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RENREATIVNI HODONET (HODAJUEI NOGONED: VODIG

UvoD

OVAJ DOKUMENT PRUZA NACIONALNIM SAVEZIMA, LIGAMA,
KLUBOVIMA | DRUGIM NOGOMETNIM ORGANIZACIJAMA UPUTE O
TOME KAKO ORGANIZIRATI HODOMETNE REKREATIVNE AKTIVNOSTI.
ISTICE KLJUGNA RAZMATRANJA | PRUZA ALATE KOJl POMAZU
POKRETANJU OVE AKTIVNOSTI.

'Rekreativni' hodomet odnosi se u svrhu tjelovjezbe, opustanja ili uzitka, a
ukljucuje i igru i poducavanje sporta. Fleksibilnost je prioritet, a aktivnosti bi
trebale biti prilagodene lokalnom kontekstu, potrebama, resursima, ciljevima
i sposobnostima igrac¢a. Ovaj dokument sadrzi primjere kako se rekreativni
hodomet igra u razli¢itim zemljama. Takoder nudi upute, planove treninga
(utakmica), vjezbe i obrasce za pomo¢ u organizaciji treninga. Ovi materijali
namijenjeni su inspiriranju, nude preporuke i ni ha koji nac¢in nisu obvezni.

Hodomet je varijanta nogometa &ija su pravila prilagodena promicanju
zdravlja i sigurnosti. Namijenjen je prvenstveno starijim osobama i osobama
s ograni¢enom pokretljivo§¢u. Opcenito, hodomet se moze prilagoditi
pojedincima svih dobi i sposobnosti.
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STO JE POTREBNO DA BI SE

ORGANIZIRALE

REKREATIVNE KONTROLNI POPIS:
HODOMETNE AKTIVNOSTI? () VODITELJ | IGRAG!

e . Pogledajte 'Klju¢ne uloge” u odjeljku 2 Hodometnog priru¢nika

ODGOVARAJUCI OBJIEKTI
- Dobro odrzavan, ne klizajuéi, ravni teren (unutarnji, vanjski, umjetni ili travnati)

Prostor za okupljanje, razgovor i zajednicko uzivanje u osvjezenju nakon treninga

Organiziranje rekreacijskog O
hodometnog treninga ne
zahtijeva puno opreme ili
financijskih sredstava.

Minimalno je potrebno: O NOGOMETNA OPREMA
+  Nekoliko lopti
Cunjevi
Dvoja vrata (dva gola)
Markeri

()  OPREMA IGRACA
Udobna obuca i odjeéa

Stitnici za potkoljenice za dodatnu sigurnost
- Bocavode

O PLAN TRENINGA
Vidi primjere u nastavku teksta
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KAKO ORGANIZIRATI
REKREATIVNI
HODOMETNI TRENING

Rekreativni hodomet - hodajuci
nogomet treba biti fleksibilan i
treba uzeti u obzir ciljeve i
sposobnosti igraca. Ovdje
navedeni primjeri daju voditelju
strukturiran, ali fleksibilan plan
za zadrzavanje igraca
angaziranih od trenutka njihova
dolaska do trening utakmica,
drustvenog okupljanja i
izvjeStavanja.

KRATKI PREGLED

@

&

Trajanje trening
utakmice 60 min.
tjelesne aktivnosti
nakon koje slijedi

drustveno okupljanje

@

Uéestalost
Idealno dva do tri puta
tjedno (najmanje jednom

Cilj
Zabavna, umjerenog intenziteta
i drustveno angazirana tjelesna

tjedno)

RASPORED TRENINGA:

PRIMJER 1

aktivnost za starije osobe,
usmjerena na poboljSanje
kardiovaskularnog zdravlja,
pokretljivost, koordinaciju i

Dolazak igrac¢a

Zagrijavanje

Vjestine i vjezbe

Utakmica

Relaksacija

Drustveno okupljanje
i sazetak

UKUPNO

timski rad.
PRIMJER 2

Dolazak igraca -
- Zagrijavanje 10 min
10 min Utakmica 15 min
15 min Vjestine i vjezbe 10 min
25 min Utakmica 15 min
10 min + Relaksacija 10 min +
30 min Drustveno okupljanje | 30 min

i sazetak
90 min + produzetak UKUPNO 90 min + produzetak
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e

