Indhold

Materialet er til brug i undervisning pa gymnasieniveau. Indholdet er baseret pa egne erfaringer
fra undervisning og som mangearig flag football spiller pa klub- og landshold. Der er fundet
inspiration fra bogen Yubio idraet C+B 2018, hvor der ogsa indgar figurer fra. Denne bog kan
anbefales til yderligere inspiration til gvelser, gennemgang af spillet og historisk baggrund for flag
football.

Yderligere er DAFF (Dansk Amerikansk Fodbold Forbund) ved at udvikle undervisningsmateriale,
som endnu ikke er feerdigt. Udvalgte dele af undervisningsmaterialet er inkluderet her, sasom
regler og spillets gang, udstyr og en flag football ordbog til slut i dokumentet.

Nedenfor beskrives fgrst bane, relevant udstyr, spillets gang og de mest relevante regler.
Herefter er der lavet en forlgbsplan til inspiration, hvor den enkelte kan vaelge at fglge hele
forlgbsplanen eller bruge de elementer, som den enkelte finder mest brugbare til deres
undervisning.

Banen og udstyr

Den officielle banestgrrelse i flagfootball er 70 x 25 yards inkl. 10 yards endzone i hver ende. 1
yard svarer til lige i underkanten af 1 meter (0,91 meter) og kan i praksis udmales som et
almindeligt skridt for en voksen. Banen skal markeres med 10 yards dybe endzones, midterlinje
samt “no run-zones” 5 yards fgr endzone. Linjen bagerst i endzone kaldes “endline”, og linjen
forrest i endzone kaldes “goalline”. Banen markeres med kegler. Der er 5 spillere pr. hold pa
banen ad gangen.

Flagfootball kan spilles bade indendgrs og udendgrs, og i mange tilfaelde vil en tilpasning af banens
mal til den graesplaene/hal, man har til radighed, veere ngdvendig.
Spillerositioner pa banen (se flag football-ordbog nederst).
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Udstyr
e Bzlte med to flag til alle spillere (Flag-a-Tag Sonic Boom anbefales)
e Enamerikansk fodbold
e Kegler til at markere banen (16 kegler) samt til gvelser og opvarmning
o Banen markeres med:
e Enkegleihvert hjgrne af endzone (fire kegler pr. ende)
e En kegle midt pa bagerste linje af endzone for at ggre det lettere at placere bolden i
midten af banen forud for hvert spil (en kegle til hver ende)
e En kegle pa hver side af banen ved 5-yards linjen for markering af “no run-zone” (to
kegler pr. halvdel)
e En kegle pa midterlinjen pa begge sider af banen (se illustration ovenfor)
e Evt. overtraekstrgjer til opdeling af hold
e Evt. wrist coach, sa eleverne kan have deres playbook med pa banen omkring deres arm.

Spillets gang

Der foretages typisk lodtraeekning mhp. at afggre, hvilket hold der starter pa hhv. angreb og
forsvar. Angrebet starter herefter med bolden placeret pa egen 5-yard-linje. Fra denne linje skal
bolden saettes i spil med et snap. Inden bolden saettes i spil har angrebet og forsvaret haft tid til at
aftale, hvad de vil ggre pa det pageeldende spil — typisk har man 25 sekunder til dette.

Quarterback’en modtager herefter snappet og eksekverer enten et Igbe- eller kastespil. Spillet
slutter igen, nar én af fglgende begivenheder finder sted:
e Boldholderen far taget sit flag
e Boldholderen er "nede”, dvs. rgrer jorden med andet end fgdder og/eller haender
e Boldholderen traeder ud over sidelinjen
e Bolden falder til jorden enten som fglge af et kast, der ikke bliver grebet, eller at
boldholderen taber bolden

En kamp bestar saledes af en raeekke mindre enheder, som varer 5-10 sekunder og som kaldes spil
eller "downs”.

Et spil vil typisk forlgbe saledes, at center’en snapper bolden tilbage til quarterback’en, som
herefter enten kaster bolden ned ad banen eller giver bolden i et handoff. Quarterback’en har 7
sekunder til at aflevere bolden via et kast eller et handoff, men vil i praksis oftest aflevere den
noget tidligere —isaer hvis der blitzes. Hvis et kast ned ad banen gribes af en angrebsspiller,
fortseetter denne med at Igbe mod modstandernes endzone, indtil denne bliver tacklet. Det
samme ggr sig geeldende, hvis en spiller modtager et handoff. De gvrige angrebsspillere skal sta
helt stille, nar et kast er grebet, eller bolden er givet i et handoff, og ma ikke blokere. Det er meget
vigtigt, at boldholderen ikke begar flag guarding — én af de absolut vigtigste regler i flag football.
Hvis en forsvarsspiller griber en kastet bold, ma spilleren forsgge at Ipbe bolden mod
modstandernes endzone.



Nar spillet er slut, holdes der en kort pause, og bolden skal placeres bolden pa ny. Hvis der under
spillet er begdet en ulovlig handling, skal straffen udmales. Hvis ikke, skal bolden placeres pa det
sted, hvor den og boldholderen befandt sig, da spillet sluttede. Dog skal bolden ved et incomplete
kast placeres pa den gamle line of scrimmage. Efter en interception skal bolden ligeledes placeres
dér, hvor den og boldholderen befandt sig ved spillets afslutning. Holdet med bolden har derefter
4 forsgg til at na enten midten eller at score touchdown, alt efter om bolden er placeret fgr eller
over midten af banen.

