
CHI SIAMO 

Il Walking Football e’ una disciplina sportiva nata da un’idea di John Croot , Dirigente del 
Chesterfield Football Club , club inglese di terza serie che nel 2011 al rientro da un 
allenamento , fermo ad un semaforo, ha l’intuizione di creare un gioco che possa essere 
praticato da persone che hanno un’età che in quel momento poteva essere considerata 
avanzata per pensare di poter ancora dare un calcio al pallone, allora John capisce che 
invece stabilendo regole particolari per preservare l’integrità fisica dei praticanti questa 
opportunità non sarà vietata, quindi si focalizza su due varianti del calcio, la rinuncia alla 
corsa ed al contatto fisico,  per far si che il nuovo gioco  sia sostenibile anche per ex atleti 
che non sono più in verde età.

Viene studiato quindi un regolamento che ha come priorità in ogni sua regola, la sicurezza 
del giocatore, senza dimenticare che oltre la parte fisica vi è anche quella mentale, quindi 
non mancando di includere gli elementi che da sempre preludono al divertimento  di chi ha
calcato campi di calcio in gioventù, calciare la palla, stopparla , fare un gol , difendere ed 
impedire all’avversario di segnare, giocare di squadra, muoversi con i compagni di gioco, 
insomma tutti gli elementi che sono innati per chi ha praticato il football. 

Nella patria di John ( che ha origini italiane da parte di nonni materni)  nei mesi appena 
successivi  inizia un percorso di costituzione di un discreto numero di gruppi di gioco e 
dopo circa 3 anni, si  passa ad una fase di organizzazione di eventi nel territorio del Regno
Unito, rendendolo definitivamente  la culla del Walking Football .

La storia del walking football sul nostro territorio inizia nel febbraio 2016, ed è cresciuta 
con una fase pionieristica grazie al passaparola tra persone che hanno giocato a calcio 
insieme in età più giovane ed a contatti presi con entità straniere che già avevano 
sviluppato il gioco . A seguito della regolare e costante pratica instaurata da diversi gruppi 
di gioco su tutto il territorio nazionale e dagli ormai frequenti eventi , quali tornei locali fino 
ad arrivare alle Rappresentative Nazionali ,  dopo 8 anni di attività e vista  la ormai 
costante crescita, si è deciso di costituire la Associazione Walking Football Italia allo 
scopo di incrementare sempre di più la pratica nel nostro paese e con tre obiettivi primari : 



- riconoscimento del gioco da parte della FIGC
- riconoscimento dello sport da parte del CONI
- riconoscimento dell’Istituto Sanitario Nazionale che certifichi e protocolli la condizione 
fisica dei praticanti del walking football .  

Attualmente in Italia vi sono circa 1.500 praticanti regolari , con circa 90/95 societá, 
suddivise in 12 regioni e 26 provincie

PERCHE’ PRATICARE IL WALKING FOOTBALL

Il Walking Football permette di riprendere a svolgere una regolare attività fisica oltre i 40 
anni sia nel settore femminile che maschile, a persone che non conoscendone l’esistenza 
ritengono di non esserne più in grado,   in quanto soggetti a logorio delle articolazioni , 
infortuni ossei pregressi che hanno ridotto la mobilità personale , con moderati problemi 
cardiaci, timorosi di avere infortuni dovuti a contatti o urti, con un leggero stato di 
depressione dovuta alla totale inattività fisica ecc. ecc.  
Il nostro motto è:  puoi continuare a vedere le partite davanti al televisore , ma poi alzati e 
vieni a provare il nostro gioco e scoprirai che anche se hai 40,50,60, 70 anni e forse oltre, 
esiste ancora la possibilità di :

- dare ancora un calcio al pallone in età avanzata;
- ritrovarsi a svolgere attività fisica a sforzo limitato ma sopportabile nonostante l’età 

non più verde
- riprovare il piacere dell’aggregazione che uno sport di squadra ti aveva trasmesso 

in passato 
- Non sottrarti al piacere di fermarti per il terzo tempo con i/le compagni/e di squadra 

dopo gli incontri o gli allenamenti, una pizza con la giusta compagnia è molto 
meglio di una birra in solitario davanti alla TV. 

CHE COSA HA DI SPECIALE IL WALKING FOOTBALL

Avendo giocato a calcio o calcetto in passato e ritrovandosi oltre i quarant’anni a subirne 
ancora il fascino, ma non avere più voglia di prendere botte dagli avversari o rischiare 
infortuni che inciderebbero sulla vita normale ed in quella lavorativa , il Walking Football ha
alcune regole studiate per ridurre drasticamente al minimo queste l’eventualità negative e 
nocive . 

