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IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

FLAG FOOTBALL =

(AMERIKANSK FODBOLD)

Flag Football er en variant af Amerikansk Fodbold, hvor der
spilles uden fysiske tacklinger, uden hjlp og beskyttelse og
hvor blokeringer ikke er tilladt. | det oprindelige spil har hvert
hold 5 spillere p& banen af gangen, og der spilles pa en bane
der er 30x70 meter. Hver spiller har et baelte med to flag pa -
deraf navnet pd sporten. Der "tackles” ved at traekke et flag
af personen der holder bolden. | Flag Football har angrebet 4
downs (forseg) til at passere midten af banen. Hvis dette lyk-
kedes har holdet yderligere 4 downs til at nd endzone. Bolden
kastes og lebes pd samme made som i Amerikansk Fodbold,
men er uden fysiske tacklinger. Point tildeles som i Amerikansk
Fodbold, hvor touchdown giver 6 point og s kan der gives 1
eller 2 ekstra point.

Flag footballeren holdsport, hvor alle pd banen har envigtig og
afgerenderolle. Enkamp i Flag Football er meget struktureret
og kan derfor ogsa veere god til barn som har koncentrations-
vanskeligheder. Idet Flag Football bestar af meget korte spil
vil alle elever veere inddraget i spillet hele tiden, idet der hele
tiden skal leegges taktik Flag Football stiller dermed store krav
til koordination, hurtighed og samarbejde.

De 3 lektioner er bygget progressivt op, sd eleverne opnar flere
og flere kompetencerindenfor spilletigennem lektionerne. Det
erikke malet, at eleverne skal kunne spille det feerdige spil efter
at have gennemfert lektionerne, men at de far kendskab til
bolden og delelementer fra det faerdige spil. Lektionsplanerne
kan gennemferes bdde udenders og indenders. Det anbefales
at bruge traeeningssko bade udenders og indendaors.

INDHOLD 0G LZERINGSMAL |
IDREATSUNDERVISNINGEN:

Lektion 1

Formalet med lektion1er, at eleverne skal traene kaste- og gri-
befeaerdigheder og derigennem opna kendskab til bolden. Eleven
far ligeledes indblik i teknikken nar bolden kastes og gribes.

Lektion 2

Formalet med lektion 2 er, at eleverne skal laere at tackle
hinanden. Tackling i Flag Football treener elevens hurtighed,
bevaegemenstre og koordination, hvilket stiller krav til bade
grov- og finmotorik. Samtidig laerer det eleverne at tage selv-
staendige beslutninger.

Lektion 3

Formalet med lektion 3 er, at eleverne begynder at kunne spille
spillet med fa regler. Denne lektion vil have genkendelige ele-
menter fra lektion 10g 2, hvilket gerne skulle gere eleverne
mere trygge i evelserne. Samtidig stiller evelserne krav til
samarbejde.

FZARDIGHEDSMAL 0OG VIDENSMAL:

Alsidig idreetsudovelse

« Eleven kan modtage og aflevere forskellige boldtyper

« Eleven har grundleeggende kaste-, gribe- og sparketeknik
+ Eleven kan spille bold med f& regler

« Eleven harviden om enkle regler i spil med bold

Idraetskultur og Relationer

+ Eleven kan samarbejde om idreetslige aktiviteter og lege

+ Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege

+ Elevenkanrespektereregler og aftaler foridreetsaktiviteter

Krop, traening og trivsel

+ Eleven harviden om fysiske forskelle og forudseetninger

+ Eleven har viden om sammenhange mellem fysisk aktivi-
tet og trivsel

» Eleven kan udfere opvarmningsevelser

God fornejelse med undervisningen.

/Dansk Amerikansk Fodbold Forbund



Lektion 1- Kaste-/gribefaerdigheder

Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formalet med lektion 1er, at eleverne skal treene kaste- og gri-
befeerdigheder og derigennem opnéd kendskab til bolden. Eleven
far ligeledes indblik i teknikken ndr bolden kastes og gribes.

Materialeliste:

+ 1Flag-seet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
eller aflange stofstykker bruges som flag.

+ Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
heje).

+ 710 amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde bru-
ges, mendet ville give den bedste effekt med de bolde, der
anvendes i sporten.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@OVELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

OVELSESBESKRIVELSER
Introduktion og opvarmning (8-10 min):

KAMPLEG - FANG HALEN:

Eleverneiferer sig beeltet med flag pd og gér sammen to og to
af ca. samme sterrelse. Eleverne giver hinanden venstre eller
hejre hdnd og skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved at
treekke den anden til sig. Eleven der taber laver 10 mavebaj-
ninger, mens eleven der vinder laver heje knzleft indtil den
anden elev er feerdig med de 10 mavebaojninger. @velsen kan
kere et par omgange.

Variation:

Styrkeevelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
mod hinanden laengeretid, kan man ogsa vaelge, at de skal hive
begge flag af pa den anden.