Nar spillet starter, skal alle angrebsspillerne pa banen sta helt stille. Quarterback’en satter typisk
spillet i gang ved at rabe SET (angrebsspillerne skal sta stille og vaere klar) — HUT (snappet
eksekveres pa dette signal). Forsvarsspillerne ma std, hvor de vil, og behgver ikke at sta stille, nar
spillet seettes i gang. Eneste undtagelse er blitzen, som skal sta mindst 7 yards vaek fra LOS.

Blitzen har mulighed for at fa retten til den direkte vej til quarterback’en, hvis denne raekker
armen i vejret i nogle sekunder inden snappet. Dette kaldes “right of way” og betyder, at
angrebsspillerne skal justere deres ruter, sa de ikke Igber i vejen for blitzen. Dette gg@r sig isaer
geldende for centeren, som ofte star lige over for blitzen. Hvis angrebsspillerne kommer til at Igbe
i vejen for blitzen, skal der kaldes “blocking” (se afsnittet om straffe).

Angrebet har 4 forsgg til at krydse midterlinjen. Hvis de krydser midterlinjen, har de herefter 4
forsgg til at nd i endzone og score touchdown, dette uanset om de krydser midterlinjen pa 1. eller
4. forspg. Touchdown scores enten ved at boldholderen Igber med bolden ind i endzone, eller at
en spiller griber bolden, mens denne allerede befinder sig i modstandernes endzone.

Et touchdown giver 6 point. Nar der scores touchdown, skal der efterfglgende udfgres ekstrapoint.
Her far det scorende hold mulighed for at score 1-2 ekstra point ved at kgre et enkelt nyt spil fra
enten modstandernes 5- eller 10-yard-linje og score pa dette.

Angrebstaktik

Angrebet vil typisk k@re 2 typer af spil — enten kastespil eller Igbespil. Ved et kastespil vil der for
alle andre end quarterback’en vaere designet nogle ruter, altsa mgnstre, som spillerne skal Igbe.
Disse Ipbemgnstre er oftest preedefineret i en sakaldt playbook for at quarterback’en kan vide,
hvor han har mulighed for at kaste bolden hen, men det er ogsa muligt at finde pa spil Igbende.
Ved et Igbespil vil quarterback’en give bolden videre i et handoff til en anden spiller umiddelbart
efter snappet — enten en running back, som star ved siden af eller bagved quarterback’en, eller en
receiver, som lgber bagud pa snappet. Denne spiller vil herefter forsgge at na sa langt ned ad
banen som muligt uden at blive tacklet.

P3a hgjeste niveau kgres stort set udelukkende kastespil, men pa lavere niveau kan Igbespil
bestemt ogsa gere sig geeldende. Isaer pa de lavere klassetrin vil det vaere fornuftigt med lgbespil,
da det kan vaere sveert at leere at kaste og gribe den store bold i Igbet af et relativt kort
undervisningsforlgb.



Forsvarstaktik

Pa forsvaret er der to fundamentale ting, som man skal tage stilling til pa hvert spil: Vil man sende
en blitz efter quarterback’en, og vil man kgre zone- eller mandsopdaekning? Ved mandsopdaekning
vil hver forsvarsspiller fa til opgave at fglge en angrebsspiller hver pa hele banen. Ved
zoneopdakning vil hver forsvarsspiller fa tildelt en zone pa banen, som han skal “beskytte” og
sgrge for at fa tacklet boldholderen, hvis denne skulle bevaege sig ind i zonen, eller sla til/gribe en
bold, der bliver kastet ind i zonen. Koncepterne med zone- og mandsopdakning minder meget om
dem, man kan se ved dgdboldssituationer i almindelig fodbold.

P3a hgjeste niveau vil man pa stort set hvert spil sende en blitz efter quarterback’en, da
qguarterbacks’ene er for gode og preecise, hvis de far for lang tid til at kaste, men pa lavere niveau
kan det ofte veere fint at undvaere en blitz.

Vigtigste regler
Flag football er ikke en kontaktsport, hvorfor al overlagt fysisk kontakt er STRENGT forbudt,
herunder:

e Lgbeindien anden spiller

e At tackle fysisk/laegge en anden spiller ned

e Sl3 en modstander

e At blokere en spiller

e At sla bolden ud af handen pa en QB eller anden spiller efter denne har modtaget/grebet

bolden
e Holde fasti modstanderen

Fysisk kontakt, som opstar rent tilfaldigt, er som udgangspunkt ikke strafbar.

| flag football laegges stor vaegt pa fair play og kammeratskab bade indbyrdes mellem spillerne
samt mellem spillere og dommere, hvorfor grimt sprogbrug ikke bgr tolereres.

Felgende regler er vigtige for at spillet tager form af “rigtig” flag football og ikke rugby eller
amerikansk fodbold:
e Som udgangspunkt skal alle angrebsspillere sta helt stille fgr spillet seettes i gang
e Nar bolden er grebet, skal alle andre angrebsspillere end den, der har bolden, sta helt stille
for ikke at komme til at blokere
e Angrebsspillerne ma ikke blokere for blitzens direkte vej til quarterback’en, hvis blitzen har
markeret med en arm i vejret inden snappet
e Bolden ma kun kastes 1 gang pr. spil

Straffe

Det anbefales, at man lader spillet flyde og kun kalder de mest indlysende fejl for at komme i gang.
Senere kan man sa fokusere mere pa at overholde alle regler og kalde de fejl, der bliver begaet.
Generelt gelder, ligesom i andre sportsgrene, at den bedste dommer er den, man ikke laegger
maerke til.