Il divieto di correre ( che non significa camminare , ma marciare rapidamente avendo 
sempre un piede appoggiato a terra ) riduce drasticamente la fatica fisica ed i possibili 
impatti con gli avversari che sono comunque vietati e quindi da evitare. Tuttavia se si 
arrivasse fortuitamente ad un contatto , avverrebbe a velocità  ridotta tale da consentire 
con il controllo del corpo la riduzione dell’impatto stesso . 

Il divieto del contatto fisico . il giocatore che genera un contatto fisico con l’avversario sarà 
sanzionato con un fallo , pertanto a differenza del calcio o del calcetto, bisogna abituarsi a 
fermarsi a distanza tale da non generare alcun contatto , se non quello diretto sulla palla . 

E’ vietato il colpo di testa , il rischio di andare a contrasto con la testa dell’avversario è 
totalmente escluso da questa regola .



Vi è un area a semicerchio di dimensione 6 metri dal centro della porta in cui nessun 
giocatore di movimento può entrare ed è esclusivo territorio del portiere , questa regole è 
fatta per preservare la salute del portiere stesso evitando che un avversario arrivi a 
calciargli addosso da brevissima distanza e ad evitare le mischie sui corner che nel 
Walking Football non esistono. 

Tutti i calci di punizione sono indiretti , limitando la possibilità di ricevere addosso il pallone
calciato direttamente dall’avversario. 

La palla non può viaggiare oltre il limite della testa di un giocatore , evitando quindi i lanci 
che sarebbero poi nel momento del ricevimento del lancio stesso, oggetto di contesa con 
la testa e contrasti tra giocatori difficilmente controllabili con il fisico , quindi 
tendenzialmente il gioco prevede la palla a terra .

Sono espressamente vietate le scivolate o comunque giocare la palla da terra . 

Le proteste nei confronti di arbitri o avversari sono un disvalore nella filosofia del gioco e 
quindi male accettate . Moralmente si può e si deve giocare per vincere , ma il limite di una
rapida protesta civile e con i dovuti toni  non deve essere superato, eccedere in questo 
non può e non deve  avere contesto in un gioco praticato da persone di 40/50/60/70 anni . 
Altro motto coniato nel nostro sport che fa ben capire a chi si avvicina ad esso che 
bisogna affrontarlo con la giusta mentalità e “ La mancanza di correttezza nei confronti di 
un avversario è essenzialmente un segno di debolezza” .

Chi può praticare il Walking Football
Il Walking Football è stato ideato e concepito per permettere a persone non più 
giovanissime di restare in forma fisica e mentale , continuando a mantenere un stile di vita 
sano ed attivo indipendentemente dall’età, dal genere o dalla forma fisica. 

Dal 2011 si sono moltiplicati nel mondo i praticanti di questa disciplina sportiva arrivando 
ormai a toccare la categoria di età oltre gli 80 anni , tanto che vi sono persone della stessa
famiglia in tre generazioni diverse che hanno giocato nella stessa squadra . Un'altra 
peculiarità del Walking Football è che in tutti gli sport un nonno può andare tifare il proprio 
nipote che gioca una partita , ma solo con noi il nipote può andare a vedere e fare il tifo 
per il proprio nonno in una partita o un torneo. 
Inoltre il fatto di avere stabilito per regola le categorie di età 
Maschili Femminili 
Over 40 Over 40
Over 50        Over 50
Over 60        Over 60
Over 67        
Over 70  

nel Walking Football ci si potrà ritrovare in campo per una competizione con persone della 
medesima fascia di età , riducendo qualsiasi distanza fisica generazionale .

BENEFICI PER LA SALUTE

Il Walking Football offre diversi benefici per la salute personale di chi lo pratica, quali la 
riduzione ed il rischio di malattie cardiovascolari, del diabete di tipo 2 e dell’ictus. 



Promuove miglioramenti nell’equilibrio posturale, nella pressione sanguigna, contribuisce  
a mantenere sotto controllo il colesterolo e la frequenza cardiaca a riposo, oltre ai livelli di 
zucchero nel sangue e la densità delle ossa che sono tutti indicatori di benefici generali 
per la salute. Il Walking Football è un ottimo ma semplice modo ed alla portata di tutti per 
mantenersi in forma ed in salute, alcuni studi fatti attraverso test sui praticanti  hanno 
evidenziato  che può essere efficace nel trattamento di ipertensione da lieve a moderata e 
può produrre un’elevata attività aerobica con marcati miglioramenti nell’ossidazione dei 
grassi e potenza aerobica. Inoltre genera  un rafforzamento della parte bassa della 
schiena, riducendo drasticamente i dolori a chi ne soffre costantemente.
È importante sottolineare che i benefici si percepiscono  mentre si ha allo stesso tempo la 
sensazione di piacere e divertimento, il che rende le persone molto più propense a fare 
esercizio fisico piuttosto che solo a vederlo come lavoro di routine. Ci sono anche molti 
vantaggi per la salute mentale del giocatore di Walking Football, ottenendone alti livelli di 
serenità personale e soddisfazione. Per chi si sente isolato dalla comunità, il Walking 
Football dà la sensazione di essere coinvolti in qualcosa di davvero gradevole, frequentare
ed interagire di nuovo con vecchi e nuovi amici ed in generale aumentare il livello generale
della qualità della vita

