak

és kovetik a passzukat.

Az 1-2. poziciébdl a passz
utén a jatékosoknak at kell
haladniuk a gatak kozott. A

, 2 X 4 PERC
SAROKPAROK (4 PERC UTAN IRANYVALTAS)

ESZKOZOK:

*  4Bdja
* 2labda
* legaldbb 8jatékos

VEGREHAJTAS:

1. kor csak jobb labbal, 2. kér
csak bal labbal, két érintével
atvétel és passz a boéjanal, a

labda kovetése (futas nélkal)

, 2 X 4 PERC
ADD ES MEN) (4 PERC UTAN IRANYVALTAS)

ESZKOZOK: . Asétalvaelindul, B
visszapasszol A-nak, B sétélva

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

*  4Bdja
e 2labda
* legaldbb 8 jatékos

VEGREHAJTAS:

. kor csak jobb labbal, 2. kér
csak bal labbal, egyérintés
passz, majd kdévesd a labdat
(Futas nélkul). Folyamat: Az
A jatékos B-hez passzol.

. megkerdli a béjat, majd kap
. egy keresztpasszt A-tdl, B
odapasszolja a labdat C-nek.

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - PASSZOLAS ES LABDAKEZELES

LABDABIRTOKLASI GYAKORLAT | @ 12 PERC

ESZKOZOK: szerez. A védekez8 csapat
megprébalja megszerezni
a labdét és ugyanazt a célt

*  harom csapatnyi

A labdat birtoklé csapat négy
sikeres passz utan pontot

jatékos1 labda elérni a tdmadasi fazisban.
e egylabda, 30x25m, A célok a tér raciondlis
kettéosztva kihasznalasa, passzsavok
' kialakitésa balra, jobbra, elére
' VEGREHAJTAS: és hatra, a nyomasgyakorlas
o és az emberfogas, a
b4 A harom csapat kéziil az labdavesztésre vald reagalas,
~ egyik semleges, és mindig a valamint a koncentracié és az
E labdat birtoklé csapattalvan. = egytttmiikédés fejlesztése.
'
L]
1
1

LABDABIRTOKLASI GYAKORLAT 2 @ 2 PERC

ESZKOZOK:

. 2 labda

*  4)atékos
. 1 labda,

* egylabda,30x25m

VEGREHAJTAS:

A négyzeten kivil két

semleges jatékos helyezkedik.

A labdat birtoklé csapat négy
sikeres passz utan pontot

PONTOSSAGI GYAKORLAT

szerez. A védekez6 csapat
megprébalja megszerezni

a labdat és ugyanazt a célt
elérni a tdmadasi fazisban.

A célok a térracionélis
kihasznélasa, passzsavok
kialakitdsa balra, jobbra, elére
és hatra, a nyoméasgyakorlas
és az emberfogas, a
labdavesztésre val6 reagalas,
valamint a koncentracié és az
egylttmiikodés fejlesztése.

@ I0PERE

ESZKOzZOK: passzkapun is at kell haladnia,
a kovetkezd jatékoshoz.

* 6 )atékos négyzetenként
* 2labda

VEGREHAJTAS:

A kozéps6 kapukban
helyezziink el egy-egy

magas béjat, és adjunk
jatékosoknak. Minden egyes
alkalommal, amikor a magas
béjat felboritjak, pontot
kapnak — de az dtadasuknak a

Ha felboritjak a béjat, fel

is kell allitaniuk, mik6zben
tovabb haladnak a kévetkezé
pozicidba. Ki tudja felboritani
a béjat a legtébbszor?

WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV Q



LABDAVEZETES

v

PASSZGYAKORLAT |

ESZKOZOK:

* egalabb 5 Jatékos
* 1 labda

* 4 Béja

*2gol

VEGREHAJTAS:

A jatékosok az 6t ponton
allnak a bdjakkal. Az A jatékos
B-hez passzol, B kivezeti a
labdat az egyik oldalra, hogy a
Cvagy E jatékosnak (a képen

PASSZGYAKORLAT 2

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - PASSZOLAS ES LABDAKEZELES

a C-nek) passzoljon. C &tveszi
a labdat, labdavezetéssel
megindul és kapura l6.

