Varazding, Visa, Bela (Austrija) i Zagreba, te
kontakte sa slicnima asocijacijama iz Italije,
Madarske, Makedonije, a i daljnji planovi su jako
ambiciozni. Na tom putu imala je i potporu
podupiratelja, najvecu od HNS-3, te osobito
prvog ambasadora hodometa, g. Zorislava
Srebrica. Razvoj hodometa pada na plodno tlo
upravo u razdoblju u kojem UEFA istiCe da je
hodomet uskladen sa ,Strategijom odrzivosti
nogometa 2030." kao dio Sireg programa pod
nazivom FootbAll. To znaci da su u nogometu svi
dobrodosli, a HNS je slijededi programske
aktivnosti UEFA-e vec prepoznat kao nositelj
kvalitetnih projekata kroz Grassroots strategije.
U tom smislu Sijede vrijede ¢e organizirati i
sudjelovati na promotivnim, rekreacijskim i
natjecateljskim susretima u zemlji i inozemstvu,
poduzimati mjere i stvarati uvjete za
unapredenje stru¢nog rada i edukacije osoba
koje sudjeluju u organiziranju i vodenju rekreaci-
jskog natjecanja u skladu s pravilima UEFA-e, te
suradivati sa sudackim, trenerskim i drugim
stru¢nim sportskim organizacijama u cilju
promocije igre hodometa na lokalnoj, drzavnoj i
medunarodnoj razini.
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Detaljnije informacije potrazite na:

www.sijede-vrijede.hr
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NOQVA REKREACIJSKA IGRA
ZA STARIJE U HRVATSKQJ



STO Je HODQMET?

Hodomet (engl. walking Football = hodajudi
nogomet) je sporija varijanta nogometa,
najrasrenije igre na svijetu, ali namijenjena
iskljucivo starijoj populaciji. Pravila se znatno
razlikuju od nogometnih, a tri su najbitnija:
1. ne smije se tréati nego samo hodati
(jedna noga mora uvijek biti na zemlji),
2. nesmije biti nikakvog kontakta igraca
3. nema igranja glavom, a lopta nikada ne
smije i¢i iznad visine glave.
Igra se na malim terenima, obi¢no s golmanom
i pet igraca, u zatvorenom ili otvorenom, na
parketu, umjetnoj ili prirodnoj travi. Zbog
specifi¢nih pravila vrlo vaznu ulogu imaju suci.
Igra je osmisljena u Ujedinjenom Kraljevstvu
2011. g. i tamo je najbrze rastudi sport s preko
250.000 igraca, ali se vec igra i u vise od 70
zemalja svijeta. U Hrvatsku ga je 2022. godine
prenijela udruga Sijede vrijede, te ga po
dobivanju rjeSenja nadleznog tijela za bavl-
jenje hodometom, Siri i promovira po Citavoj
Hrvatskoj uz potporu i suradnju s Hrvatskim
nogometnim savezom. UEFA je takoder
prepoznala vrijednosti hodometsa, te je 2024.
godine svim svojim savezima (55) dokumen-
tom pod nazivom ,UEFA Walking Football
Toolkit" preporucila njegovu provedbu prema
utvrdenim Pravilima igre.

TKO MOZE IGRATI HODQMET?

Hodomet mogu igrati, u pravilu, muskarci
starijiod 60 g.i Zzene starijeod 40 g, a u
mnogim slucajevima ga prakticiraju i ljudi u
70-im i 80-im godinama zivota.

Uobicajeno je imati ekipe mjeSovite dobi za
prijateljske utakmice, ali natjecateljske mogu
igrati samo ljudi iste dobne skupine.

OSNQVNA PRAVILA IGRE

Pravila igre su se razvijala i mijenjala tijekom godina,
a zadnja koje je UEFA donijela, su iz listopada 2024.
Pravila su prilagodena onome $to je najvaznije u
hodometu: sigurnost za igrace i izbjegavanje ozljeds,
a da se pri tome ne gubi na atraktivnosti:

Svako tréanje rezultira neizravnim slobodnim
udarcem, jer je samo dopusteno hodanje

U igri ne smije biti kontakta

Nema igranja visokih lopti iznad visine glave
Nema igranja glavom

Svi slobodni udarci su neizravni

Nema zaleda/ofsajda

Nema napadanja s leda, niti uklizavanja

Kod slobodnih udaraca igraci su udaljeni 3 m
Ne smije se igrati u golmanskom prostoru
Kazneni udarci izvode se u jednom koraku

Za triistaili razlicita prekrSaja dobije se privre-
meno iskljuenje itd,, itd.

ZDRAVSTVENE PREDNQST!I HODOMETA

Hodomet nudi mnostvo zdravstvenih prednosti za
starije osobe, uklju¢ujuéi smanjenje rizika od kardio-
vaskularnih bolesti, dijabetesa tipa 2 i mozdanog
udara. Promice pozitivhe promjene za posturalnu
ravnotezu, krvni tlak, kolesterol, otkucaje srca u miro-
vanju, razinu Secera u krvi i gustodu kosti, a sve su to
pokazatelji opéeg dobrog zdravlja.

Hodomet je izvrstan nacin za ostati u formi i biti
zdrav - studije pokazuju da moze biti ucinkovit

u lije€enju blage do umjerene hipertenzije i moze
proizvesti visoku aerobnu aktivnost sa znacajnim
poboljSanjima u oksidaciji masti i aerobne snage.
Prednost je u tome Sto se ljudi pri tome zabavljaju,

a to ih ¢ini daleko motivi-
ranijim za igranje, nego li da
na to gledaju kao na odradivanje posla.

Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u poboljSanju
psihi¢ckog zdravlja osoba starije Zivotne dobi i
pozitivno utjeCe na razinu njihovog samopou-
zdanja, jer se mnogi bore s ravnotezom, snagom,
izdrzljivosti, tezinom, te su ¢esto podlozni stresu
i depresiji. Hodomet daje priliku izoliranim
¢lanovima zajednice da se uklju¢e u neSto u cemu
stvarno uzivaju, stvaraju nova prijateljstva i
opcenito povecdava njihovu ukupnu kvalitetu
Zivota i osjecaj subjektivne dobrobiti i samo-
postovanja.

UDRUGA SIJEDE VRIVEDE | HODOMET

Udruga Sijede vrijede se od svog osnutka 2019.
godine bavi aktivnim starenjem, rusi stereotipe o
starostii starenju, dokazuje da su godine samo
broj, te potice starije da se aktiviraju, a to se sve
moze posti¢i hodometom. Zato je organizacijski i
statutarno preuzela vodedu i avangardnu ulogu
u promociji ove nove rekreacijske igre s ciljem da
se kroz idudih nekoliko godina igra u svakom
kutku Lijepe nase. Uporno ga razvija i promovira,
te u skladu s moguénostima Siri pricu o
hodometu u Hrvatskojiizvan nje. U proteklom
razdoblju od 1. turnira hodometa u Hrvatskoj
(8.10.2022), vrijedi istaknuti promocije u desetak
zupanija, 1. medunarodni turnir hodometa
(1.7.2023. uz sudjelovanje ekipa iz Engleske,
Slovenije i Hrvatske), 1.1 2. jubilarni turnir
hodometa (studeni 2023.i 2024.) uz sudjelovanje
osam ekipa iz Hrvatske te Slovenije, medun-
arodne utakmice s Austrijancima, uspostavljena
mnoga sportska prijateljstva izmedu
hodometasa iz Selca, Petrinje, Sv. I. Zeline, V.
Trgoviséa, Brezica (Slovenija), Karlovca, Pakraca,



