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WALKING FOOTBALL – BLEIB AKTIV!


Regelmäßige Bewegung sorgt für Wohlbefinden und stärkt die Gesundheit. Mit der neuen belastungsreduzierten Fußballvariante Walking Football kann jede/r Fußballbegeisterte bis ins hohe Alter am Ball und damit aktiv bleiben! Zudem können die Zielsetzungen des Gesundheitssports beim Walking Football auch mit der Geselligkeit des Mannschaftssports Fußball verbunden werden. Also bleib auch du aktiv – mit Walking Football!







WALKING FOOTBALL – BLEIB MIT EINEM BEIN AM BODEN! 


Das „Gehen“ ist das bewegungstechnische Kernelement im Walking Football. Nicht nur zur Reduzierung der Belastungsintensität gilt: Laufen verboten! Die Spieler*innen müssen beim Bewegen auf dem Platz – egal, ob mit oder ohne Ball – immer mit einem Fuß auf dem Boden sein.







WALKING FOOTBALL – GRÄTSCHEN VERBOTEN UND EINIGES MEHR!


Das Grätschen ist beim Walking Football ebenso verboten wie harter Körperkontakt. Außerdem darf der Ball auch nicht höher als einen Meter über dem Boden gepasst oder geschossen werden (Hüfthöhe). Auch darüber hinaus gibt es beim Walking Football einige Regelanpassungen: Gespielt wird im 6 gegen 6 auf einem kleineren Feld (42 x 21 Meter) ohne Abseits und auf Minitore (optimale Größe: 3 x 1 Meter). Vor den Toren befindet sich dabei ein Halbkreis, der von niemandem betreten werden darf. Aber keine Sorge: Damit alle mitmachen können, sind auch individuelle Anpassungen möglich, z. B. falls in einem Verein keine Walking-Football-Tore zur Verfügung stehen.







WALKING FOOTBALL HÄLT DICH GESUND!


Zahlreiche Studien belegen: Walking Football fördert die Gesundheit. Egal ob zur Verbesserung der allgemeinen Fitness oder von Adipositas oder zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes mellitus – Walking Football hält dich gesund!







WALKING FOOTBALL – IN DEN FUSS STATT IN DEN LAUF! 


Die Tatsache, dass beim Walking Football nur Gehen und kein Laufen erlaubt ist, erfordert auch eine angepasste Passstrategie: Zuspiele können nur in den Fuß des Mitspielers erfolgen und nicht in seinen Lauf, da dieser den Ball ansonsten aus dem Gehen heraus in den meisten Fällen so gut wie sicher nicht mehr erreichen kann. Die im Vergleich zum Fußball veränderte Technik ermöglicht dabei aber auch „Fußballneulingen“ den Einstieg in den Walking Football, da sich alle Spieler*innen gleichermaßen mit der veränderten Technik auseinandersetzen müssen.







WALKING FOOTBALL – JETZT AUCH IN DEINER NÄHE!


Walking Football ist die belastungsreduzierte Fußballvariante, die immer mehr fußballbegeisterte Menschen in ihren Bann zieht. Durch Walking Football ist Fußball bis ins hohe Alter für Jedermann möglich. Jetzt ist der Einstieg auch in deiner Nähe möglich: Am ____________________ (Tag), ____________________ (Datum) um __________ Uhr bietet ____________________ (Veranstalter) im ____________________ (Ort) allen interessierten Sportler*innen und Vereinsvertreter*innen eine Informationsveranstaltung / ein Schnupperangebot zum Thema „Walking Football“ an. Wer Lust hat und sich informieren möchte, der/die macht jetzt den ersten Schritt: Walking Football – sei nicht dumm, komm rum!







WALKING FOOTBALL – GESUNDER FUSSBALL NICHT NUR FÜR ÄLTERE!