Ezutan minden jatékos
feljebb |ép egy pozicidval, és a
gyakorlatot eldlrél kezdjik.

@ 10PERC

ESZKOZOK:

* legalabb 2 Jatékos

e 2labda
* 9Bdja
VEGREHAJTAS:

A jatékosok a négy kezdGpontrél
indulnak, és labdaval a labuknal
jobbra a sarga béjahoz, majd
balra a piros béjahoz haladnak.
A jatékosok a bojak elétt,

nem pedig a béjak mogott
forduljanak. 1. gyakorlat:

alabdéat minden béja elétt
belsével meg kell emelni. 2.
gyakorlat: a labdat minden béja
el6tt kiilsével meg kell emelni.
3. gyakorlat: tlépds csel
minden béja elétt. 4. gyakorlat:
360 fokos fordulas minden
bdja eldtt. 5. gyakorlat: [6v6csel
minden béja elétt. 6. gyakorlat:
az el6z6 6t gyakorlatot egymas
utén elvégezni, hogy egy
menetben lehessen gyakorolni
mindent, amit eddig tanultunk.

PASSZGYAKORLAT 3: PASSZ - LABDAATVETEL -

PASSZ

ATJARG JATEK

@ 10PERC

ESZKOZOK:
+ 3Bdja
¢ 1labda

* legalabb 2 Jatékos

VEGREHAJTAS:

Az A jatékos a B-hez passzol.
B atveszi a labdat, megfordul
és labdavezetéssel megkerili
a béjat. Ezutan az ellenkezé
oldali A jatékoshoz passzol,
aki rogton visszapasszolja
B-nek. A labdaval B jatékos
ismét megfordul, majd

@ I0PERe

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - PASSZOLAS ES LABDAKEZELES

passzolja a labdat A-nak.

ESZKOZOK: lévé masik atjarén kell

dtvezetnie a labdét. A céla
« 4bdja passzolas és a labdavezetés,
e 1labda valamint a koncentracié és a

+  legalabb 2 Jatékos reakciéképesség fejlesztése.

VEGREHAJTAS:

Az 1. jatékos a 2. jatékoshoz
passzol. A passz utén az

1. jatékos az egyik oldalsé
atjaréhoz megy. A 2.
jatékosnak az 1. jatékos altal
vélasztott atjaréval szemben

FORDULASOK ES MOZGASOK SOROZATA

@ I10PERE

VEGREHAJTAS:

ESZKOZOK: figyelnie kell a megfelel§
passzjétékra. Az A jatékos 1. bemelegités 6. 6a6ellen—Fformacié
* legalabb 3 Jatékos szerepvallalasa ne tartson 2. Grid touch and technique és 6sszejaték
* 1labda tovabb 2-3 percnél. Miutan az working on both feet. megfogalmazasa.
+ 3Bdja A jatékos végzett, a jatékosok 3. 1az1elleniparharc

helyet cserélnek. mozdulatok és
iranyvaltasok.

4. Labdavezetésijaték,
kombinacidk vagy
helyzetvaltas, ami
elésegiti a folyamatos
labdabirtoklast.

5. 5 Jatékfejlesztés

VEGREHAJTAS:

A jatékosok a jelzett
pontokon allnak a béjakkal.
A hangsuly az A jatékoson
van. 0 a béja koriil mozog,
és dupla passzt jatszik a B és
C jatékosokkal. Az edzének
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WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - LOVES .