Oversigt over straffe er vedhaeftet til allersidst i dokumentet.



Forlgbsplan: Flag football

Forlgbet er bygget op saledes at de fgrste to moduler er meget leererstyret med stor fokus pa at
eleverne skal tilegne sig tekniske faerdigheder i flag football. Der er lavet en vejledende tidsplan
som viser hvor lang tid der ca. kan bruges pa hver gvelse. Spillets opbygning kan overordnet
introduceres allerede her, men det er ikke ngdvendigt at ga i dybden med regler. De tekniske
elementer der arbejdes med, vil vaere en del af en forlgbsprgve, hvilket eleverne informeres om
fra start. Efter de fgrste to moduler inddeles klassens elever i hold og herfra bliver der lagt stort
ansvar over pa eleverne sa de engagerer sig. Flag Football er et spil med mange afbrydelser og for
at det kommer til at fungere flydende, sa kraever det forberedelse og tid til at eleverne selv kan
gve, nar de inddeles i hold. | forlgbsplanen er modul 3-6 lavet i mere overordnet struktur, da det
er forskelligt fra klasse til klasse, hvor meget tid der skal bruges pa at gve playbook, og hvor meget
tid der kan afsaettes til kamp.

Modul 1: Basis teknik, angreb
Leeringsmdal: Kaste, Gribe Rutelgb/cuts

Modul 2: Basis teknik, forsvar
Leeringsmal: Takling, Opdaekning

Modul 3: Introduktion til spillet (Inddeling af hold)
Leeringsmal: Opna forstdelse for reglerne i spillet samt de mest brugte udtryk

Modul 4: Taktik

Leeringsmal: Opna taktisk forstdelse for angrebstaktik og forsvarstaktik
Gennem udarbejdelse af playbook skal eleverne opna spilforstaelse og have styr pd
aftaler i henhold til playbooks, som de selv udvikler.

Modul 5: Forlgbsprgve
Leeringsmal: Eleverne skal kunne forevise tekniske faerdigheder, herunder kaste, gribe, rutelgb og
taklinger.

Modul 6: Turnering

Leeringsmal: Eleverne skal i kampsituation kunne demonstrere spilforstdelse og taktisk overblik.
Eleverne skal demonstrere tekniske feerdigheder i kampsituation.
Eleverne skal demonstrere evnen til afvikling af kamp med inkludering af de vigtigste
regler.

Note: Det falgende er en mere detaljeret gennemgang af modulerne.



Modul 1: Angreb

| starten og slutningen af modulet kan man med fordel opremse leeringsmalene og minde eleverne
om at der senere vil komme en forlgbsprgve.

- Opvarmning (10 min)

S¢rg for at varme eleverne grundigt op. Flag Football er et eksplosivt spil der laegger vaegt pa
accelerationer og sprint pa maksimal intensitet og retningsskift i hgj fart. Isaer larmuskulatur, lyske
og ankler er udsat.

- Basisteknik, kaste og gribe (25 min)

Kasteteknik:

Forevis kasteteknikken for eleverne. Vigtigt at bruge hele kroppen i kasteafviklingen, saledes at
venstre skulder (for en hgjrehandet) peger fremad. Roter i kroppen under kastet. Se bilag (naeste
side) for yderligere noter. Det gode kast har en spiral sdledes at bolden roterer lige i luften.
Fokuspunkter: Rotér i kroppen, armen fgres igennem, slipper bolden med et hdndledsvrik

@velse - Eleverne gar sammen 2 og 2 og gver kastet. Laeren fejlretter

Gribeteknik:

Forevis teknikken. Eleverne skal forsgge at gribe med haenderne som vist i bilag. | kampsituation
justerer man efter hvor bolden er placeret.

Fokuspunkter: Hold hele tiden gjnene pa bolden, spaend op i fingrene

@velse — Eleverne inddeles i grupper af 5-6 elever og star i to raekker overfor hinanden med én
bold. Boldholderen i den ene raekker kaster til fgrste man i modsatte raeekke og Igber derefter om
bag kgen i denne raekke. Fokus pa pracise kast med god spiral og pa at gribe bolden med
haenderne. Afstanden kan justeres

- Spil, Partibold (15 min.)

Eleverne skal blive fortrolige med den ovale bold og derfor kan der med fordel introduceres er spil
med en masse boldbergringer.

Regler:

To hold pa en kvadratisk bane (5-6 spillere pr. hold) Galder for holdene om at lave 10 afleveringer
uden at bolden rammer jorden. Man ma ikke Igbe med bolden. Rammer bolden jorden far
modstanderen bolden ogsa selvom én af fra deres hold rgrte bolden sidst.

Justeringer: Bolden skal kastes overhdnd i et forsgg pa korrekt teknik. Der ma ikke afleveres tilbage
til samme spiller man modtog bolden fra.

Alternativt spil: Ultimate (samme regler) med amerikansk fodbold



- Rutelgb, cuts (20 min)
Eleverne skal laerer forskellige rutelgb (se eksempler nederst).

@velse — Eleverne inddeles i grupper af 5-6 elever. De skiftes til at vaere QB og WR. Der valges en
rute som alle Igber og QB kaster en bold til hver inden der skiftes plads.

