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”Det hdr kommer jag inte ldgga av med! Jag kanske kommer do6 pa

fotbollsplanen, men da ar jag lycklig.” - Sara 76 ar

Gafotboll dr precis vad det later som - fotboll i gafart.

Gafotboll ar en trénings- och tavlingsform med laga trosklar in. Allt du behover for att fa till
ett traningstillfalle ar en boll och en handfull spelare. Sedan anpassar ni spelet efter tillgang
till plan och mal samt antalet spelare. Pa traning finns inget ratt eller fel kring spelform.

Det som gér gafotboll till en attraktiv tranings- och tavlingsform ar det sociala. Att fa tillhéra
ett lag och vara en del av en férening och ett sammanhang. Oavsett om du spelat fotboll
tidigare i livet eller inte sa kan du vara med i gafotboll. Genom gafotboll hoppas vi kunna
generera matbara effekter pa folkhalsan samt att det blir enklare att bli en del av svensk
fotboll, vilket bidrar till en storre inkludering av malgrupper i samhéllet som vi tidigare inte
natt i svensk fotboll.

Som férening far ni genom att erbjuda gafotboll en levande idrottsplats dven pa dagtid

och skapar verksamhet dar alla kan vara med. Via gafotbollen kan ni dven fa fler idella
resurser till er férening. Forskning fran Danmark visar att det ar 30 % storre sannolikhet att
aktiva i en férening engagerar sig ideellt an de som inte ar aktiva i en férening. Vi ser idag
manga exempel pa hur gafotbollspelare hjalper till att bemanna fik, gar in i styrelser och tar
ledaruppdrag i féreningar.

Handboken du nu har framfér dig ar skapad av SvFF. Syftet med handboken ar att géra det
enklare for er som fotbollsférening att starta upp och genomféra gafotbollsverksamhet.
Det som star i handboken ar tips och idéer och inga krav, det ar ni sjdlva som valjer hur er
gafotboll ska utformas.

Lycka till med uppstarten!

/ Svensk Fotbollférbundet
Juni 2023
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HANDBOK FOR UPPSTART

AV GAFOTBOLL

1. Vi som forening vill starta gafotboll
- hur gor vi?

11 Styrelsebeslut

Bérja med att i styrelsen besluta om att er fotbolls-

forening ska starta upp gafotbollsverksamhet. De

verksambheter vi sett lyckats bast ar de som tydligt

forankrat uppstarten av gafotbollen i styrelsen
innan uppstarten.

1.2 Hur, var, ndr och for vilka?

Det finns en del fragor att besvara innan ni startar i

gang er forsta traning:

« Vill ni rikta er mot en viss malgrupp eller ska det
vara 6ppet for alla?

« Vilken plan kommer ni att vara pa?

« Har planen tillgang till lokal att fika i efter?

« Har ni bollar, vastar och koner till verksamheten?

« Vad ska det kosta fér deltagaren att vara med?

« Vad kommer verksamheten kosta er som férening?

« Har ni ndgon eller nagra eldsjalar i gafotbolls-
gruppen som kan ta lite extra ansvar pa
traningarna?

« Har ni ndgon sponsor i ndromradet vi tror skulle
vilja sponsra det har?

« Kan er kommun bidra med gratis traningstider eller
kanske projektstod till uppstarten av gafotbollen?

1.3 Hitta spelare

Nedan hittar ni som fotbollsférening nagra tips
pa hur andra fotbollsféreningar har gjort for att
rekrytera sina gafotbollsspelare:

« Riktade postutskick till alla i omradet inom ett
visst dldersspann. Du kan képa adressregister via
PostNord och skicka inbjudan till gafotboll pa post
till alla i fotbollsféreningens narhet som ar i ratt
aldersspann.

» Lokalmedia - Beratta att ni ar pa gang att starta
upp och bjud in lokalmedia till en traning for att
gora ett reportage.