LOVES

(LGVESPA MAL MED/UTEN PASNINGSOVELSER)

LGVOGYAKORLAT

ESZKOZOK: Al AT el B

ebben a kérben csak a jobb
o 4)4tékos, labat hasznalhatod. Kévesd a
«  4Béja i labdat.

e 1)atékosazt a célt, hogy
megvédje a kaput

VEGREHAJTAS:

A labdat elkuldik B-nek, B
elkildi a labdat C-nek, C
elkuldi a labdat D-nek, D |6

a kapura. 1. kor bal labbal. 2.
kor: C elkildi D-nek, D elkildi

@ [2PERe

ESZKOZOK: i jatékos visszateszi a labdat

i az1.jatékosnak, akia haléba
«  3bdja i 16.A 3. jatékos a labdat a
 2labda i kezében tartvavégigmegy
e 3gat az ligyességi karikakon.
s ligyességi karikak, i Miutan letette a labdat a

koordindcids létra i foldre, oldalazva athalad

i agdtakon és 8. Forgas:

VEGREHAITAS: © J1-)2-J3. A célok kozott

i szerepel a labdavezetés, a
Az 1. jatékos végigvezeti i passzolas, a labdaatvétel,
alabdat a bojak kézott és i alovés, a koordinacié és a
a 2. jatékoshoz passzol. mozgékonysag fejlesztése.
Az 1. jatékos végigmegy

a koordinécids létran; a 2.

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

. WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - LOVES

AKNAMEZ(

ESzKOZiK: i iranyvaltoztatasokat és a

l6vést gyakoroljak, illetve a
« £12-15Béja i mozgékonysagukat fejlesztik.
* 1Gol
VEGREHAITAS:
A jatékosoknak &t

kell haladniuk a béjak
»aknamezején”, anélkdl,
hogy barmelyik ,aknéahoz”
hozzaérnének. A palya
végén a jatékosok a haléba
I6nek. A labdavezetést, az

LABDAVEZETES ES LOVES

ESZKOZOK: pontossagot és a precizitast
fejlesztik.

* 3Bdja
¢ 1labda
VEGREHAJTAS:

A jatékosok végigvezetik

a labdat a béjak kozott,
majd a normél kapuban
lév6 két kis kapu egyikének
haléjaba l6nek. A jatékosok
a labdavezetést, a labdas
koordinaciét és a [6vést
gyakoroljak, illetve a
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WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - SITUACIONES DE JUEGO .

MERKOZESSZER(
JATEKHELYZETEK

(LETSZAMFOLENY, VEDEKEZO ES TAMADO SZITUACIOK)

@ 6/8 PERC

KOZVETETT KOMBINATIV JATEK

ESZKOZOK: i Az 1.jatékos 4tveszia labdat
i ésa3.jatékoshoz passzol;

« 3bgja © A3.jatékos atveszi a labdat

e 1labda i ésakét halé egyikébe 6.

i Forgés: 1-es a 3-as, a 3-as
i a2-es,2-esazazl-es
i pozicidba.

VEGREHAJTAS:

Az 1.jatékos a 2. jatékoshoz
passzol; i Acélapasszolas, a

i labdaatvétel, a kombinativ
A 2. jatékos visszateszi a . jaték,amozgas és a lovés
labdat az el6re haladé 1. gyakorlasa.
jatékosnak; :

KOZVETLEN KOMBINATIV JATEK

@ 6/8PERC

ESZKOZOK: a lévés gyakorlasa.

*  2bdja
. 1 labda
VEGREHAJTAS:

Az 1. jatékos a 2. jatékoshoz
passzol. Az 1. jatékos a szabad :
térbe mozog, visszakapja :
a labdat a 2. jatékostol és
azegyik halébalé. A céla
passzolas, a labdaatvétel, a
kombinativ jaték, a mozgas és

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

2 AZ | ELLEN LETSZAMFOLENY

JOLLY JOKER JATEK

ESZKOZOK:

* 1labda
* legalébb 6 jatékos
e 30x20/35x25m

VEGREHAJTAS:

2 a2 ellen atertleten beliil
és 1-1 semleges jatékos a
négyzet mindkét oldalan. A
semleges jatékosok (sérga)
mindig a labdat birtokld
csapattal vannak. A jatékot

KISJATEK

i asétafoci szabalyai szerint

i jatsszak. Ha egy jatékos

: megkapja a labdat és a két
laba kozé szoritja, egyetlen

i jatékos sem veheti el téle.

