Ga-fotboll

Fotboll
for alla -

pa riktigt!




Ga-fotboll

Maste man springa som en galning for att lira fotboll pa riktigt?

Na&, det gar alldeles utmarkt att spela en riktig och riktigt rolig fotbolls-
match genom att bara ga. Vi kallar det helt enkelt for ga-fotboll.

Det héar & en motionsform déar alla kan vara med, oavsett férkunskaper
och fysiska forutsattningar. Som férening kan ni bredda ert erbjudande
och f& annu fler att delta i ndgot som &r roligare, enklare och mer
tillgangligt. Ga-fotboll &r fotboll for alla — pa riktigt!

Varfor?

Det finns flera anledningar for féreningar att
erbjuda ga-fotboll. Dels ger det fler medlem-
mar till féreningen, men ga-fotbollen 6kar
ocksa mojligheten till en battre gemenskap
och ett stérre engagemang. Det kan bredda
ert erbjudande som férening och na nya
malgrupper. Ga-fotboll ar den perfekta
aktiviteten for att som férening erbjuda alla,
oavsett forkunskaper och fysisk férmaga, att
vara en del av den idrottsliga gemenskapen.

Den stora férdelen med ga-fotboll &r att
den ar flexibel. Den kan spelas bade inom-
hus och utomhus, med eller utan sarg, med
stora eller sma mal och d& ocksa med eller
utan malvakt. Antalet spelare kan varieras
utifrén storleken pa planen. Flexibiliteten
med ga-fotbollen gor att den kan spelas
Overallt och déar alla kan vara med, oavsett
férutsattningar och férkunskap. Den kan
spelas som ett seriespel eller ett tillfalligt
event. Ga-fotboll &r ett perfekt satt att
profilera er som motionsidrottsférening!
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Vad ar ga-fotboll?

Det finns tva viktiga regler i ga-fotboll
som skiljer sig mot den vanliga fotbollen
i Korpen.

1. Det &r inte tillatet att springa
Det hors ju pa namnet. Spelare gar, de
springer inte.

2. Inga tacklingar

Skulder- och kroppstacklingar ar inte till-
latna. P& sa satt blir fotbollen mer teknisk
och risken fér skador minskar

Hur kommer ni igang?

1. Utse en ansvarig

Utse en ansvarig person i er férening.
Personen kan med férdel sjélv delta i akti-
viteten och da verka som ambassador.

2. Bestam malgrupp

Bestam vilken malgrupp ni framst vill rikta er
till. Till exempel kan ett samarbete med den

lokala pensionarsféreningen (PRO) pa er ort

vara ett bra férsta steg.

3. Bestam plats och tid

Hitta en lamplig plats och tid fér aktiviteten.
Om ni riktar er till malgruppen 65+ ar kanske
dagtid en bra tidpunkt. Ga-fotboll &r dess-
utom perfekt som testa-péa-idrott och dven
som en del i ett annat arrangemang.

4. Sprid ordet

Anvand de kommunikationskanaler som
bast passar malgruppen. Det kan handla
om hemsidor, sociala medier, lokala medier,
affischering, anslagstavlor och framférallt
mun-till-mun.

5. Anvand fardigt material

Regler, informationsmaterial finns saklart pa
korpen.se. Men sjalvklart kan ni sjalva géra
andringar utifran era egna forutsattningar.
Men kom ihdg det ska vara enkelt att spela
ga-fotboll!



Forutsattningar i fall du vill
slippa tanka och bara kora!

Storlek plan
Runt 30-25 x 20 m brukar vara bra.
Inget straffomrade behovs.

Storlek mal
Géarna litet eftersom malvakter ofta &r svara att hitta.
120 x 80 cm fungerar alldeles utmarkt.

Utrustning
Kom som du ér.
Vastar till ena laget ar att foredra.

Antal spelare
5 mot 5 och skippa malvakten.