Fokuspunkter: Vigtigt ikke at tabe alt fart nar der cuttes, dvs. skifter retning i ruten. Yderbenet skal
plantes hardt i jorden, sa man kan accelerere ud af cuttet. Ligesa snart der er cuttet skal man fa
kroppen og hovedet hurtigt rundt og finde bolden. QB skal time sit kast, sa modtageren kan gribe
bolden i Igb eller lige nar denne vender sig i cuttet.
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GREB OM BOLDEN

Der kan holdes pé flere m&der, men den mest
almindelige er, at tommel- og pegefinger har
et godt greb om spidsen af bolden, mens lan-
ge- og ringfingers spidser holder p§ boldens
syning. Lillefingeren agerer stgtte laengere
nede pa bolden.

Hold bolden teknisk korrekt. Kroppen er dre-
jet, s& skulderen i den arm, der ikke holder
bolden, peger den vej, man vil kaste. For at f&
spin i bolden skal bolden rulle over dine fing-
re, mens du fgrer armen fremad. Pegefingeren
skal vaere det sidste, der rorer bolden.

Tip: Man skal fore hdndleddet igennem og
rotere det for at f3 et rigtig godt spin i bol-
den. Det krzever som regel lang tids oven at f&
kastet til at fungere ordentligt.

Hoj bold: Dan en trekant med handerne, s
pege- og tommelfingre peger mod hinanden,
hvorved du kan lukke dine hander sammen
om bolden, nér den skal gribes (se figur).

Lav bold: Hold haenderne modsat, s& du dan-
ner en skdl med fingrene, og lillefingrene pe-
ger ind mod hinanden.

Over skulderen: Straek hzenderne frem, og
hold handerne som en kurv med h&ndfladerne
vendt mod kroppen og tommelfingrene udad.

“Out” - Du lgber 3-5 yards lige frem i 80 %
tempo, hvorefter du drejer 90° og spurter di-
rekte ud mod siden. Afleveringen skal komme
s& hurtig som muligt, s& du kan vende og lobe
opad banen med bolden.

“In” - Du lgber 5-10 yards lige frem i 80 %
tempo, hvorefter du drejer 90° og spurter di-
rekte ind mod midten. Afleveringen skal kom-
me ca. midt p§ banen, s& du kan dreje og fort-
saette dit lob skrét fremad banen.

"Hook” - Du lgber 5-10 yards frem i 70-80 %
af max, hvorefter du laver en hurtig vending
og modtager bolden s§ hurtig som muligt. Ef-
ter modtagelse af bolden vendes til en af si-
derne, og du Igber opad banen med bolden.
“Fly” - Du lgber 3-5 yards fremad i 80 % tempo,
hvorefter du laver en finte forbi din modstan-
der og spurter fremad banen. Herefter kigger
du tilbage og modtager bolden i medigb.

"Comeback” - Du Igber 5-10 yards fremad i 80
% tempo, hvorefter du laver en hurtig vending
og spurter i retning mod QB. Du modtager bol-
den i fuld fart. Efter modtagelse af bolden ven-
des til en af siderne, og du lgber opad banen
med bolden.

"Post” - Du lgber 3-5 yards fremad i 80 % tem-
po, hvorefter du spurter 45° skrgt fremad mod
enten midten eller ud mod siden. Du modtager
bolden i fuld fart i medigb.




Modul 2: Forsvar
Der kan bruges nogle minutter i starten af modulet pa at fremhave leeringsmalene for forsvaret.

- Opvarmning (10 min)
Grundig opvarmning

- Leg, Introduktion til udstyr (15-20 min)

Alle elever skal have flaghzelte pa som sidder korrekt, saledes at baltet er ved hofterne og der er
et flag pd begge sider. For at eleverne bliver fortrolige med udstyret kan der laves en fangeleg,
hvor det geelder om at hive flagene af hinanden.

Eksempel: Udvaelg et par fangere. Resten af eleverne starter i en side af banen som vist herunder.
Eleverne skal krydse banen og det geelder for fangerne om at tage deres flag. Nar en elev har
mistet begge flag tager de overtraekstrgje pa og bliver selv fanger. Fortszetter indtil alle er fanget.
Fokuspunkt: Eleverne skal undgad at daekke deres flag med armene og lave “Flag guarding”* (se
ordbog)

Halde

Elever
N2\ %
Fangere

- Basisteknik: Takling (20 min)

Et af de vigtigste elementer for en forsvarspiller i lag football er at veere i stand til at takle, dvs.
hive flaget af boldholderen fra modstanderholdet. Det kan vaere sveert hvis en modstander
kommer i hgj fart. Der er en raekke gvelser der kan laves for at hjzelpe elerven med at forbere
deres takleteknik.

Fokuspunkter: God udgangsposition med lavt tyngdepunkt, fokus pa flagene og brug begge
haender til at fange flagene.

Dvelser:

To raekker i hvert hjgrne af en firkant. Angriber med en bold i et hjgrne og forsvaren i modsatte.
Nar angriberen Igber ma forsvarsspilleren ogsa Igbe. Begge runder en kegle og herefter geelder det
om for angriberen at score mellem de to kegler i sin ende og forsvaren skal takle angriberen.
Bagefter skifter begge spillere kg.

Boldholder
A A)

G o
Forsvarer




Alternativ gvelse. Angrebsspillerne star i raekker og Igber en efter en mod forsvarsspilleren. Det
geelder om at fa sa mange flag som muligt for forsvarsspilleren.
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16.C4 Trakke flag af (tackle). Form8let med ovel-
sen er at lere at treekke flag af. En RB (bl8) lober
hen mod forsvaren (rod), som st8r indenfor 4 kegler.
RB skal forsoge at komme direkte igennem firkanten,
uden at rod far revet flagene af bl8. Det er forbudt at
“beskytte” sit flag med haenderne.