» Rekryteringskampanjer pa lokala matafféren
- Turas om att sta pa lokala mataffaren i
nagra dagar och informera alla inom réatt
aldersspann som gar forbi att ni ska starta
igang gafotboll.

« Mun till mun - Hitta nagra blivande gafotboll-
spelare som vill ta lite extra ansvar och sprida
ordet om att gafotboll ar pa vag att starta upp i
er fotbollsférening till bekanta och vanner.

 Sociala medier - Beréatta pa sociala medier att ni
ar pa gang att starta upp. Har kan ni aven kopa
annonser som nar alla inom en viss radie och
inom ett visst aldersspann.

 Speaker pa A-lagsmatcherna - Lat speakern
informera publiken pa hemmamatcherna att ni
ska dra igang och letar deltagare.




« PRO/ SPF med flera. Informera narliggande
pensionarsféreningar om att ni ar pa gang att
starta upp gafotboll.

« Kommunen - Fa hjalp av kommunen att sprida
ert budskap om gafotboll. Kanske har de
motesplatser som ni kan fa vara med pa och
informera om gafotboll.

» Prova pa dagar - Bjud in till "prova pa dagar” fér
alla som ar intresserade att testa gafotboll.

« Uppvisningsmatcher vid stérre matcher -
Har fotbollsféreningen matcher som drar
mycket publik, fraga om ni inte kan fa spela en
uppvisningsmatch i halv tid.

» Senior sport schools - Vissa kommuner anordnar
idrottsskolor fér aldre, om er kommun goér det,
fraga om ni kan fa vara med och lata alla testa pa
gafotboll.

14 Ledare

| manga fotbollsféreningar sa ar det spelarna

sjalva som leder traningarna och férdelar uppgifter
mellan sig. Nedan listas omraden som ar vanliga att
féordela mellan spelarna:

Kona upp planen

Halla uppvarmningen

Delain lag

Spelschema mellan lagen pa traningen och
tidshallning

« Fika
« Tvatta vastar

1.5 Forsdkring

Du som ar medlem i en fotbollsférening som ingar i
SvFF omfattas av en idrottsférsakring. Férsakringen
galler for alla spelare som deltar i gafotboll och ar
medlemmar i fotbollsféreningen. Férsakringen ger
dig ett bra grundskydd, till exempel om du rakar ut
for en skada under traning eller match.

| din idrottsférsakring ingar ocksa tjansten Rad
och Vard for idrottsskador. Hit ringer du for att
prata med en fysioterapeut om hur du férebygger,
behandlar och anmaler idrottsskador.

Fysioterapeuten gor en férsta bedémning pa
telefon och vid behov kan du i vissa fall ha
ratt till vidare bedémning och bokad tid till en




fysioterapeut eller lakare. | forsakringen ingar tva
besdk till fysioterapeut och ett besok till Idkare.

Ring 020-44 11 11 och boka tid fér en férsta
beddmning via telefon!

1.6 Ekonomi

Vad kostar det att starta upp ett gafotbollslag? Det
behover inte kosta sa mycket alls. Ofta finns redan
material i fotbollsféreningen som gruppen kan
anvanda sig av sa som bollar, vastar och koner.

Gafotboll spelas ofta pa dagtid nar planer vanligtvis
star tomma sa kanske kan ni fa kommunen att ta
nolltaxa fér att ni skapar mervarde for aldre? Vissa
kommuner har daven bérjat med LOK-stéd fér de
som ar 60 ar och uppat, kontakta er kommun for att
héra vad som galler hos just er.

Det kan dven finnas ekonomiska medel att s6ka for
uppstart av gafotboll hos ert fotbollsdistrikt samt
RF-SISU distrikt.

Tank pa att dven om ni vill halla nere avgifterna for
gafotbollen sa ar det bra att ta ut en medlemsavgift
da forsakringen bygger pa att spelaren ar medlem i
er fotbollsférening.