Tid Indhold Proces Formal Rekvisitter
8-10 min Kortintro tildagens Kortintroduktion fra Eleven far et kort indblik i lektio- + Hal/greesomréde
program underviser nen og kroppen varmes op « Mindstetflagpr.elev-gerneto (beelter med
Kampleg - fang halen flag, overtraeksband, stofstykker - kan alle
Guldfisk og hajer anvendes som flag)
10 min Hvordan holder man Instruktion fra Eleven far kendskab til den bold » 5-7amerikansk fodbold bolde
pd bolden? underviser(e) der anvendes i Flag Football
Afprevningigrupper
10 min Toogto Instruktion fra underviser | Eleven lzerer grundleeggende + 10 amerikansk fodbold bolde
@velserigrupper boldfeling Kegler
10 min Kaosspil Instruktion og forevisning Eleven lzrer at samarbejde og + 8keglersom mal
fraunderviser anvender de teknikker de tidligere | « Kegler til afmaerkning af mal og bane
Spillet spilles med hjzelp er blevet introduceret for. - 2-3amerikansk fodbold bolde
fra undervisere « 71seaetflagtil hver elev
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GULDFISK OG HAJER:

Alleelever iferer sig et baelte med flag og placerersigidenene
ende af hallen eller banen. Der vaelges 2 "hajer” som skal for-
sege at fange “fiskenes” flag. Hvis man som fisk far fanget et
af sine flag, bliver man til en haj og skal hjeelpe med at fange
de andre guldfisk Legen forsaetter til der ikke er flere guldfisk.
Tilen normal klassesterrelse med 20-25 elever kan bruges en
bane pa 20x40 m.

Variation:

Klassen kan deles i 2 hvis der er mange elever, og praktiseres
pa tveers af hallen. Leengden pa banen kan eges. Der kan saet-
tes en graense for hvor lang tid bernene har "helle”, sa de far
en kortere pause.
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OVELSE: TOOG TO (8 MIN)

Eleverne stiller sig, med 15 meters afstand, pa hver deres bag-
linje.Denene elevharen boldihaenderne Detoelever leber nu
frem mod hinanden og bolden afleveres ca. midt pa banen. Der-
med laves en s&kaldt hand-over. Eleverne skal forsege at holde
farten, ndr bolden afleveres. Dette behever ikke nedvendigvis
gores med en amerikansk fodbold, men kan fx 0gsé geres med
en handbold. Hvis man er begraenset pa antal bolde, kan dette
0gsd gars med 4 personer i en gruppe. Hvis der er 4 personer i
engruppe, skaldem der ikke leber lave hoje knzeleft Eleverne
skiftes til at veere den, der starter med bolden.

Variation:

Afstanden eleverne skal labe, kan varieres efter deres niveau.
Der kan ligeledes stilles en kegle, som ger, at eleverne skal labe
en mindre rute inden de afleverer/modtager bolden.

15m
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OVELSE: HVORDAN HOLDER MAN PA BOLDEN?

(10 MIN)

Leereren forklarer hvordan man holder pa bolden og kaster.
https://videodifdk/sadan-kaster-du-en-amerikansk-fodbold

Eleverneinddelesigrupper af 3-4 personer (gruppesterrelsen
afhaenger afantal bolde). Ved 3 personer star eleverneientre-
kant og 4 personer star i en firkant. Hver gruppe har én bold,
som kastes pa skift mellem eleverne rundt i en trekant eller
firkant. Den eller de elever, der ikke enten kaster eller griber,
skal lave en styrke- eller pulsevelse som fx knzeleft, spreelle-
mand, knaleft eller jumpsquats.

Eleverne kan se hvor mange runder de kan nd uden at bol-
dentabes.

Variation:

Afstanden mellem eleverne kan eges, efterhdnden som de
bliver bedre. Tempoet for afleveringen af bolden kan varieres
afheengig af elevernes niveau.
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OVELSE: KAOSSPIL (12 MIN)

Der laves to hold med 4 spillere pé hvert hold. Banen skal veere
pé sterrelse med en badmintonbane eller volleybane, afhaengig
af bernenes sterrelse og niveau. | hver ende af banen place-
res et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle placeres i midten.
Det handler nu om for holdene at komme ned og veelte mod-
standerholdets kegle.

Den elev der har bolden ma ikke bevaege sig, men det ma de
andre p& holdet gerne. Tabes bolden ma den gerne samles op
af samme hold. Det modsatte hald erobrer bolden, ved at hive
et flag af den personder har bolden. Ved scoring byttes bolden
overtilmodsatte hold og der startes fra holdets egen baglinje.
Scoringen skal ske ved at eleven velter kegler mens de star
udenfor det markerede malomrade.

Det kan veere sveert for eleverne at gribe en flag football bold,
s& alternativt kan en hdndbold eller skumbold bruges.