- Opdakning (backpedal) (20 min)

Opdakning er fokus pa at fglge sin modstander. Forsvaret starter med fronten mod sin
modstander og derfor med ryggen til spilretningen. Derfor skal forsvarspillerne laere at bevaege sig
baglaens indtil modspilleren kommer taet pa, hvorefter der dbnes op i hoften og vendes 180
grader, sa man Igber med spilretningen og kan sprinte i fuldt tempo. Traen backdedal, fgrst alene
hvor en makker saetter én igang og bagefter med en modspiller. | figuren til hgjre herunder kan
forsvarsspilleren starte overfor angrebsspilleren i stedet for ved siden af.
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16.C1 Backpedal. Man skal lobe baglaens i god ba-
lance, s& man kan holde oje med b&de sin receiver
og QB. Her skal man lobe bagleens, mens man bliver
nede i knaeene (ca. 110°). Veaer aktiv med armene
efterh8nden som du oger tempoet. Lob ca. 15 meters
stigningslob.

Variation: 2 spillere sammen og p& signal reageres
med spurt til en af siderne eller fremad.

16.C3 Dakke op for fly. Form3let er, at forsvareren
(rod) skal lzere at daekke op for en lang aflevering.
Rod stiller sig ved siden af wide receiver (WR). De
lober begge ned ad banen p& signal fra QB. QB ka-
ster til WR, og nu skal rod forsvarer forsoge at hindre
en succesfuld aflevering ved enten at sl§ bolden vak
el. lave en inteception (gribe bolden). Hvis WR griber
bolden, skal rod tackle s& hurtigt som muligt.



Modul 3: Introduktion til spillet (Inddeling af hold)

| starten af dette modul inddeles klassens elever i hold. Der spilles 5 pa banen i flag football, men
jeg anbefaler at hvert hold har 7-8 spillere, sa der stadig kan stilles fuldt hold i tilfeelde af skader
eller fravaer. Holdene kan evt. veere fordelt af leren inden modulet, baseret pa niveauet leereren
har observeret hos eleverne i de to fgrste moduler, for at skabe balancerede hold.

- Opvarmning (Holdene star selv for det)
Efter de fgrste to moduler skal holdene selv sgrge for opvarmning. De kan skiftes til at vaelge
gvelser eller vaelge en kaptajn der star for det. Imens der er opvarmning, szettes der bane op til
kamp og traening af spil.

- Spilforstaelse
Reglerne bliver genopfrisket, sa der er basis for kamp i slutningen af modulet (se bilag naeste side).

- Spilsituation. Taktik

Holdene skal nu enten fokuserer pa forsvarstaktik eller angrebstaktik og leereren uddeler
materiale, som vist herunder, som eleverne skal tage udgangspunkt i. Bagefter bytter holdene.

Angreb:
Angrebet far udleveret spil som de skal gve til kamp. 2-4 spil er nok at starte med. Eksempler pa
spil kan ses herunder:
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Handoff til 3 Call: 60 XP Call: 90




Forsvar:

Forsvaret far ligeledes udleveret nogle spil og skal tale positioner og aftaler igennem. Laereren kan
med fordel hjzlpe mest til her, da det er sveerest at gve forsvar selv. Forsvaret kan diskutere
fordele og ulemper ved at deekke mand-mand i forhold til zone forsvar.

Eksempler pa forsvarsspil:

Defensiv Playbook

- Kamp
Modulet afsluttes med kamp ud fra det uddelte materiale. Kampen skal danne grundlag for
elevernes forstaelse for spilopbygning til nar de skal lave deres egne spildesign (”playbook”)

..

Begas fejl (fx fysisk kontakt, tackling af spiller
uden bold) tildeles en ”5 yard straf”. Herved m&
offence rykke deres LOS 5 yard tttere pa

3 - endzone. Omvendt hvis offence laver fejl (fx 2
Figur 16.5 Vard at vide om flag football. Oven. fremadrettede Kast, screeninger), rykkes 5 yard
over opstillingen fra start og til hojre dels 7 vig- tilbage mod egen endzone.

tige trin ved afvikling af kamp samt spillets 7

grundiaggende ideer.



Modul 4: Taktik

Holdene har hjemmefra faet til lektie at finde pa deres egne spilsystemer. Spilsystemerne skal
overholde reglerne, sa det er vigtigt at de star klart for eleverne pa nuvaerende tidspunkt.

Hvert hold skal minimum finde pa 3 nye spilsystemer hjemmefra. Her kan leereren opsatte
forskellige kriterier. F.eks. at ét spil skal udnytte banens dybde, mens et andet skal udnytte banens
bredde. Det sidste spil skal indeholde et trickelement, hvor der indgar mere end én aflevering.

Eleverne skal finde pa et holdnavn og kamprab og de skal have lavet rollefordeling pa holdet, sa
der er en offensiv kaptajn og en defensiv kaptajn.
- Opvarmning (holdene skal selv sta for hver deres opvarmning)

Ligesom sidste modul skal eleverne selv sta for opvarmning. Fokus pa at varme benene op.

- Holdtraening

Der afseettes tid til at holdene far lov at traene deres nye spilsystemer. Dette skal ggres grundigt og
eleverne skal gerne prgve forskellige positioner pa banen. Dette kan vaere med til at give
yderligere spilforstaelse.

- Kamp
Der spilles kamp, hvor eleverne for fgrste gang far mulighed for at afprgve deres egne spildesign.