DOLAZAK ZAGRIJAVANJE Zapamtite da je hodanje definirano tako
4 da je uvijek jedna noga u dodiru s tlom.
IGRACA e e d
Zagrijavanje je bitno prije bilo kojeg oblika 03. Dodavanje lopte: na zid, s partnerom, u
tjelesne aktivnosti kako bi se sprijedile ozljede. grupama od po tri (dva plus jedan) i

Uvijek njegujte pozitivno i ugodno okruzenje. razmak od 6 m u liniji, u krugu s grupom

od cetiri napadaca i jednog branic¢a u

Zagrijavanje je zabavan i privlacan nacin za sredini koji pokusava presresti loptu
Na pocetku svakog treninga, voditelj bi pocetak treninga. Vazno je postupno (“zrende").
treboo: povecavati intenzitet u svakoj vjezbi kako bi
L N svatko mogao pronadi pravi intenzitet 0%4.  Dribling s loptom: oko nasumicno
*  pozdravitiigrace i predstaviti nove viezbanja koji je siguran za njega. U nastavku postavljenih cunjeva, u skupinama od po
igrace koji su se pridruzili momcadi u je nekoliko primjera viezbi osmidljenih za tri (dva plus jedan) i udaljeni 6 m jedan od
grupi; pobolj§anje timske taktike i strategije. drugog u liniji.

* objasniti obvezne prilagodbe i 05. Istezanje i mobilizacija zglobova

- Deset rolanja ramena, gleznjeva i
zapeséa

na&ela hodometa, Pravila igre i svrhu Zagrijavanje zapoc€nite na sljedeéi naéin:

treninga; L -
01. Lagana Setnja dva puta oko terenaili

*  podsjetitiigrace na vaznost igranje 'slijedi vodu' pet minuta - Deset podizanja koljena
- Deset krugova kukova

- Deset zamaha rukama
- Deset istezanja potkoljenice
- Deset istezanja tetive koljena

prijavljivanja bilo kakve ozljede ili boli

i da treniraju prema svojim 02. VjeZbanje razliite brzine hodanja
mogucnostima. temeljene na individualnim
ogranic¢enjima igraca (npr. lagani tempo
hodanja, brzi tempo hodanja i
kratkotrajni najbrzi tempo hodanja).
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U nastavku je nekoliko primjera vjezbi osmisljenih za poboljSanje timske taktike i strategije.

TABLICA TIMSKE TAKTIKE | STRATEGIJE

OBRANA: NAPAD: TRANZICIJA:
Kontrola Pucanje Ravnoteza
« Jednostavna + Postavite mala vrata (golove) ili ciljna podrucja i pustite igrace da u njih pucaju, | « Hodajte u ravnoj crti.

dodavanja izmedu dva
igrac¢a: zaustavljanje i
kontroliranje lopte.

Jedan igrac¢ dodaje
loptu, igra¢ koji je
prima kontrolira je i
okreée se za 180° da
doda drugom igracuili
je vrati.

koncentrirajuéi se na tehniku, a ne na snagu. Naglasite to¢nost i kontrolu

Dodavanje

+ Postavite krug od ¢unjeva i zamolite igrac¢e da vjezbaju dodavanje lopte dok
hodaju.

+ Igraci formiraju dva reda okrenuti jedan prema drugom i vjezbaju kratka
dodavanja. Hodaju do mjesta gdje su dodali loptu i pridruzuju se straznjem
dijelu suprotne crte.

« Triigraca formiraju trokut i dodaju loptu jedan drugome uz odrzavanje njihovog
ritma hodanja.

Vodenje

« Postavite ¢unjeve u cik-cak
i zamolite igrace da
vjezbaju vodenje lopte kroz
¢unjeve koristedi obje noge
alternativno.

Neizravni slobodni udarci i kratki udarci iz kuta
«  Suigrac prilazi izvodacu udarca iz kuta (kornera) duz krajnje crte.

+  Suigrac prilazi izvodacu udarca iz kuta s iste strane i obrambene polovice
terena za igru.

