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FOOTGOLF il

F E M I NA Co-funded by

the European Union

FootGolf Femina:
Opolnomocenje
zensk (15-29 let) skozi
Sport in skupnost

FGFEM - Stevilka projekta 101183983

Brosura: Kako organizirati
delavnico FootGolf Femina?



Uvod

Celovit vodnik za trenerje, mladinske delavce, strokovne delavce v sportu in spportne klube

Delavnica FootGolf Femina je veliko veckot sportni dogodek - je prilozMost za ustvarjanje varnega,
vkljuctijoc¥ga in opolnomoc¥&nega okolja, kjer lahko mlade z&nske (15-29 let) preizkusijo FootGolf, se
povez¥jo z drugimi, si zgradijo samozavest in se pocitijo del pozitivne skupnosti. Ta vodnik ponuja
popolno, korak za korakom strukturo za nacMtovanje, pripravo, izvedbo in evalvacijo delavnice.
Vkljuctije tudi dva razvita scenarija za okolja z FootGolf igris¥¥m in brez njega, kar zagotavlja
dostopnost delavnice povsod.




1. Faza nacrtovanja (4—6 tednov pred
delavnico)
1.1 Opredelite ciljno skupino

Razumevanje, komu je delavnica namenjena, pomaga dolociti komunikacijo, izbiro dejavnosti, lokacijo in
slog vodenja.

Mozne ciljne skupine:

e Dekleta, stara 15-18 let (s¥le, mladinski centri)

Mlade z¥nske, stare 19-29 let (studentke, lokalne skupnosti)

e Zac¥tnice, ki jih zanima FootGolf
e Z¥nske, ki se po premoru vracjo k sportu

¢ Premalo zastopane skupine (podez¥&lska obmocja, migrantske skupnosti, ekonomsko ogroz&ne
z¥nske)

Kanali za pridobivanje ciljne skupine:

Sole in univerze Mladinski klubi in Lokalni $portni klubi
skupnostne organizacije

Obc¢inski bilteni Partnerji podjetij, ki
podpirajo Zenske
pobude

(J Nasvet: Uporabite prijazne, vkljucjoc¥ vizualne podobe, ki prikazujejo udelezbo raznolikih
z¥nsk.



1.2 Nacrtovanje datuma in Casa

Izberite c¥s, ki bo zagotovil cin vecjo udelezBo. Upostevaijte:

e |zogibanje izpitnim obdobjem ali drzfvnim praznikom
e Popoldanske/vec¥rne termine za studentke in zaposlene z&nske

e Jutranje moziosti za vikend programe

2_2,5 ure Idealno trajanje: 2-2,5 ure
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1.3 Izberite in rezervirajte lokacijo

Na voljo imamo dve moziosti:

A) Zunanje igri$ce za FootGolf B) Notranji prostor

Idealno za poglobljeno izkustjo, vendar OdlicHo za zac¥tnike, teoreticMi del, osnovne
odvisno od vremena, razpolozljivosti in vaje in promocijske delavnice.

financ, ki jih imamo na voljo. Lokacije: telovadnice, sportne dvorane,

skupnostni centri, ucinice.

Kontrolni seznam za lokacijo:

Dostopnost (prevoz, Varno okolje Stranisca in

parkirisce) garderobe

Ustrezna osvetlitev Notranja nadomestna mozZnost (e je
dogodek na prostem)




1.4 Pripravite komunikacijsko strategijo

Ucikovito ozavestdnje povecd udelezBo in ustvarja dobro vzdusjeé.
Komunikacijski materiali naj vkljucujejo:

e Plakate e Kratki promocijski videoposnetki

e Objave na druzbenih omrezjih ® Prijavnica (priporocdmo Google Obrazce)

e Vabila po elektronski posti

Kljucne informacije:

"Prijazno "Za z¥nske, stare od Kaj prinesti?(udobna
zac¥tnikom" 15 do 29 let" oblacia, voda)

Prednosti: zabava, nov sport, podporna skupnost




2. Priprava na dan delavnice (1-7 dni pred
dogodkom)
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2.1 Dolocite ekipo, ki bo izvedla delavnice