- Evaluering
Til slut i modulet gar holdene sammen og evaluerer pa deres spil. Hvad fungerede og hvilke
justeringer skal laves fremadrettet.



Modul 5: Forlgbsprgve

| dette modul testes elevernes i de tekniske leeringsmal. Dette kommer hurtigt til at varer
stgrstedelen af et modul afhaengigt af klassestgrrelse. Er der tid tilovers kan holdene traene deres
playbook frem mod sidste modul, hvor der er turnering.

- Opvarmning (Holdene star selv for det)
Eleverne star selv for opvarmningen.

- Traening til forlpbsprgve og herefter forlgbsprove
Eleverne fordeler sig i deres hold. Her traenes de tekniske elementer som de bliver bedgmt pa i
forlgbspraven, kaste, gribe, rutelgb og taklinger.
Eleverne far tid til at treene og herefter gar lzeren rundt mellem holdene og ser dem udfgre en
gvelse ad gangen. Der kan skiftes mellem hold for hver gvelse.

@velser (der kan anbefales til pr@ven): Start med basis gvelse.

Kaste/gribe

Holdet star i to raekker overfor hinanden med én bold. Boldholderen kaster bolden til personen
overfor og gar bag dennes reekke og sadan fortszetter det.

Fokuspunkt: @velsen skal ikke laves hurtigt, men teknisk korrekt.

Rutelpb/Kaste/gribe
Holdet vaelger 3 ruter de vil forevise.

NG o

0000

16.B4 Loberuter med kast. Man er 5 mand sammen.
Man skiftes til at vaere QB. Ideen er, at man skal ove
sig i at lobe gode preaecise ruter og med god timing
mellem QB og receiver. Man bestemmer en loberute.
Eksempelvis en in-rute som vist p& figuren. N&r alle 4
har lobet ruten, skifter man QB.

Variation: Lob andre ruter fx comeback, hook, fly
osv.

Taklinger (kan fraveelges hvis det er tidspresset)
Se taklegvelser under modul 2.



Modul 6: Turnering

| dette modul afsluttes der med en stor turnering. Alle hold skal have afleveret en faerdig playbook
der indeholder et vist antal spil de selv har designet (mellem 6-9 er passende for at fa variation,
men sikre at det ikke bliver for uoverskueligt).

Til turneringen kan der szettes en eller to baner op afhaengigt af hvor meget kamp man vil na.
Alternativt kan eleverne fa til lektie at laese grundigt op pa reglerne, da de skal veere dommere for
hinandens kampe pa én bane. Dette friggr laereren til frit at kunne observere kampen.

Anbefaler 4 dommere:

Hoveddommer: Placerer bolden efter hvert spil og taeller derefter til 25 sek. som er tiden angrebet
har til at aftale naeste spil. Holder gje med at QB ikke holder pa bolden mere end 7 sek. og om
blitzen rammer QB, som er ulovligt.

LOS dommer (se ordbog): Placerer sig pa LOS og holder gje med at ikke tyvstarter og at alle star
stille ved igangsaettelse af spillet.

7 yard dommer: Placerer sig 7 yard fra LOS i angrebsretningen og markerer hvorfra blitzeren ma
lgbe mod QB for at tage dennes flag.

Dyb dommer: Star placeret leengere nede af banen og holder gje med at der ikke bliver lavet
straffe, som f.eks. at holde fast i en modstander der prgver at Igbe sig fri.

- Opvarmning (Holdene star selv for det)
Eleverne star selv for opvarmningen.

- Kamp
Kampen er med Igbende tid. Kampvarighed bestemmes selv. 20 min pr. kamp kan anbefales, hvis
der kun er en bane i gang, saledes at alle hold nar at spille mere end en kamp.

- Evaluering
Til slut evalueres der samlet pa hele flag football forlgbet.

Note: Kobling til anden teori
Flag Football kan med fordel kobles til andet teori, hvilket ikke er med i denne forlgbsplan. Emner
kunne f.eks. veere anaerob traening eller teampsykologi.



Flag football-ordbog

Offense Offense (O) kan bruges som betegnelse for det angribende hold.
Defense Defense (D) kan bruges som betegnelse for det forsvarende hold.
Line of Den linje, hvorfra angrebet starter et givent spil. Line of scrimmage er udgangspunktet
Scrimmage i alle spil, og linjen flyttes i takt med, at angrebet kommer teettere pa - eller lengere
(LOS) veek fra - endzone.
Malzonen. Hvert hold har en endzone. For angrebet gaelder det om at komme ned til
Endzone forsvarets endzone. For forsvaret gaelder det om at forhindre dette. Kommer angrebet
ned i endzonen er der touchdown.
Alle spillere har et szet flag pa, som skal sidde pa spillerens hofter. Disse ma ikke
Flag tildeekkes af tgj el. lign. Flagene bruges, nar man skal tackle en modspiller, og siger en
lyd, nar de treekkes af baeltet.
Nar en angrebsspiller har bolden i haenderne, er det forsvarets opgave at tackle
Tackling denne. Dette sker ved at hive flaget af boldholderens balte. Nar boldholderens flag er
taget af, er spillet dpdt. Angrebet starter naeste spil, hvor spilleren blev tacklet.
Quarterback Dette er den vigtigste spiller pa angrebet, da det er ham, der kaster bolden til sine
(QB) medspillere. QB’en ma ikke krydse LOS med bolden.
Alle spil startes ved at centeren fgrer eller kaster bolden bagud mellem benene op i
handerne pa QB’en — dette kaldes et snap. QB’en kan enten sta lige bag centeren og
fa bolden direkte op i haenderne eller sta laengere tilbage og fa kastet bolden tilbage
Snap til sig — sidstnaevnte kaldes et “shotgun”-snap, mens fgrstnaevnte betegnes som at

QB’en star “under center”. Bolden snappes gerne ved at QB’en raber "hut” ”hike”
eller lignende, men signalet kan principielt vaere hvad som helst. Snappet skal
foretages pa midten af LOS.