. Suigrac¢ prilazi izvodacu slobodnog udarca sa strane ili malo iza lopte kako bi
pucao na vrata prije nego sto suparnicki branici blokiraju udarac.

Jaéanje misiéa

-  Hodanje umjerenog
intenzitetaq, iskoraci, bo¢ni
iskoraci i prepone.

+ Podizanje pete i noznih prstiju.

+  Boc¢no podizanje ruku.
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e

VJIESTINE =Yk
| VIEZBE N o

Provijerite jesu li vjezbe
demonstrirane novim igraé¢ima i
onima koji imaju poteskoéa s
njima.

Budite strpljivi s igracima, i ako je
potrebno, odvojite ih po razini
kondicije tijekom vjezbi radi
smanjenja rizika od ozljeda.

UTAKMICA S

Organizirajte izmedu igraca prijateljsku
utakmicu.

Na rekreacijskoj razini, Pravila bi
trebala biti fleksibilna kako bi se
prilagodila igradima i postojeéim
uvjetima, ali obvezne prilagodbe
uvijek bi trebalo postivati.

Voditelj je odgovoran za
uspostavljanje atmosfere i primjenu
politike nulte tolerancije prema
tréanju i tjelesnom kontaktu kako bi
se osigurala sigurnost svih igraca.
Trebali bi poticati timski rad i niska
dodavanja.

Vazno je osigurati da svi mogu igrati i
odmoriti se.

RELAKSACIJA
(cool-down)

Nakon svakog treningaq, relaksacija je
kljuéna za pomoé u oporavku misi¢a
igra¢a i smanjenja broja otkucaja srca.

« Zapocnite laganom Setnjom oko
terena za igru.

+ Provedite niz njeznih kontinuiranih
istezanja, usredotocujudi se na iste
misi¢ne skupine kao i na zagrijavanju.
Odrzavajte pravilno disanje tijekom
cijele vjezbe i nikada ne idite do tocke
boli. Blaga nelagodai ili lagano
istezanje je ono cemu tezite.

« Zavrsite vjezbama dubokog disanja za
opustanje.
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DRUSTVENO
OKUPLJANJE |
SAZETAK

Drustveni aspekt je
jednako vazan kao tjelesni.

Druzenje i izgradnja zajednistva klju¢an su
dio treningaq, jer promicu mentalno zdravlje
i socijalnu dobrobit.

Iz tog razlogaq, trebalo bi imati prostor gdje
igraci mogu porazgovarati, nesto prigristi i
zajedno se osvijeziti. Taj socijalni aspekt
treninga kljuc¢an je kao dugorocan poticaj
za sudjelovanje, jer pomaze u stvaranju
osjecaja pripadnosti i doprinosi boljem
ukupnom mentalnom zdravlju.

Ovaj prostor se moze koristiti za
organiziranje manjih radionica o zdravlju i
vaznosti redovite kontrole. MozZe se koristiti i
za kvizove i drustvene igre ili za domacdinstvo
drugih drustvenih skupina kao poticaj
medusobnog druzenja.

Ovqj dio treninga takoder je prilika za
redovitu komunikaciju izmedu igraca i
voditelja kako bi se osigurala rasprava o
svim nedoumicama ili povratnim
informacijama.

UEFA preporucuje praéenje uspjeha vasih
aktivnosti evidentiranjem tjelesnog i
mentalnog napretka igraca. Prikupljanje tih
podataka ¢e vam omoguditi ucinkovito
promoviranje prednosti hodometa,
pridobivanje novih igraca i poticati osjeéa;j
zajednistva. Osim toga, redovito trazenje
misljenja igra¢a moze vam pomodi razumjeti
njihovu motivaciju i identificirati podrucja u
kojima se aktivhnost moze poboljsati.
Obrazac za povratne informacije igraca
mozete pronadi na kraju ovog dokumenta.
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KOJA PRAVILA TREBA
UVAZITI U REKREATIVNOM
HODOMETU?