Vloge naj bodo jasne in razdeljene:

o o

Vodja delavnice/ trener PomozZni trener

Koordinator
Vodi teoreticie in praktiche

Podpira demonstracije, daje
dejavnosti

Upravlja z razlicHimi
materiali/birokracijo,
registracijo, osvezinimi

pijacdmi

povratne informacije, skrbi
Ustvarja prijetno vzdusje za varnost udelez¥ncev

Fotograf / upravljavec druzbenih medijev

&

Kontaktna oseba za varnost in prvo

Zajema trenutke za promocijo pornoc

Zagotavlja zdravstvene in varnostne postopke



2.2 Pripravite vse materiale

Materiali za notranje prostore: Materiali za zunanje prostore:

e Prenosnik + projektor e nogometne z¥ge (velikost 5 ali 4)

e Prenosna "luknja" e Stoz¥i/oznac¥valci

e Nogometne z¥ge za notranje prostore ® Prenosna luknja (neobvezno)

e Flipchart + flomastri e SoncMa krema in pokrivalo (kapa s sMtom)
e Papir, pisala, samolepljivi listicl e Vodain dodatna hidracija

e Lahki stoz¥i za oznac¥vanje obmocl e Komplet prve pomoctl

e Zvochik za avdio/video

2.3 Ustvarite prijetno okolje

Prvi vtisi so pomembni, s¥ posebej za mlade z¥nske, ki preizkus¥jo nov sport.

Pripravite:
@ § ﬁ
Topel pozdrav ob vhodu Glasba ob prihodu Osvezilne pijace (voda,

sadje, granolne ploséice)

i ©

Majhna darilca Transparenti (vizualna
dobrodoslice (zapestnice, podoba FootGolf Femina)
nalepke, klubske znacke)




2.4 Zacetni vprasalnik (neobvezno, a priporocljivo)

Kratek, preprost in koristen za prilagoditev delavnice.

Vprasajte:

> oo

Ali ste z¥ slis3li za FootGolf?
Kakste spportne izkustije imate?
Kaj upate, da boste danes poskusili ali se naucii?

Ali vas zanima nadaljnje usposabljanje?



3 Struktura delavnice (2—2,5 ure)

3.1 Otvoritev in "razbijanje ledu" (10-15 minut)

Namen: sprostiti udelez&nce, ustvariti povezavo, zmanjsdti stres/zK/cHost.

Ideje:
"Ena stvar, v kateri uziXtam pri "Kaj upam, da bom danes Kratka energijska igra
aktivnostih" dozivel" (nefizicHa)

[0 KljuchMo sporocio: Vsakdo je dobrodos¥l, vsakdo pripada, in danes gre za zabavo in odkrivanje.



3.2 Teoreti¢ni uvod (30-40 minut)

Predlagana vsebina:

Kratka zgodovina in Kje in kako se igra? Oprema in osnovna
razvoj FootGolfa pravila
Etiketa in kodeks Video z Zenskami v Predstavitev

oblacenja FootGolfu kluba/organizacije

—_———

Vprasanja in odgovori

[ Nasvet za vodenje: Naj bo ta del dinamic¥n - vizualni elementi, kratki posnetki,
demonstracije.
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3.3 Praktic¢ni del — Dva scenarija

To je kljucHi del delavnice. Spodaj sta dva popolnoma razvita scenarija, ki zagotavljata vkljuc¥nost in
prilagodljivost v vsakem kontekstu.

Scenarij A: Ko imate dostop do igrisca za footgolf

Cilji: Predstaviti resnicMo igro v varnem in podpornem okolju. Pomagati z&nskam, da izkusijo sport s
prakticMim uc¥njem.

MLADINSKO DRZAVNO PRVENSTVO & JUNIOR CUP 2025 - PTUJ
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Struktura:

—0——0— —0—

Ogrevanje (5-10 minut) Demonstracija na Vodene vadbene postaje
e Lahke dinamictie igris¢u (10-15 minut) (20-25 minut)
raztezne vaje Prikazite: Ustvarite 3-4 postaje:
* Preproste e Tehniko udarca v luknjo e NatancMo udarjanjev
koordinacijske naloge (putting) luknjo (merjenje na
* Vajeravnotezjav paru e Kratek udarec s cipom luknjo)
(chip kick) e Nadzorovano brcanje
distance approach) e Udarci na daljavo
Udelez¥ncem omogocite * Vajataktictega
opazovanje iz razlictih odlocdnja (izberite
kotov. najboljs¥ linijo do cilja)

Udelez¥nci se izmenjujejo v
majhnih skupinah.

S W — —

Mini tekmovanje v udarcih v luknjo Skupinski razmislek (5 minut)

(10-15 minut) Vpraskite:

Zabavno, preprosto, za krepitev samozavesti e Kajsevam je zdelo najlazje?

Uporabite simbolicMe nagrade (nalepke, e Kajvasje presenetilo?

medalje, potrdila) e Kaj bi z¥leli poskusiti naslednjicY
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Scenarij B: Ko nimate dostopa do igriSca za
FootGolf

Mnogi partnerji, s¥le in klubi nimajo v blizti igris¥¥ za FootGolf. Delavnice so lahko kljub temu
visokokakovostne, zabavne in smiselne.

