VAD AR
GAFOTBOLL?

Gafotbollen har vaxt fram som en variant
av Fotboll Fitness. Det ar precis vad det
heter, fotboll dar utévarna gar istallet for
att springa.

Fotboll Fitness kan definieras som organ-
iserad spontanfotboll. Traningen kraver
ingen tidigare fotbollsbakgrund och vi
spelar pa en mindre plan dar all tréning
genomfors med boll. Fokus ligger pa att
forbattra halsan pa ett roligt och socialt
satt utan fokus pa att vinna.

Kontakta oss

Svenska Fotbollférbundet
L ERELE

08-795 09 45
anna.malmen@svenskfotboll.se

www.svenskfotboll.se/fotbollfitness

fotbollfitness

FOTBOLL
o FITNESS

GAFOTBOLL

En traningsform speciellt
anpassad for de som vill ga
och spela fotboll.



VARFUR?

Deltagare

Att spela fotboll tillsammans ar bade gladjefylit
och effektivt! Pa fotbollsplanen tranar ni pa ett
lekfullt satt och sedan foreslar vi att ni
avrundar med en gemensam fikastund. Ta
chansen att fa till bade traning och umgange
genom gafotboll!

Vi kor kaffepauser. Det ar litegrann
av det sociala smoérjmediet.

Tomas, Sundsvall

Férening

Det finns flera anledningar fér féreningar att
erbjuda gafotboll. Dels ger det fler medlemmar
till féreningen men det 6kar ocksa chansen

till en battre gemenskap och ett stérre
engagemang.

Innan ni startar upp gafotboll ér det

viktigt att verksamheten ar férankrad i
styrelsen. Darefter bor ni bestamma er fér
vilken malgrupp ni vill na. Valj sjadlva om ni vill
satta en minimialder samt om ni ska vanda er
till bade man och kvinnor.

Fler tips till hur ni kommer igang finns pa
Svenska Fotbollférbundets hemsida.

HUR?

Traningen kraver ingen tidigare fotbolls-
bakgrund och vi spelar pa en mindre plan dar all
traning genomférs med boll. Passen anpassas
efter deltagarnas niva, alder och 6nskemal men
bra riktlinjer ar:

Uppvarmning

o Varm upp ordentligt i ca 10-15 minuter

« Anvand garna lekar ex. doppboll, félja John
eller liknande

Smalagspel

« Delauppica3-7spelare/lag

» Bestam en avgransande planyta och anvand
smamal alternativt koner som stolpar

e Spela med férdel kortare perioder
(ex. 10 min), ta darefter en kort vattenpaus
och fortsatt sedan spela

« Enbrariktlinje kan vara att hela passet
(inkl. uppvarmning) tar mellan 45-90 min

Regler

» Ingen spelare far springa, om detta sker
overlamnas bollen till det andra laget

« Inga tacklingar fér att minimerar skador

» Ingen malvakt, da vi spelar med mindre mal
och for att alla ska rora pa sig

« Inga avbytare, blir ni ojamnt antal spela med
en spelare extra

Jag har traffat sa mycket vianner
sen jag borjade med det har! Jag
har aldrig spelat fotboll i hela mitt
liv men det hér har varit toppen.
Siv, Viksjo