U rekreacijskom okruzenju, neke
. . OBVEZNE PRILAGODBE ZA HODOMET
prilagodbe su obvezne jer su one

bit hodometa. Medutim, postoji BROJ PRILAGODBA SPECIFIKACIJA
vise fleksibilnosti u pogledu
drugih pravila, dopustajudi
svakom voditelju ili organizaciji
izbor niza opcija koje najbolje
odgovaraju ciljevima igre i Nema Kako bi se smanijio rizik od ozljeda, nije dopusten bilo kakav

i rad . jel
potrebama igraca. 2 It(l:n?:z':(:g tjelesni kontakt (beskontaktni sport).

Nema tréanja s loptom ili bez nje.

1. N & i .. . . .. Sl i
ema tréanja Igraci moraju hodati i uvijek biti jednom nogom na zemlji.

3. Nema zaleda Kako bi se igra pojednostavila, ne primjenjuje se pravilo zaleda (ofsajda).

Nema igranja . L : N . . .
4, glavom Kako bi se smanijio rizik od ozljeda, nije dopusteno igranje glavom.

Neizravni
5. (indirektni)
slobodni udarci

Svi slobodni udarci moraju biti neizravni,
a suparnici moraju biti udaljeni najmanje 3 m od lopte.

Ogranié¢ena
6. visina igranja Loptom se ne smije igrati iznad visine grede, nema visokih lopti.
loptom
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U tablici ispod je nekoliko primjera testiranih na Uefinom Walking Football Cupu - Pilot Edition 2024. Oni sluze za inspiraciju i za pruzanje ideja za
oblikovanje i vodenje rekreativnih hodometnih aktivnosti. lako su ovi primjeri korisni, jedna od temeljnih vrijednosti rekreativhog hodometa je njegova
fleksibilnost. Svaki voditel;j ili organizator trebao bi utvrditi koji tip najbolje odgovara njihovu lokalnom okruzenju, uzimajuéi u obzir ciljeve i sposobnosti

igraca.
NEOBVEZNE
PRILAGODBE PRIMJERI NAPOMENE
+ Hodomet je fleksibilan. Neki igraju7 na 7, 6 na 6, 5na 5ili 3 na 3.
|B:|336A . Najpopularniji format je 6 protiv 6. - Utakmice koje se igraju bez vratara uglavnom se igraju na male golove.
+ Moze se igrati s vratarom ili bez njega.
VELICINA - . ! ) ) . . . . R o
TERENA - Veli¢ina terena za igru je promjenjiva. Ovisno o mjerama terena za igru odreduje se broj igraca. Takoder treba uzeti u obzir dob i fizicko stanje igraca.
«  Kazneni prostor = polukrug 6 m od poprecne crte i 2 m od vratnice. Samo je vrataru
dopusteno igrati u svom kaznenom prostoru. Ako brani¢ igra u svom kaznenom prostoru,
dosuduje se kazneni udarac. Ako napadac ude, u kazneni prostor dosuduje se neizravni
::::::‘Z’QNJE slobodan udarac. Ako vratar napusti kazneni prostor, dosuduje se kazneni udarac za .+ Ako je crta kaznenog prostora preko terena, preporuduje se koridtenje
IGRU suparnicku momcad. malih vrata (golova) i igra bez vratara.
«  Kazneni prostor = crta preko terena. Kazna ¢e se dosuditi samo ako brani¢ dodirne loptu
u kaznenom prostoru. Slobodan udarac ¢e se dosuditi ako napadac¢ka momdéad dodirne
loptu u kaznenom prostoru.

- Neke utakmice ne koriste vratare jer je fokus na tome da svi igraju i
krec¢u se tijekom igre. Tu je ve¢a moguénost ozljeda vratara prilikom
bacanja, posebno na veéim vratima.

* 3m§irine i 2 m visine (futsalska vrata (gol)) + Drugi viSe vole imati vratare kako bi se opet podsjeéali na nogomet
DIMENZIJE . 5m Sirine i 2 m visine koji su igraci igrali u proSlosti.
VRATA . S . . .
. 3 &irine i 1 m visine (bez vratara) . Tokczder morate uzeti u obzir primarni cilj igre te dob i tjelesno stanje
igraca.