Kast (pass)

QB’en kaster bolden til sine medspillere. Nar medspilleren har grebet bolden, ma han
IKKE kaste den videre. Hvis bolden ikke gribes og rammer jorden, er spillet dgdt, og
angrebet starter forfra fra LOS.

Catch

En grebet bold/det at gribe bolden. For at en bold er grebet, skal den gribende spiller
have fuld kontrol over bolden og lande med mindst én kropsdel inden for banen, fgr
han forlader denne. Hvis man griber bolden i luften og derefter lander ned med begge
fedder pa eller uden for sidelinjen, er bolden saledes ikke grebet (incomplete).

Handoff

Et handoff er en form for aflevering, der sker ved, at QB laegger bolden direkte i
handerne pa en medspiller, som sa Igber bolden frem ad banen. Handoff ma kun ske
bag LOS. Denne made at rykke bolden fremad pa kaldes et Igbespil.

No run-zone

Der findes to no run-zones inden for 5 yards fra hver endzone. | disse zoner SKAL
bolden kastes over LOS, dvs. at Igbespil ikke kan bruges i disse zoner.

Blitz

Dette er en made at laegge pres pa QB’en pa: En forsvarsspiller starter 7 yards fra LOS
og lgber ned imod QB’en for at tackle ham. Hvis tacklingen lykkes, er spillet dgdt.
Dette kaldes et sack.

Downs (forsgg)

Bolden starter pa egen 5 yard-linje, hvorfra angrebet har 4 forsgg (downs/spil/plays)
til at krydse midterlinjen. Hvis holdet formar det, har holdet yderligere 4 forsgg til at
komme i endzone og score. Hvis holdet pa deres fjerde forsgg ikke formar at krydse
naste relevante linje (midterlinjen eller mallinjen til forsvarets endzone), vil det
forsvarende hold nu komme pa angreb, hvor det starter pa egen 5 yard linje.

Der findes ikke punts i flag football.

Incomplete

Dette er betegnelsen, hvis en kastet bold ikke gribes. Hvis dette sker, mister holdet en
down og ma tilbage til den tidligere LOS og starte et nyt spil.




Hvis bolden
tabes i lgb

Hvis en angriber taber bolden ud af haenderne, er spillet dgdt, og angrebet starter
naeste spil derfra, hvor spilleren tabte bolden.

Interception

Hvis QB’en kaster en bold, som bliver grebet af en forsvarsspiller, kaldes dette en
interception. Hvis dette sker, byttes rollerne, og det forsvarende hold er nu i
angrebsposition. Spilleren, der griber bolden, ma forsgge at Igbe mod modstandernes
endzone. Hvis spilleren tackles, starter spillerens hold med en ny 1. down pa dét sted,
hvor spilleren blev tacklet.

Flag guarding

Dette er en af de vigtigste regler i flag football: Det angribende hold ma ikke daekke
for flaget ved enten at sld haenderne vaek pa eller skubbe til forsvarsspilleren, eller ved
et uheld komme til at deekke for flagene med bolden, haender, albue osv.

Hvis dette sker, far angrebet 5 yards straf fra stedet, hvor flag guarding’en blev
begaet.

Scoringer og

Touchdown:

Et touchdown giver 6 point og kan scores pa fglgende mader:

1. En angrebsspiller griber bolden, mens han befinder sig i modstandernes endzone.
2. En angrebsspiller, som har modtaget bolden enten via et kast eller et handoff, Igber
bolden ind i modstandernes endzone.

3. En forsvarsspiller griber et kast fra angrebet og Igber bolden ind i angrebets
endzone.

Ekstrapoint:
Efter alle touchdowns far det scorende hold mulighed for at score yderligere 1-2 point
ved et ekstra forsgg — disse kaldes ekstrapoint. Man kan veelge, om man vil forsgge at

touchdowns fa 1 ekstrapoint ved at score fra 5-yard-linjen eller forsgges at fa 2 ekstrapoint ved at
score fra 10-yard-linjen.
Hvis forsvaret griber bolden under et ekstrapoint-forsgg og Igber bolden ned i
modstanderens endzone, giver dette 2 point.
Safety:
Hvis en angrebsspiller tackles i egen endzone, kaldes dette en safety. En safety giver 2
point til forsvaret, og forsvaret starter derefter med bolden pa egen 5-yard-linje.
| flag football er der IKKE mulighed for field goals.
En flag football kamp varer 2 gange 20 minutter. De fgrste 18 minutter er Igbende tid.
De sidste 2 minutter fgr hver halvleg slutter tages der tid efter nogle specielle regler.
Her stoppes tiden ved fglgende haendelser:
e Ved incomplete pass
e Huvis det angribende hold Igber ud over sidelinjen med bolden
e Huvis det angribende hold kommer over midterlinjen
Tidstagning e Ved scoring

Til skolebrug vil anbefalingen nok vaere at spille med Igbende tid og uden ovennaevnte
regler, f.eks. 2 gange 12, 15 eller 20 minutter.

Fra bolden er lagt pa LOS og flgjtet klar til spil har angrebet 25 sekunder til at seette
bolden i spil — dette for at undga at man kan traekke tiden.




