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FLAGFOOTBALL TEKNISKE OVELSER

Fra: "Flag Football - En introduktion til en hastigt voksende holdsport i Danmark” (2006)
Aarhus Tigers Flagfootball (tidligere Warthogs)

Backpedal: StepUp:

Malet med denne ovelse: at |zere at Malet med denne evelse:

lebe baglaens. at leere at stode frem i
bolden.

Udferelse:

Start lavt i knaeene og lab ca 15 Udferelse:

DB’en backpedaler og pa
signal steder han frem.
Serg for at fa godt afsaet
for man lgber fremad.

meter bagud. Serg for at have god
balance i kroppen.Brug armene til
hojere hastighed.
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Hand Off:
Malet med denne gvelse: at lzere at aflevere og mod-
tage bolden i et Hand Off.

Udfarelse:

Spillerne stilles op i to raekker ed front
mod hinanden.

Spiller 1 har bolden og leber mod spil-
ler 2.De lgber til venstre for hinanden.
Spiller 1 holder bolden ud med hegjre
hand og "leegger”den ind pa maven af
spiller 2.

Det er vigtigt at spiller 2 holder sin
hgjre albue oppe og venstre hand nede.
Nar bolden rammer maven vil spiller 2
lukke sig om bolden og denne vil ikke
tabes.

Nar bolden er modtages starter spiller
3sit leb og holder hgjre albue oppe og
venstre hand nede.

Spiller 2 laver nu hand off med hgjre
hand og "lzegger”bolden til spiller 3.

Sadan forsaettes der i loop.

0BS!

Fors@ger spilleren som skal modtage
bolden at "tage”bolden er der risiko for
at den tabes eller at de steder sammen.

Variation:
Leb hejre om hinanden - sa spejles handstilling og der
gives hand off med venstre hand!

Over the shoulder drill:
Malet med denne gvelse: at lzere at gribe en bold, som
kastes over skulderen pa recieveren.

o O

Udferelse:

Pa skift kaster og lgber spillerne ruten. Receiver (bla)
leber en fly rute. Kaster (gul) kaster et pass over skulde-
ren pa receiveren.

OBS! - det er vigtigt at receiveren holder henderne
som en kurv med handfladerne vendt mod kroppen og
dermed tommelfingerne udad.
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Blitzdrill:
Malet med denne gvelse: at leere at tackle
quarterbacken(ham der kaster bolden).

Udferelse:

Forsvarspillern (DB) starter 7 yards fra quarterbacken
og afventer hans signal. Nar dette sker leber DB’en

med fuld fart imod QB’en. QB’en Igber til en af siderne
og forseger at undga DB'en.Som DB’en er det vigtigt
ikke at lebe med fuld fart nar man kommer teettere pa
QB’en. Derfor skal man bremse ned ca 2 skridt for QB’en
og sarge for man ikke lgber forbi, samtidigt skal man
stadig tage hans flag.
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