¢ Acélok ajatéktér észszerdi
elfoglalasanak képessége, a
i jaték altalanos alapelveinek
i ismerete, valamint a
passzolas, a labdaatvétel

i ésalabdavezetés mérkdzés
i kornyezetben térténd
gyakorlasa.

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - SITUACIONES DE JUEGO

@ I2PERC

ESZKOzZOK: i kapuba. Ha a védé megszerzi
i alabdat, megprébal
« 3bdja - a2 kis kapu egyikébe
e 1labda i betaldlni. A célok kézétt
+  2kis kapu . szerepel a létszamfdlény
i kihasznélasa, a csapatmunka
VEGREHAJTAS: és az egyiittm(ikddés, a

i déntéshozatal, a passzolas és
i alabdaatvétel, a labdavezetés
i ésalovés fejlesztése.

Az ismétlés ugy kezdddik,
hogy a védé ()3) az egyik
tdmaddhoz passzolja a labdat
()1/)2). Atdmaddk 2 az 1 elleni
jatékhelyzet kialakitaséaval :
prébélnak golt I6ni a nagy

@ 15/20 PERC

ESZKOZOK: i Alabdat birtoklé csapat

i megprébal betalalni a

« 10 J4tékos - harom kis hal6 egyikébe.
e 1labda i Acélaz, hogy ajatékosok

« 6 kis kapu . észszerien foglaljdk el a

e 20x30m : jatékteret, megértsék a
jaték altalanos alapelveit, a

VEGREHAJTAS: i passzolast, a labdaatvételt

i ésalabdavezetést mérkézés
kontextusban, valamint

i adontéshozatalt és a

: legkevesebb jatékos &ltal

. védett haléba térténd

i golszerzést.

Két négyfds csapatot és két
semleges jatékost jelolink
ki. A kisjatékban a semleges
jatékosok a labdat birtoklé
csapattal vannak, igy 6 a 4
elleni jatékot hozva létre.
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WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - SITUACIONES DE JUEGO

KISIATEK 2

CIPOFUZ0 PASSZGYAKORLAT

ESZKOZOK: i aki hosszl passzt jatszik

i E-hez. Amikor E megkapja a
e 1labda . labdat, a két véds elérelép
*  5Jatékos és megprobalja védeni a
* 5Bdja : kaput atamadok, B, C és

i Eellen. Ha a tdmaddk gélt
VEGREHAJTAS: i szereznek, a gyakorlat véget

ér, és a kévetkezd csoport
Az A és a D jatékos a leendd . kezdiugyanezt. Ha a védék
védok,aB,aCésazEpediga megszerzik a labdat, pontot
leendé tamadok. Az A jatékos : kaphatnak, ha sikerdil azt
kezdi a gyakorlatot egy hosszu kivezetnitk valamelyik tAmadé
passzal B-nek. B 4tveszi a . pozicidjaba.

labdat és tovabbadja C-nek.
C hosszu passzt jatszik D-hez,

(2+2 A2 ELLEN)

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

@ I5/20PERC

ESZKOZOK:

e 8)atékos
* 1labda
e 20x15m

VEGREHAJTAS:

A jatékosok a szokasos
szabalyokkal kisjatékot
jatszanak. A célok a jatéktér
észszer( elfoglalasa, a

jaték altalanos alapelvei, a
passzolés, a labdavezetés és

@ I15/20 PERE

@ 15/20 PERC

ESZKOZOK:

* 1labda
*  4-6)atékos

VEGREHAJTAS:

: Két két-harom fés csapat
jatszik egy harmadik csapat
ellen. A képen lathaté
esetben 4 a 2 ellen jatszanak
(kék és sarga a piros ellen).

A vegyes csapat f6 célja,
hogy minél tébb passzt

i alabdaatvétel gyakorlasa
i mérkézés kontextusban,
¢ valamint a tédmadas és a
¢ védekezés, illetve a jaték
alapelveinek gyakorlasa.

i gytijtsén. A piros csapat
célja, hogy megszerezze a

i labdat. Ha egy kék/sarga

© jatékos elvesziti a labdat és
a piros csapat megszerzi azt
i vagy a kék/sarga csapat a

: palyan kiviilre juttatja azt,

a kék/sarga csapat kerdl

i létszamhatranyba, és meg

. kell szereznie a labdat.