Con queste righe che hai appena letto, speriamo di aver stimolato la tua curiosità, quindi ti 
invitiamo a provare il nostro gioco, pertanto ci permettiamo di suggerirti di contattaci in 
modo che possiamo indirizzarti  al club geograficamente  più vicino a te. 
Per esperienza sappiamo che solamente provare concretamente a giocare ti permetterà  
di comprendere cosa sia il Walking Football ,  abbiamo infatti preparato questo documento
per farti sapere quanto ti è necessario sulla pratica della nostra disciplina sportiva  e fare 
in modo che tu possa trasferirla anche ai/alle tuoi/tue conoscenti o amici/amiche che ne 
siano
interessati/e. Provando la prima volta il Walking Football, siamo certi che le abilità 
tecniche,  la pratica, l’aggregazione in un gruppo di gioco, il piacere del terzo tempo ed i 
ricordi che ti sei creato/a probabilmente nel corso degli anni passati mentre davi un calcio 
al pallone, non potranno che ritornarti in mente  e diventare attuali, dandoti un senso di 
vero piacere per il fatto che quei momenti non sono finiti, ma semplicemente verranno 
ricostruiti in un modo nuovo.

SETTORE COMPETITIVO

Il progetto Walking Football Italia grazie alla sua organizzazione ha giá partecipato ad 
alcuni eventi con le proprie rappresentative Nazionali , infatti nel Torneo 8 Nazioni di 
Dublino nel 2023 ha vinto la categoria Over 50 , risultato ripetuto nel Torneo Christian 
Poirer del luglio 2024 a Saint Nazaire in Francia, e come nostro lustro abbiamo 
organizzato la Nations Cup allo Stadio della Farnesina a Roma il 22 e 23 Marzo 2025 
sempre con 8 nazioni coinvolte ed abbiamo vinto nella Categoria Over 50 e Over 60, 
secondo posto per la Over 70 e 3° posto per le ragazze Over 40 collocando ormai il nostro
Walking Football nella elite europea . Inoltre anche nostri club organizzano tornei 
internazionali come il Memorial Sadocco che ha visto nel 2024  la presenza di 49 squadre 
tra le quali 23 straniere con la partecipazione di club prestigiosi quali AS Roma , SS Lazio,
Arsenal, Barcellona, Ferencvaros Budapest, nella prossima edizione del 2025 le sqaudre 
saranno 52.
Nel settembre 2024 è stata organizzata una conferenza stampa al CONI di Roma , per 
presentare il Progetto Walking Football Italia , in particolarmente apprezzati gli intervanti 



del Presidente Malago` del Presidente di ASI Dott Barbaro , Senatore e Sottosegretario  di
Stato al Ministero dell`ambiente e della sicurezza energetica . 
Inoltre la nostra rappresentante Elena  Proserpio Marchetti e Consigliera di WFI e 
responsabile del progetto femminile, è stata invitata formalmente, sempre nel mese di 
settembre, ad una tavola rotonda organizzata dalla UEFA per discutere con rappresentanti
di varie federazioni ed associazioni europee la metodologia di approccio, mettendo centro 
un regolamento unificato, per chi intende praticare il walking football in forma competitiva, 
ma anche una serie di suggerimenti per facilitare l`attivita’ ricreativa e non ultimo 
l`argomento che riguarda la salute e a sicurezza di chi si approccia alla pratica di questa 
disciplina sportiva, il tutto nel segno generale della inclusivitá.

Da segnalare che giá nell`aprile 2023 la UEFA aveva messo in atto un primo spot Tv 
promozionale sulla inclusivitá nel football in generale, mandando una troupe televisiva a 
Fiano in provincia di Firenze per girare una serie di immagini , poi inserite nello spot 
stesso , nelle quali Proserpio Marchetti , su indicazione della FIGC , aveva portato sul set  
otto tra giocatori e giocatrici come attori attivi nel gioco .  

Il FUTURO

Nel 2025 vi è la partecipazione delle nostre rappresentative nazionali  a Luglio del 
Campionato del Mondo IWFF che si svolgerà a Malmoe.  Inoltre siamo stati invitati  al 
primo incontro internazionale in terra elvetica tra Svizzera e Italia il 7 giugno allo stadio La 
Maladiere di Neuchatel come contorno della finale coppa svizzera di calcio . Anche i nostri
club che sono molto attivi avranno modo di partecipare a tornei all`estero in particolare in 
Francia e Spagna , oltre che ad organizzare anche da noi a Novara, Fermo e Roma dei 
tornei internazionali . 

  