Offense:

Quarterback (QB) — Den spiller som kaster bolden.

Wide receiver (WR) — De spillere som skal gribe bolden.

Running Back (RB) — Den eller de spillere som modtager handoffs og Igber med
bolden.

Center — Spilleren som snapper bolden til QB. Centeren ma ogsa gerne gribe bolden.

Positioner
Defense:
Blitzer (B): Spilleren som jagter QB’en.
Cornerback (CB): Spillerne deekker ofte op for de korte kast.
Safety (S): Der er gerne 2 safeties pa et hold, og deres opgave er primzaert at daekke op
for de lange kast.
Hvis et hold begar en fejl, skal dommeren kaste et gult flag ind pa banen. Holdet vil
Straf blive straffet enten ved at fa en darligere udgangsposition, eller at modstanderholdet
far 4 nye forsgg.
Playbook Et katalog over forskellige designede spil — Igbemgnstre, handoffs og opdaekninger —

kan saledes eksistere for bade angrebet og forsvaret




Straffe: Oversigt

Udmales fra LOS.

Navn pa straf | Udmaling af Beskrivelse af straffen
straffen

False start (O) | 5yards og samme | Hvis angrebet bevaeger sig, fgr centeren har
forsgg. snappet. Spillet flgjtes af, nar fejlen sker.

Alle angrebsspillere skal sta stille i mindst et
sekund inden snappet. Det er ikke tilladt at
tage tillgb. En false start kan ogsa vaere, hvis
angrebsspilleren star pa forsvarets side af
line of scrimmage.

Offside (D)

5 yards og samme
forsgg.
Udmales fra LOS.

Hvis en forsvarsspiller star pa angrebets side
af line of scrimmage, idet bolden snappes.
Forsvaret skal altid starte pa deres egen
side.

Flag guarding
(0)

5 yards og tabt
down.

Udmales fra det
sted, hvor fejlen
blev begdet.

Kan kun begas af boldholderen. Denne ma
ikke beskytte sine flag ved enten at sla
haenderne vaek pa eller skubbe til
forsvarsspilleren, eller ved et uheld komme
til at dekke for flagene med bolden,
haender, albue osv.

Jumping (O)

5 yards og tabt
down.

Udmales fra det
sted, hvor fejlen
blev begdet.

Kan kun begas af boldholderen. Denne ma
ikke hoppe fremad i et forsgg pa at undga at
blive tacklet eller komme ind i endzone.
Man ma gerne hoppe til siden eller bagud.
Spillere, der ikke har bolden i haenderne, ma
naturligvis gerne hoppe for at gribe bolden
eller traekke et flag.

lllegal Contact
(0)

10 yards og
samme forsgg.
Udmales fra LOS.

Ulovlig kontakt kan veere at seenke
skuldrene som boldholder og Igbe igennem
forsvarsspilleren.

Illegal Contact
(D)

10 yards og ny
forste down til
angrebet.
Udmales fra dér,
hvor spillet
sluttede.

Ulovlig kontakt begdet af forsvaret kan veere
at holde fast i, skubbe til eller fysisk tackle
en angrebsspiller. Dette flytter bolden 10
yards frem og giver angrebet 4 nye forsgg til
at krydse naeste relevante linje.

Delay of game
(0)

5 yards og samme
down.
Udmales fra LOS.

Hvis angrebet ikke snapper bolden inden for
25 sekunder, fra dommeren har flgjtet den
klar. Spillet flgjtes af, ndr de 25 sekunder er
gaet.

Delay of pass
(0)

Tabt forsgg.

Hvis QB holder pa bolden mere end 7
sekunder, inden han kaster eller giver den i
et handoff. Spillet flgjtes af, nar de 7
sekunder er gaet.




Illegal blitz (D)

5 yards og samme
forsgg.
Udmales fra LOS.

Hvis spilleren, som blitzer QB, er teettere pa
end de tilladte 7 yards.

Blocking (O)

5 yards og samme
forsgg.
Udmales fra LOS.

Hvis en angrebsspiller i bevaegelse blokerer
vejen for en forsvarsspiller, sa han ikke kan
komme hen og tackle boldholderen. Dette
sker hyppigst ifm. at en angrebsspiller Igber
i vejen for en blitz, som inden spillet har
markeret for “right of way” med enarm i
vejret.

lllegal flagpull
(D)

5 yards og samme
forsgg.
Udmales fra LOS.

Hvis en forsvarsspiller tager flaget pa en
angrebsspiller, fgr denne er i besiddelse af
bolden.

Pass
interference
(OD)

Tab af 10 yards og
ny 1. down/tab af
down.

Udmales fra LOS.

Pass interference er at forstyrre en
modspiller, som er ved at gribe bolden.
Dette kunne for eksempel veere at sla til
modspillerens haender, fgr bolden er naet
frem. Det er ikke pass interference, hvis
man slar til bolden. Alle spillere har som
udgangspunkt lige ret til bolden, og hvis
man vurderer, at begge spillere gar efter
bolden, er der ikke pass interference. Hvis
forsvaret begar dette, giver det en ny 1.
down. Hvis angrebet forstyrrer en
forsvarsspiller, som er ved at lave
interception, taber angrebet en down. For
begge sider giver det derudover en 10 yards
straf.

lllegal run (O)

5 yards og samme
forsgg.
Udmales fra LOS.

Hvis quarterback’en Igber med bolden over
LOS. Bolden ma kun Igbes over LOS, efter et
handoff er udfgrt.