17 Hjartstartare

Det ar inget krav men en rekommendation att
anlaggningen har en hjartstartare samt att minst en
i traningsgruppen ar HLR-utbildad.




2. Hur gar ett tréningspass i
gafotboll till?

21 Plan

Gafotboll kan spelas bade inomhus och utomhus.
Ni anpassar spelytan efter den plan ni har tillgang
till. Om ni har mojlighet att tillga en 5 mot 5 plan ar
det en rekommendation och att ni da spelar 6 mot
6, med eller utan malvakt.

2.2 Material

 Fotboll storlek 5 om ni spelar utomhus, alternativ
futsalboll storlek 4 om ni spelar inomhus.

« Vastar och koner.

» En rekommendation ar att ha rep som kan bilda

malomrade samt fungera som ribba i ett storre mal.

2.3 Lingd pa tridningspasset

De flesta grupper tranar nagonstans mellan 60
och 90 minuter. Men det anpassar ni sjalva efter
gruppens vilja och tillgang till plan.

24 Uppvédrmning
Har hittar ni en framtagen affisch och filmer fér hur
en uppvarmning i gafotboll gar till:
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2.5 Spel
Anpassa spelform utefter hur manga spelare ni har.

Vill ni kan ni spela efter regelverket foér tavlingar i
gafotboll, hittar ni det har, eller scanna QR-koden.

Matchspel pa traning gar sedan att variera pa flera
olika satt om ni vill, hdr kommer nagra exempel:

« Ett lag kan inte géra mal om inte alla spelare ar pa
motstandarens planhalva.

« | stallet for att géra mal sa ska lagen skjuta ner en
kona i malet.

 Ni kan spela med tva sma mal per lag.

26 Exempel pa bollévningar

Vill ni ldagga in évningar med boll pa traningen sa
kommer har ett férslag:

« Skapa en kvadrat med koner. Férdela spelarna
bakom de fyra konerna i fyra led. Férsta spelaren
i respektive led driver bollen in mot mitten utan
att krocka med spelare fran de andra leden, spelar
gor sedan en dverlamning till spelaren langst fram
i kdn vid konan mitt emot. Och staller sig sist i
ledet. Efter en stund andrar ni sa att spelaren gor
en pass efter att den drivit bollen till mitten. Efter
ytterligare en stund kan ni dndra sa att spelaren
gor en fint nar den kommer in mot mitten.
Ovningen gar att variera pa fler sétt.



https://aktiva.svenskfotboll.se/49f294/globalassets/svff/bilderblock/aktiva/fotboll-fitness/gafotboll_uppvarmning_affsich_a3_v5.pdf

https://aktiva.svenskfotboll.se/4952e0/globalassets/svff/bilderblock/aktiva/forening/gafotboll/svff_gafotboll_regelverk.pdf

2.7 Fika

Efter gafotbollen ar fika en viktig del. Att tillsammans
sitta ner och prata och lara kanna nya vanner

och bekantskaper. Fér manga gafotbollslag ar
fikastunden efter den sammanhallande faktorn och
det som gor att verksamheten blir stabil éver tid.

2.8 Nagot utéver triningarna

Det &r inte ovanligt att gafotbollslag som spelat ett

tag tar in olika mervarden kring traningarna. Ibland
kan det vara en féreldasning och ibland en utbildning
eller sa testar gruppen en ny aktivitet ihop. Har

listar vi nagra exempel pa aktiviteter som skett i
fotbollsféreningar i samband med gafotbollstraningar:

HLR-utbildning

Kostférelasning
Matlagningskurs

Foérelasning om traning for dldre
Regelférelasning gafotboll
Domarutbildning i gafotboll

Diskussioner utifran samtalsunderlaget
for gafotbollsspelare finns har, eller scanna

PUNROSS&CO



https://aktiva.svenskfotboll.se/48f2c3/globalassets/svff/bilderblock/aktiva/forening/gafotboll/svff_largruppsplan_gafotboll03.pdf
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