« Ako se igra na mala vrata, to bi moglo dovesti do neizvjesne zavrsnice

§to bi moglo povedati tjelesni kontakt izmedu igraca.
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NEOBVEZNE
PRILAGODBE PRIMJERI NAPOMENE
Veli¢ina lopte broj 5 je ono §to su igraci koristili u proslosti.
Veligina broj 5 Manja veli¢ina lopte broj 4 moze biti ugodnija za igru jer je lakSa od
lopte broj 5.
LOPTA Veli¢ina broj 4 L - ) ) ) )
Futsalska lopta je teza i sporija pa je bolja za dodavanje. Medutim,
Futsalska lopta (lopta za mali nogomet) neki igradi ju smatraju preteSkom, i da moze izazvati bolove u
misi¢ima i zglobovima.
Maksimalno pet uzastopnih dodira, a ako je igra¢ izveo viSe, dosuduje se neizravni
slobodni udarac. Ograni¢avanje broja dodira smanjuje razinu kontakta izmedu igraca,
MAKSIMALNI = e : P - PR
BROJ DODIRA Maksimalno tri uzastopna dodira, a ako je igrac izveo vise, dosuduje se neizravni slobodni Sto s.rr!qnjuJ-e r_|2|k ,Od ozIVJ.edq..Tokoder Sp”efqu d,q Jedqp |giqc
udarac. dominira u igri. Pri odlu¢ivanju morate uzeti u obzir dob igraca
Nema ograni¢enja uzastopnih dodira
Dva suca - po jedan za svaku polovicu terena za igru (sli¢no futsalu) ,
sucl . . ) o, o L L Kada se koristi visSe sudaca, oni kontroliraju lete¢e zamjene i klupu za
Jedan sudac koji ¢e suditi utakmicu, a drugi ¢e kontrolirati prekrSaje u tréanju kaZnjene igrage (sin bin)
Jedan sudac
Svaka momcad koja pocini pet prekrSaja (svaki prekrSaj u kojem je sudac dosudio neizravni
slobodni udarac ili kazneni udarac, osim lopte koja ide iznad visine grede) tijekom bilo kojeg Kada igra¢ blokira dodavanje lopte ili udarac na vrata, a tada
3 poluvremena bit ée kaznjena dosudivanjem kaznenog udarca. Nakon kaznenog udarca, svaki lopta ide iznad grede to se ne ubraja u prekrsaje.
;ER::IR%TJI naredni prekrdaj ponovno se podinje brojiti. Sliéno, kao i u futsalu broji se svaki prekrdaj. Na taj nadin se Zeli
Kao gore, ali ée se tada dodijeliti kazna za svaki sljedeéi prekriaj. sprijeciti da momcadi Cine takticke prekrsaje koji bi stalno
. ljalii ljedica, § ij Duhu i .
Svaki igra¢ koji je kaznjen tri puta za tréanje u bilo kojem poluvremenu biti ¢e mu pokazan zaustavljaliigru bez posliedica, Sto nije u Duhu igre
zuti karton.
Jedna noga uvijek mora biti na tlu
PONOVNO Roll-in Ako je vas izbor samo prodor, imajte na umu maksimalan broj
POKRETANJE dodira koje dopustate.
Dribling (samo-dodavanje)
VRATAR . . .
VRAGA LOPTU Samo vratar moze vratiti loptu u igru. Svako kr&enje ove odredbe rezultira neizravnim slobodnim
UIGRU Vratar moze loptu vratiti u igru rukom ili nogom s tla. udarcem 3 m od kaznenog prostora.
ZUTI 1 CRVENI Svaki igra¢ kojem ¢e biti pokazan Zuti karton bit ¢e iskljucen na 2 minute i ne moze biti zamijenjen tijekom tog razdoblja (2 minute). Svaki igra¢ kojem ¢e biti pokazan
KARTONI crveni karton vise ne moze sudjelovati u toj utakmici i ne moze biti zamijenjen tijekom tog razdoblja (5 minuta). (Pravila turnira mogu propisati dodatne stegovne mjere.)