Verletzungen im Fußball – kaum ein/e Aktive/r konnte seine Karriere ganz ohne sie beenden. Zu intensiv sind die Belastungen beim Lieblingssport der Deutschen, zu hart der direkte Körperkontakt. Entsprechend hoch sind der Gelenkverschleiß und die Risiken für schwerwiegendere Sportunfälle. Aber ist Fußball bis ins hohe Alter deshalb undenkbar? Mitnichten. Jetzt gibt es selbst für gesundheitlich angeschlagene Sportler*innen eine wertvolle Alternative: Walking Football reduziert den Fußballsport um sämtliche Risikofaktoren und ist für Jedermann spielbar!

Das Walking-Football-Angebot des Deutschen Fußball-Bundes richtet sich an alle fußballbegeisterten „Senior*innen“ nach ihrer aktiven „Karriere“. Basierend auf dem Wissen, dass die gesundheitlichen Gegebenheiten in fortschreitendem Alter bereits bei den Über-55-Jährigen nur noch eingeschränkt für die intensiven Belastungen im regulären Fußballsport geeignet sein können, bildet der Walking Football den idealen Anschlusssport. Zudem eignet sich Walking Football aber auch ideal für Anfänger*innen, die bisher noch keine Berührung mit dem Fußballsport hatten.

Durch den ausschließlich gesundheitsorientierten Ansatz im Walking Football sind in Bezug auf das Alter der Teilnehmenden nach oben hin praktisch keine Grenzen gesetzt. Außerdem sorgt die Tatsache, dass alle Sportler*innen beim Walking Football im Vergleich zum „normalen“ Fußball ein völlig neues Bewegungsspektrum kennen- und erlernen müssen, dafür, dass beim Walking Football auch Teilnehmende der unterschiedlichsten Altersklassen miteinander agieren können. Aus diesem Grund ist auch eine vorhergehende Sportbiografie der Teilnehmenden nicht unbedingt erforderlich, und so können auch sportliche Neueinsteiger*innen von der Picke auf durch den Walking Football Erstkontakt zu fußballspezifischen Bewegungen wie Dribbeln, Passen und Schießen erlangen.

Gerade solche Bewegungen stellen jedoch auch gewisse Anforderungen an die koordinativen Fähigkeiten. Trotzdem wird sich selbst am allerersten Tag kein/e Sportler*in über- oder unterfordert fühlen, zumal durch die Reduzierung des Walking Footballs um risikobehaftete Bewegungen wie Sprints, aktive Zweikämpfe, Grätschen usw. auch Überbelastung weitgehend ausgeschlossen ist.

Walking Football vollzieht keinerlei Trennung zwischen den Geschlechtern. Frauen und Männer können den Sport absolut gleichberechtigt zusammen betreiben, was der ohnehin geselligen Atmosphäre des Mannschaftssports zusätzlich in die Karten spielt. Teilnehmenden, die nicht regelmäßig Sport treiben oder eine längere Sportpause eingelegt haben, wird vor Aufnahme der neuen sportlichen Betätigung jedoch stets die Rücksprache mit der Hausärztin bzw. dem Hausarzt empfohlen.

Das dauerhafte gleichförmige Bewegungsprofil („Gehen“: ein Fuß muss stets den Boden berühren) und das im Vergleich zum Fußball abgeänderte Regelwerk garantieren muskel- und gelenkschonende Belastungen. Vor allen Dingen das Grätschen und harter Körpereinsatz sind untersagt. Zudem darf der Ball nicht höher als einen Meter über dem Boden gespielt werden (Hüfthöhe). Walking Football findet auf einem kleineren Spielfeld (42 x 21 Meter) auf spezielle Minitore (3 x 1 Meter statt). Selbst das dürfen die Vereine jedoch flexibel handhaben und z. B. auch auf normale Mini- oder umgekippte Jugendtore spielen. Vor den Toren befindet sich je ein Tabukreis, der nicht betreten werden darf. Die Spieleranzahl im Wettkampf beträgt 6 gegen 6, im Training können die Teamgrößen individuell angepasst werden.

