Bepaal vooraf met de groep de speelduur.

Het spel vindt plaats op een kwart van een
hockeyveld. Afhankelijk van de grootte van de
teams wordt het speelveld groter of kleiner
gemaakt.

Indien de bal over de zij- of achterlijn van het
veld rolt, neemt het team die de bal niet als
laatste heeft aangeraakt de bal uit.

Bij het uitnemen van een bal neemt de
tegenpartij 3 meter afstand ten opzichte van
de bal.

Een team bestaat uit minimaal 3 spelers.
leder team verdedigt een doel.

De spelbegeleider handhaaft de spelregels.

Er wordt gespeeld met één bal.

De bal wordt voortbewogen met de knots.

De bal mag het lichaam raken, maar mag niet
actief door het lichaam worden voortbewogen
of tegengehouden.

De spelers mogen elkaar niet raken.

Een stilstaande speler die de bal aanneemt of
in bezit heeft, mag niet worden aangevallen.

Een doelpunt telt als de bal in het doel van de
andere partij terecht komt.

De wedstrijd wordt gewonnen door het team
dat de meeste doelpunten maakt.
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De ouderen van nu zijn fitte senioren die mid-
den in het leven staan. Fithockey staat voor veilig
bewegen in teamverband, buiten sporten, sociale
contacten en veel plezier maken met elkaar. Kort-
om fithockey is gezond en gezellig voor senioren
vanaf 5o jaar.

Fithockey wordt wekelijks op een hockeyveld
gespeeld met een zachte bal en knots. De knots
is een kunststof stick met aan het uiteinde een
raakvlak van foam waarmee de bal wordt gesla-
gen. Door het gebruik van deze veilige materialen
is fithockey geschikt voor senioren met én zonder
hockeyervaring.

Fithockey kan op elke leeftijd en op ieders fysieke
gesteldheid worden gespeeld. Het spel kan worden
gedoseerd voor hartpatiénten of senioren die zich

beperkt mogen inspannen. Lopen zonder hulpmid-
delen is het enige criterium.

Fithockey wordt op een doordeweekse dag gespeeld.
De exacte dag en tijdstip wordt door de vereniging en

de fithockey deelnemers zelf bepaald.

De training begint met een warming-up. Zodra de

spieren los zijn volgen enkele oefeningen met knots

en bal, zoals overslaan en slaan op het doel.

Deze oefeningen geven iedere deelnemer de
gelegenheid fithockey naar eigen kunnen in te
vullen. Na de oefeningen wordt een partij ge-
speeld. De spelbegeleider houdt rekening met
de fysieke gesteldheid van de deelnemers. Na
de partij wordt in het clubhuis gezellig nage-
praat en koffie gedronken.