Prilagoditev za notranje/alternativne zunanje prostore

ﬁ 1. Ogled (5-10 minut)
Uporabite vaje, primerne za majhne prostore:

e (Ozaves¥¥nost o polozdju stopal
e Ravnotezj¢ in aktivacija jedra

e \aja "osredotoc¥nost na tarc®"

@% 2. Predstavitev s prenosno luknjo (10 minut)
Prenosna luknja ali krog, oznac¥n na tleh, deluje popolno.
Prikaz:

e Tehnika kratkega udarca
e Polozdj stopala
e Vidna linija

e Nadzorovana mocVY

3. Postaje za igranje (20-25 minut)
Popolnoma prilagodljive in enakovredne postaje po uchi vrednosti:

* NatancMost zadetka — Stozti ali obrocikot tarc¥
¢ Nadzor smeri — Podaje v ravni ctti
* lzziv z ovirami — Stozti, razporejeni za vadbo natancMosti

e Vaje z mehko z¥go — Varno brcanje v zaprtih prostorih brez poskodb
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4. Mini skupinska igra (10-15 minut)
Primeri:

e "Najblizje krogu"

* |zziv"Zadeti vrata"

e Skupinska stafeta z natancMim brcanjem

Te dejavnosti krepijo ekipni duh in samozavest - s¥ posebej pri novih igralcih/igralkah.

5. Skupinski razmislek (5-10 minut)
Osredotocite se na opolnomoc¥nje:

e "Kako ste se pochtili, ko ste poskusili nekaj novega?"

e "Kajvam je bilo najbolj vs¥c?"

e "Biradi nekoctadaljevali FootGolf na prostem?"
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6. Zakljucek in evalvacija

Zakljuéek (10 minut) Evalvacija (5 minut)

e Zahvala udelez&ncem Tiskana ali digitalna povratna informacija:

* Ponudba informacij o prihodnjih dogodkih e Alije delavnicaizpolnila vas¥ pricikovanja?

e Razlaga, kako spremljati projekt e Kajvam je bilo najbolj vs¥cy

* Skupinska fotografija e Ali bi se udelezili vectlejavnosti FootGolfa?

e Kaj bi spremenili?

7. Po delavnici

Dokumentacija
Fotografirajte/posnemi Napisite kratek Delite mnenja
. : - - .
te video s soglasjem povzetek dogodka udelezencev
Promocija

Objave po dogodku povecdjo prepoznavnost in motivirajo druge.
Vkljucite:

e 3-5 fotografij
e Poudarki delavnice

e C(Citat udelez¥nca ali vodje delavnice
Notranji premislek

Pogovorite se s izvajalci delavnice:

1. Kajje delovalo dobro?
2. Kajje potrebno izboljsti?

3. Aliso se udelez¥nci poctitili varno in podprto?

15



8. Dodatna priporocila

Zagotovite
vkljucenost
e Uporabljajte pozitiven,
neobsojajocYezik
® Podpirajte udelez¥nce na
vseh nivojih spretnosti

e Spodbujajte timsko deloin
medsebojno navijanje

® |zogibajte se primerjanju
sposobnosti

. —

———

Varnostni pomisleki

Jasna navodila
Nadzor tehnike
Zagotovite odmore za vodo

Pripravite prvo pomocY

— () ——

Custveno okolje je
pomembno

® Proslavljajte ves napredek
® Spodbujajte poskuse

® Prepoznajte individualni
trud

e Podajte konstruktivno in
prijazno povratno
informacijo

Povzetek

veselje do sporta.

Delavnica FootGolf Femina naj bo zabavna, vkljuctjoc¥, krepila samozavest in

gostoljubna. Z mocHo pripravo, premisljeno izvedbo in prilagodljivim pristopom -
bodisi na pravem igrist¥ za FootGolf ali v zaprtih prostorih - delavnica postane mocdn
prostor za mlade z&nske, da odkrijejo svoje mock se povez¥jo z drugimi in obctitijo

Ko je skrbno zasnovana, delavnica FootGolf Femina postane veckot le aktivnost -
postane trenutek opolnomoc¥nja.
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Izjava o omejitvi odgovornosti

Projekt sofinancira Evropska unija. Vendar pa izraz¥na stalistd in mnenja
pripadajo izkljucHo avtorju(-jem) in ne odrazdjo nujno stalis®Evropske unije ali
Evropske izvajalske agencije za izobraz¥vanje in kulturo (EACEA). Niti Evropska
unija niti EACEA nista odgovorni za vsebino.

Co-funded by
the European Union
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