Jednostavan pristup izvoru pitke vode
Klupe ili stolice za odmor
Sjenilo za zastitu od sunca (ako se igra na otvorenom)

Jednostavan pristup za osobe s poteskoéama u kretanju

Blizina javnog prijevoza
Jednostavan pristup sanitarnim ¢vorovima i svlac¢ionicama

Odgovarajucéa sportska odje¢a i obuéa prilagodena
vremenskim uvjetima
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KONTROLNI POPIS ZA
ORGANIZIRANJE
REKREATIVNOG
HODOMETNOG DOGADAJA

2. Korak: ORGANIZACIJA

O

Posaljite sluzbenu pozivnicu momcéadima i gostima te komunicirajte o dogadaju radi
privla¢enja gledatelja

Podijelite Pravila igre

Podijelite zdravstvene izjave igrac¢ima i prikupite potpisane kopije od svih

1. Korak: DEFINICIJA | PODRUGJE PRIMJIENE

Preporucite prikladan smjestaj, kopneni prijevoz od mjesta polaska do mjesta
dogadaja

O Odredite voditelja dogadaja ili koordinatora

Napravite popis dostavljene i potrebne sportske opreme

Definirajte cilj dogadaja (npr. promocija,
podizanje svijesti, prikupljanje sredstava)

Dogovorite potrebne medicinske mjere (pribor za prvu pomo¢, led, defibrilator, vozilo
hitne pomodéi)

Utvrdite proracun i pratite troskove

Provedite Zdrijeb kako biste odredili raspored utakmica i izradili ga

Pronadite sponzore i/ili partnere organizacije

Planirajte ceremoniju otvaranja i zatvaranja

Odredite broj momcadi koje sudjeluju, sastave
momcadi, dobne uvjete i potrebnu opremu

O |O0]0| O

Angazirajte kvalificirane suce

Dizajnirajte medalje i/ili trofeje

Odaberite odgovaraju¢e mjesto, datum i vrijeme
(osigurajte da mjesto odrzavanja zadovoljava
zdravstvene i sigurnosne standarde i pruza
odgovarajuée sadrzaje)

O

Razvijte reklamne i promotivne materijale

Dogovorite ru¢ak i meduobroke

Organizirajte akreditaciju (iskaznice) sudionika

O

Odredite naknade za sudjelovanje

Dogovorite fotografa i/ili snimatelja

O Utvrdite postupak registracije i rokove

Postavite odgovarajuée znakove - putokaze oko mjesta dogadaja

0101000001000} O O] O |00

Prikupite povratne informacije od igrac¢a




OBRAZAC ZA
POVRATNE
INFORMACIJE
IGRACA
ZDRAVSTVENA
DEKLARACIJA

Osiguravanje sigurnog prikupljanja podataka
kljuéno je za zastitu osjetljivih podataka i u
skladu sa zakonskim standardima. Svaka
organizacija bi trebala provjeriti i primijeniti
nacionalne propise i dizajnirati vlastiti
sustav, obrasce i procese kako bi se zastitila
privatnost pojedinaca.
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Kako bismo pratili vas napredak i Ime i prezime:

odrzali uspjesan razgovor, molimo .
P 9 ! Datum rodenja:

vas da ispunite obrazac sa svojim

iskrenim odgovorima. Spol naveden u putovnici:

Broj telefona:

Kako biste ocijenili svoje fizicko zdravlje prije nego sto ste poceli igrati

O

O

O

O

hodomet? Vrlo loe Lose Prosjeé&no Dobro Odligno
Kako bi ijenili svoje fizicko zdravlj ? O O O O O
ako biste ocije svoje cKorzdiavlieisdda Vrlo lose Lose Prosjec¢no Dobro Odli¢no

Jeste li primijetili ikakva fizicka poboljSanja otkad ste poceli igrati hodomet?

Ako da, molim Vas opiSite:

Kako biste ocijenili svoje mentalno stanje prije nego sto ste poceli igrati
hodomet?

Vrlo lose

O

Prosje&no

Dobro

Odli¢no

Kako biste ocijenili svoje trenutno mentalno stanje?

O

Vrlo lose

O

Prosje¢no

Dobro

Odli¢no

Jeste li osjetili ikakve pozitivhe promjene u raspolozenju, drustvenim
interakcijama ili opéem mentalnom stanju otkad ste poceli igrati hodomet?