4 A4 ELLEN (+2)

@ I5/20 PERC

ESZKOZOK:

* 1labda
e 10Jatékos
* 2kapu

VEGREHAJTAS:

A piros és a kék 4 a 4 ellen
jatszik egyméssal. Az ellenfél
térfelén mindkét csapatnak
két tovabbi jatékosa van. A
két plusz jatékos a tamadasi
fazisban (4v4 -> 6v4) segiti a
csapatat. Minden tamadasi
fazisban legalébb az egyik
plusz jatékosnak részt kellett
vennie a tdmadésban. A

@ I5/20PERC

ESZKOZOK:

* 1labda
* legaldbb 4 jatékos
e 20x15/25x15/30x20

VEGREHAJTAS:

A jatékot a sétafoci szabalyai
szerint jatsszak. Ha egy
jatékos megkapja a labdat
és a két laba kozé szoritja,
egyetlen jatékos sem veheti

WALKING FOOTBALL TRAINING EXERCISES - SITUACIONES DE JUEGO

© jatékot a sétafoci szabalyai
szerint jatsszak. Ha egy

i jatékos megkapja a labdat

¢ ésakét laba kozé szoritja,
egyetlen jatékos sem veheti
i eltéle. A célok kézétt

i szerepel a jatéktér racionalis
. elfoglalésa, az ltalanos

i jatékelvek, valamint a

¢ passzolas, a labdaatvétel és
. alabdavezetés elsajétitésa,
i mérkézés kontextusban.

el téle. A célok kozott
szerepel a jatéktér racionalis
elfoglalésa, az altalanos
jatékelvek, valamint a
passzolas, a labdaatvétel és
a labdavezetés elsajatitasa,
mérkézés kontextusban.
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SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK

SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK

BEMELEGITES PARTNERREL B/J/B)

ESZKOZOK FELALLITAS

* 2Bdja A jatékosok egymassal

* 1labda szemben dllnak / tavolsag:
e 2 Jatékos 10 méter

IDGTARTAM VEGREHAJTAS

3 x2 Perc (2 percenként
labvaltas)

Runde 1 kun hgyre fot,
runde 2 kun venstre fot,
runde 3 hgyre/venstre fot
vekslende

EGYSZER( SZAMSOR (JAVASLAT: 4, 6, 7)

ESZKOZO0K

* 2Bdja
* 1Labda
e 2 Jatékos

IDGTARTAM

3x 1 perc (30 masodperc
szlinettel)

FELALLITAS

A jatékosok egymassal
szemben allnak / tavolsag:
10 méter

VEGREHAJTAS

kor csak jobb labbal,
kor csak bal labbal,

kor valtakozva jobb/bal
labbal

NEHEZ SZAMSOR (JAVASLAT: 3 ES 5, 6 ES 9)

ESZKOZOK FELALLITAS
* 2Bdja A jatékosok egymassal
* 1lLabda szemben allnak / tavolsag: 10

e 2)atékos

IDGTARTAM

2 x 1 perc (30 masodperc
szlinettel)

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

méter

VEGREHAJTAS

A jatékosok egymas kozott

passzolgatnak (szabad
labvalasztas), minden
passznal nevezzék meg a
sorban kévetkezé szamot
(példéul kezdjék 0-3-9-12-
vel, és amikor elérik a 30-at,
folytassék a 35-40-45-50-
nel; ez a sorozat barmilyen
kombinacid

lehet, az egyszertibbektdl a
nehezebbekig)!