Die reguläre Spielzeit von viermal 15 Minuten ist dabei durchaus anspruchsvoll und fördert definitiv den allgemeinen Fitnesszustand der Spieler*innen. Zudem wird die körperliche Fitness der Aktiven beim Walking Football auch durch spezifische Aufwärm-, Kräftigungs- und Beweglichkeitsprogramme auf dem höchstmöglichen Niveau gehalten oder bei der Durchführung mit z. B. adipösen Menschen nach und nach wieder verbessert.

Zum guten Schluss trägt vor allem auch die Geselligkeit und Gruppendynamik des Mannschaftssports zu „Entspannung/Stressbewältigung“ bei. Konkret bietet das Programm Menschen, die beruflich sehr stark eingespannt sind, eine willkommene Abwechslung zum Berufsalltag. Besonders hervorzuheben sind in diesem Zusammenhang das Sporttreiben an der frischen Luft sowie das Treffen anderer Menschen, was den Teilnehmenden eine willkommene „Auszeit“ von der beruflichen Anspannung bieten kann.

Auskünfte zu bestehenden Schnupperangeboten oder Informationsveranstaltungen zum Walking Football erteilen derweil die Fußballverbände und -kreise in den jeweiligen Bundesländern, die einen guten Überblick über alle bestehenden Angebote sowie die geeigneten Ansprechpartner*innen haben. Auch interessierte Vereine, die ein Walking-Football-Projekt in ihr Angebot übernehmen möchten, können und sollten sich hier informieren. Denn Walking Football ist die perfekte Möglichkeit, um auch ohne den perfekten Gesundheit- und Fitnesszustand ein Leben lang weiter Fußball spielen zu können.







WALKING FOOTBALL – JETZT DABEI SEIN!


Walking Football ist die belastungsreduzierte Fußballvariante, die immer mehr fußballbegeisterte Menschen in ihren Bann zieht. Durch Walking Football ist Fußball bis ins hohe Alter für Jedermann möglich. Jetzt ist der Einstieg auch hier möglich: Am ____________________ (Tag), ____________________ (Datum) um __________ Uhr bietet ____________________ (Veranstalter) im ____________________ (Ort) allen interessierten Sportler*innen und Vereinsvertreter*innen eine Informationsveranstaltung / ein Schnupperangebot an.

Fußballern nach der aktiven „Karriere“ bietet Walking Football den idealen Anschlusssport. Zudem eignet sich Walking Football selbst für Fußballanfänger*innen, die bisher noch keine Berührung mit dem Fußballsport hatten.

Das veränderte Regelwerk stützt dabei den ausschließlich gesundheitsorientierten Ansatz im Walking Football. Und so können auch sportliche Neueinsteiger*innen von der Picke auf durch den Walking Football Erstkontakt zu fußballspezifischen Bewegungen wie Dribbeln, Passen und Schießen erlangen. Wie der Name schon sagt, dürfen die Spieler*innen beim Walking Football auch nur gehen und nicht laufen. Über diese und auch alle weiteren Regelanpassungen im Vergleich zum „normalen“ Fußball gibt die Informationsveranstaltung in ____________________ (Ort) Aufschluss.

Walking Football setzt keinerlei Barrieren, sodass wirklich jeder dabei sein und so kontinuierlich und regelmäßig etwas für die eigene Gesundheit tun kann. Hierfür sorgen auch spezifische Aufwärm-, Kräftigungs- und Beweglichkeitsprogramme, die beim Walking Football regelmäßig zum Trainingsstandard gehören. Zum guten Schluss darf natürlich auch beim Walking Football die Geselligkeit des Mannschaftssports nicht zu kurz kommen.

Wer Lust bekommen hat und sich informieren möchte, der/die macht jetzt den ersten Schritt: Walking Football – sei nicht dumm, komm rum!
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