Ako da, molim Vas opiSite:
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DBRAZAG A POVRNTNE INFORMACIIE (GRAGL

OPCGE POVRATNE INFORMACIJE

(2. STRANICA OD 2)

Koliko ste zadovoljni treninzima hodometa?

Vrlo nezadovoljan

O

O

Nezadovoljan

O

Neutralan

O

Zadovoljan

O

Vrlo zadovoljan

Sto ti se najvide svida kod treninga hodometa?

Kada si po¢eo/pocela pohadati treninge hodometa?

Postoje li neki aspekti treninga hodometa za koje smatrate
da bi se mogli poboljsati?

Da

Ne

Molimo navedite detalje:

DODATNI KOMENTARI

Molimo vas da nam dostavite sve dodatne povratne informacije il
komentare o treninzima hodometa i vasem osobnom iskustvu s njima.

Hvala vam sto ste odvojili vrijeme za ispunjavanje ovog obrasca.

Vase povratne informacije su nam neprocjenjive i pomocdi ¢e nam poboljSati program za sve ukljucene.
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Prije nego §to se upustite u bilo
kakve aktivnhosti hodometa,
molimo vas da se dogovorite sa
svojim lije€nikom i ispunite
zdravstveni karton.

Informacije koje ¢e te dati pomoci
¢e u osiguravanju vase sigurnosti
i dobrobiti tijekom treninga

Ime i prezime:

Datum rodenja:

Spol naveden u putovnici:

Broj telefona:

Ime kontakta u hitnom sluc¢aju:

Broj telefona kontakta u hitnom slucaju:

Imate li ikakvih zdravstvenih problemaili
kronic¢nih bolesti (bolesti srca, dijabetes,
artritis itd.)?

Ako je odgovor dag,

molimo navedite:

Uzimate li trenutno neke lijekove?

Ako je odgovor da,

navedite lijekove, doze i razloge:

Imate li ikakvih alergija, ukljucujudi
alergije na lijekove?

Ako je odgovor da,

molimo navedite:

Jeste li nedavno imali neke operacije ili
medicinske zahvate?

Ako je odgovor dag,

molimo opisite i navedite datum(e):

Jeste li u proslosti osjecali bol u prsima il
nelagodu tijekom tjelesne aktivnosti?

Ako je odgovor da,

molimo opiSite i navedite datum(e):
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Ako da, koliko cigara/eta dnevno pusite?
Pusite li cigare/te? O O
Ako da, koliko Cesto i u kojim koli¢inama?
Pijete li alkoholna pi¢a? O O
Molimo navedite koju aktivnost ili vjezbu:
Koliko Cesto se bavite tjelesnom aktivnoséu O O O O O
ili viezbate? Dnevno | Tjedno |[Mjese&no| Rijetko | Nikad

Koji su vasi ciljevi sudjelovanja u vjezbanju
ili tjelesnoj aktivnosti?

Imate li kakve zelje ili ogranic¢enja
u vezi s vjezbanjem?

1IZJAVA INFORMIRANI PRISTANAK

Ja, dolje potpisani, izjavljujem da su informacije navedene u ovom obrascu Potvrdujem da sam procitao/la i razumio/la informacije navedene u
to¢ne i potpune u skladu s mojim najboljim saznanjima. Razumijem da je moja ovom obrascu. Svjestan/na sam rizika povezanih s tjelesnom aktivnoséu i
odgovornost obavijestiti koordinatora ili voditelja hodaju¢eg nogometa o svim vjezbanjem te dobrovoljno odlu¢ujem sudjelovati.

promjenama mog zdravstvenog stanja ili medicinskim stanjima koja mogu
utjecati na moju sposobnost sigurnog vjezbanja.

DATUM POTPIS DATUM POTPIS



'WE CARE ABOUT FOOTBALL

UEFA

ROUTE DE GENEVE 46
CH-1260 NYON 2
SWITZERLAND
TELEPHONE: +41 848 00 27
27 UEFA.COM

Preveli:

lva Radusié

lvo Bulas - Bani
Darko Cvitkovié

Pripremio i uredio:
Darko Cvitkovié

JEIENTIN
HODONET

(HODAUGI NOGONED

VODIC