FS (KERESZTNEV ELGRE /

ZTNEV VISSZAFELE)
ESZKOZOK A jatékosok egymassal
szemben allnak / tavolsag:
* 2Béja 10 méter
* 1Labda

e 2)atékos

IDGTARTAM

2 x 1 perc (30 masodperc
szlinettel)

FELALLITAS

EMELD A KAROD A MASIK OLDALON

VEGREHAJTAS

0 EMELI]UI}‘ KAROD UGYANAZON AZ

SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK

A jatékosok egymas kozott
passzolgatnak (szabad
labvalasztas), minden
passznal nevezzék meg

a keresztnév kovetkez6
betdjét! (Pl. A-T-I-1-T-A)

ESZKOZOK FELALLITAS
* 2Bdja A jatékosok egymassal
* 1labda szemben allnak / tavolsag:

e 2)atékos

IDOTARTAM

10 méter

VEGREHAJTAS

2 x 1 perc (30 masodperc
szlinettel)

PARODS-
PARATLAN

A jatékosok egymas kozott
passzolgatnak (szabad
labvalasztas), minden
passznal emeljék fel
ugyanazt a karjukat, mint
amelyik labukat hasznaljak!

(VARIACIOK: FERFI/NG VAGY
EURGPAI ORSZAGOK / EUROPAN
KivULI ORSZAGOK)

ESZKOZOK FELALLITAS

* 2Béja A jatékosok egymassal

* 1labda szemben allnak / tavolsag:
e 2)atékos 10 méter

IDGTARTAM VEGREHAJTAS

ESZKOZOK FELALLITAS

* 2Bdja A jatékosok egymassal

* 1labda szemben allnak / tavolsag:
* 2)atékos 10 méter

IDOTARTAM VEGREHAJTAS

2 x 1 perc (30 masodperc
sziinettel)

A jatékosok egymas kozott
passzolgatnak (szabad
labvalasztas), minden
passznal emeljék fel a masik
karjukat ahhoz képest, mint
amelyik labukat hasznaljak!

2 x 1 perc (30 masodperc
szlinettel)

LA jatékosok egymas kozott
passzolgatnak (szabad
labvalasztas), minden
passznal nevezzenek meg
egy szamot 1 és 10 kozatt.
(paros=jobb, paratlan=bal)
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SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK

SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK

____________________________________ , & ® e @
ESZKOZOK FELALLITAS ESZKOZOK FELALLITAS ESZKOZOK szemben allnak / tavolsag: ESZKiZOK szemben élinak / tévolsag:
10 méter 10 méter
* 2Bdja A jatékosok egymassal * 2Bdja A jatékosok egymaéssal * 2B¢ja a . s 2Béja X i
e 1labda szemben allnak / tavolsag: 10 e 1labda szemben allnak / tavolsag: * 1labda VEGREHAJTAS e 1Llabda VEGREHAJTAS
+  2)atékos méter +  2Jatékos 10 méter *  2Jatékos o o 2 )atékos
) JA jatékosok egymas kozott A jatékosok egymas kozott
IDOTARTAM VEGREHAJTAS IDOTARTAM VEGREHAJTAS IDOTARTAM p,ass'zolgat'nak (s;abad IDOTARTAM passzolgatnak (szabad
labvélasztés), minden labvalasztas ), minden
2 x 1 perc (30 mésodperc A jatékosok egymas kézétt 1x 1 perc A jatékosok atadjak 1x 1 Perc passznal balra vagyljobbra 1x 1 Perc passznal balra vagy jobbra
sziinettel) passzolgatnak (szabad egymasnak a labdat L megfordulnak (felvaltva). . megfordulnak (felvaltva) és
labvalasztas), minden szabadon vélaszthatd lab/ FELALLITAS FELALLITAS mondjék a szamsort.
passznal az egyik jatékos minden atadasnal mondjak
dobja a labdat, mig a masik aszamot 1,2,3 A jatékosok egymassal A jatékosok egymassal
jatékos passzol.