Matchtid
2 x 10 minuter

Domare/matchledare
Matchledare som haller lite koll ar bra att ha.
Den kan faktiskt halla koll pa flera matcher samtidigt
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Forslag pa regler

Spelregler

1. Det &r férbjudet att springa

Om en spelare springer eller joggar tilldelas
motstandarlaget en frispark dar denna regel-
Overtradelse sker.

2. Det ar férbjudet att tackla

Skulder- och kroppstacklingar &r férbjudna och
resulterar i frispark fér motstandarlaget. Betrak-
tas tacklingen som vardslos resulterar den &ven
i gult kort for spelaren som utférde tacklingen.
Gor samma spelare ytterligare en vardslos tack-
ling tilldelas hen rétt kort och far inte spela mer i
matchen.

Spelplanen

Ga-fotboll kan spelas bade inomhus och utom-
hus samt med eller utan sarg. | 6vrigt ar matten
pa bade spelplan och mél valfria. Straffomrade
kan anvéndas om detta finns men &r inget
maste.

Antal spelare
Valfritt. Antalet byten tilldtna under en match ar
obegransade.

Malvakt

Det ar upp till varje korpférening att besluta om
ga-fotboll ska spelas med eller utan malvakt.
Lampligen avgor planens och malens storlek
detta.

Spelarutrustning

Den grundldggande obligatoriska utrustningen
for en spelare ar féljande: Troja, shorts eller
lAngbyxor, strumpor, skor samt benskydd (frivil-
ligt). Om man spelar med malvakter ska dessa
ha en farg som skiljer sig fran utespelarnas.

Speltid
Bestams av respektive korpférening. Vad passar
bast for er malgrupp?

Mal

Mal godkanns endast nar de gors fran offensiv
planhalva. Om planen &r liten kan undantag fran
denna regel goras.
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Frisparkar

| ga-fotboll &r alla frisparkar indirekta. Vilket
innebar att de inte kan slas direkt i mal. Alla
motstandare maste vara minst 3 meter fran
bollen innan frisparken far slas.

H6rnor och insparkar

Hérnor och insparkar férekommer endast nar
det bedéms som praktiskt och nédvéandigt.
Om man spelar med begransningar i form av
vaggar eller sarger kan bollen vallas utan pa-
féljd av horna eller inspark.

Spelets aterupptagande

Nar bollen géatt ur spel pa sidlinjen spelas den
in p& planen igen via en inspark. Om bollen
gatt ur spel pa kortlinjen spelas den in pa plan
igen via en hdrna alternativt malvaktskast/spark
beroende pa vilket lag som var sist pa bollen.

Efter ett mal aterupptas spelet antingen via
avspark pa mittpunkten alternativt via mal-
vaktskast/spark baserat pa vad korpféreningen
beslutat.

Domaren

Det ar upp till varje férening att valja om det
ska vara domare eller inte i ga-fotboll. Om det
inte ska finnas domare démer lagen sjélva.

Héjdrestriktioner

Hojdrestriktioner kan forekomma inom ga-
fotboll om korpforeningen sa beslutar. Ett for-
slag pa restriktion kan i sa fall vara att bollen inte
far spelas over midjehojd. Skjuter/passar ett lag
bollen dver denna hdjdrestriktion blir det frispark
for motstandarlaget.

Ovriga spelregler (valfria)

Spelet kan omformas till ett- eller tvatillslags-
format dar spelaren endast far vidréra bollen
max en eller tva ganger. | 6vrigt galler samma
regler som i korpféreningens vanliga fotboll om
inte fdreningen beslutat annat.
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Vill du veta mer?

Pa korpen.se/ga-fotboll

har vi samlat goda exempel,
mallar, filmer och bra lankar
om ga-fotboll.

KORPEN

Korpen Svenska Motionsidrottsférbundet
Skansbrogatan 7, Box 11016, 100 61 Stockholm
08-699 60 00, info@korpen.se, korpen.se