(ELEFANT, SAROKRUGAS, SKOT
DUDA, BUSZSOFGR)

PASSZ I-TAPS 3 SZOMAGYARAZAS

PASSZ, MIAU, TAPS, 3

ESZKOZOK FELALLITAS ESZKOZOK FELALLITAS ESZKOZOK FELALLITAS ESZKOZOK FELALLITAS

* 2Bdja A jatékosok egymassal +  2Bdja A jatékosok egymassal * 2Bdja Ajétékosqk egymé}ssal ) * 2Bdja Ajétékos?k egymé,ssal )

e 1labda szemben allnak / tavolség: « 1Labda szemben allnak / tavolsag: * 1Llabda szemben allnak / tavolsag: o L,atfda szemt,)en allnak / tavolsag:

o 2Jatékos 10 méter « 2 Jatékos 10 méter e 2]Jatékos 10 méter e 2)atékos 10 méter

IDGTARTAM VEGREHAJTAS IDGTARTAM VEGREHAITAS IDGTARTAM VEGREHAITAS IDGTARTAM VEGREHAJTAS

1x1 Perc A jatékosok egymas kozott 1x 1 perc A jatékosok egymas kézott 4 kor A..jéfékosok egymas 1x1 Perc A ké’-pz,alpir-ollo’ gyGztese
passzolgatnak (szabad passzolgatnak (szabad kozott passzolgatnak a lehetc? leggyvi)rsabp’an
labvalasztas), minden labvalasztés), minden (szabad labvélasztas), az felemeli a masik karjat.
passznal mondjék az 1-es passznal mondjak a egyikjétélfos‘megprc")bél
szamot, tapsolnak, aztan szamsort: miau, taps, 3. elmagyarézni egy szét a

@ WALKING FOOTBALL SETAFOCI KEZIKGNYV

mondjak a 3-as szamot.

masiknak
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SPORTMOZGASOK GYAKORLATOK © . EDZESZARO MERKOZES

o, : EDZESZARO MERKOZES

- (A TANULT KESZSEGEK GYAKORLASARA)

ESZKOZOK FELALLITAS

Az edzés végén baratsdgos mérkdézést kell tartani a hivatalos gyaloglé futlabdaszabélyzattal.
e 1)atékos Jatékos star komfortabelt
med nok plass.

VEGREHAJTAS

IDGTARTAM

Allj egy labra, Fékuszalj az
ldbanként 1 x 40 masodperc | ujjaidra, sszesen 6 iranyba,
a szemek nyitva

WALKING
FOOTBALL

LEVEZETES

(STATIKUS NYUJTAS, SZOCIALIZALAS, STB.)

* 1)atékos A jatékos kényelmesen
all, elegendd hely all
rendelkezésére.

IDGTARTAM VEGREHAITAS
3 A statikus nyujtas mindenképp sziikséges, gyakorlatok hasznalhaték.) teat és/vagy vizet az edzés utan, valamint
labankeént 1 x 40 masodperc A_l‘lj egy lébra’ Fo'kusz.é!j 22 hogy a pulzusszamot csékkentsék és Ajanljunk fel a résztvevéknek egy teret a beszélgetésre és a tarsasagi életre.
T G OMETTRY az izmokat regeneraljak. (A bemelegitd szocializacids lehetdséget, kinaljunk kavét,

a szemek csukva
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=§ EUROPEAN

In need of further information?
/ FU U T BA L L Please contact us by phone or email:

LEAGUE

ZARSZ0

Az EFDN szeretne kdszonetet mondani valamennyi
projektpartnernek (Valerenga Fotlabda, Ferencvarosi Torna Club,
Bayer 04 Leverkusen, Rangers Charity Foundation, Fundagdo
Benfica, Real Betis Balompié, FC Schalke 04, Morton in the
Community, Newcastle United Foundation és Eintracht Frankfurt) a
Sétafoci kézikonyv megvaldsitasdhoz valé hozzajaruldsukeért.

EUROPEAN Az Eurépai Bizottsag tdmogatésa ezen

S
") kiadvany elkészitéséhez nem jelentia
WA I-K I N G tartalom jévahagyasat, amely
kizarélag a szerzék allaspontjat tukrozi,
/ valamint a Bizottsdg nem tehetd
FU UTBALL felel6ssé ezen informécidk barminemi

LEAGUE felhasznalasaért.

Co=funded by the
Erasmus+ Programma
of tha Europaan Unior

www.walkingFootballleague.eu

@ | 31763690561

. info@efdn.org
‘ www.efdn.org
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