Variation:

Sterrelsen pd banen kan andres efter elevernes niveau. Mal-
feltets starrelse kan varieres. Bolden kan ogsa a&endres. Hvis
eleverne fx har meget sveert ved at gribe bolden, kan en hand-
baold eller skumbold bruges.

oD

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/OVELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

Lektion 2 - Leer at tackle

Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formaélet med lektion 2 er, at eleverne skal leere at tackle
hinanden. Tackling i flag football traener elevens hurtighed,
bevaegemanstre og koordination, hvilket stiller krav til bade
grov- og finmotorik. Samtidig leerer det eleverne at tage selv-
steendige beslutninger.

Materialeliste:

« 1Flag-seet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale).

+ Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
hoje)

+ 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan hdndbolde bru-
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde der
brugesisporten.

45

Tid - 40 min Indhold Proces Formal Rekvisitter
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
8-10 min Kortintro tildagens Kortintroduktion fra Eleven far et kort indblik i lektionen og + 1flagtilalle elever

program underviser kroppen varmes op « 2overtrekstrojer tilat fangere
Kampleg - fang halen
Statrold

20 min Tackleovelse 1 Instruktion og forevisning Eleven f&r kompetencer indenfor + Kegler

Tackleovelse 2 fraunderviser

underviser

Lebende anvisninger fra

tackling
Eleven traener at taenke
lesningsorienteret

3-4 amerikansk fodbold bolde
1seet flag til hver elev

10 min Halefange
Alle mod alle

Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far hej

puls

+ 1-2 haler pr.elev
1saet flag til hver elev
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OVELSESBESKRIVELSER
Introduktion + opvarmning (8-10 min):

KAMPLEG - FANG HALEN:

Eleverne iferer sig baeltet med flag pd og gar sammento og to
af ca. samme storrelse. Eleverne giver hinanden venstre eller
hejre hand og skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved at
traekke den anden til sig. Eleven der taber laver 10 mavebaej-
ninger, mens eleven der vinder laver heje kneeloft indtil den
anden elev er faerdig med de 10 mavebejninger. @velsen kan
kere et par omgange.

Variation:

Styrkeovelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
mod hinanden leengere tid, kan man 0gsa vaelge, at de skal hive
begge flag af pa den anden.

STATROLD:

Reglerne er som ved almindelig statrold. Der veelges 1-2 ele-
ver, der skal vaere fangere. De resterende elever har et baelte
om livet. Eleverne fanges ved, at en af flagene hives af. Nar ele-
vens flag er taget, tager eleven det tabte flagi hdnden og laver
spreellemand. Eleven befries ved, at der er en anden elev, der
stiller sig overfor og laver spreellemand. Der skal laves 5 spreel-
lemaend for man er befriet

Variation:
Antallet af fangere kan eges, hvis man ensker at age intensi-
teten. Banestorrelsen kan ligeledes varieres.

TACKLEOVELSER (20 MIN):

TACKLE-@OVELSE 1: 0
Enelevstilles mellem 2 kegler
og5-6eleverstillesienraekke 0
med ca.5 mhentileleven, der
star imellem keglerne. Elev-
erne leber nu, en ad gangen, 0
hen mod eleven der skal tackle

de andre, og de bestemmer 0
selv hvorvidt denne vil traekke
tilhejre eller venstre Eleverne
mé& gerne lebe lidt taet, sd der
ikke bliver for meget pause
imellem. Eleven, der er pla-
ceret mellem keglerne, skal
forsege at hive sd mange flag
af som muligt. Efterfelgende
roteres der, sa alle far lov til
at prove at tackle.

TACKLE-@QVELSE 2:

| denne tackle-avelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer
og angriber. Det er 1 mod 1dueller. 6-8 elever fordeles pa to
raekker med 10 meters afstand, med front mod hinanden. Ele-
verne star pa en raekke bag hinanden. Angriberen far en bold
fra leereren som star ved siden af reekken. Bolden holdes taet
til kroppen. Sa snart angriberen har modtaget bolden, ma for-
svaren begynde at lebe frem og forsege at tackle angriberen,
ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned tilden anden
ende af banen med bolden uden at blive tacklet. Begge spillere
skifter nu ke s& de bytter rollerinaeste lob. S snart angriberne
narnedidenandenendeeller bliver tacklet sendes to nye spil-
lere afsted. Hvis man har 8 eleveriengruppe, kantoangribere
sendes afsted pd én gang, og dermed vil 4 elever vaere aktiveret
pasammetid. Det er stadig 1mod 1dueller. Hvis dette ikke kan
lade sig gore, laves der jump-squats af de elever der stéri ke.

Variation:

Afstanden mellem de to raekker kan enten geres kortere eller
laengere for at gare det lettere eller svaerere. Man kan evt. til-
foje enekstraforsvarer, s der er to personer der skal forsege
at tackle eleven med bolden.
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@VELSE (10 MIN):

HALEFANGE:

Eleverne har alle ifert sig et beelte med to flag. Det handler nu
om, at hver elev fanger s& mange flag som overhovedet muligt.
Det er dermed alle mod alle. Man skal hele tiden selv fylde flag
pa sit beelte, sd man ma ikke lebe med flag i handen, med min-
dre, at man allerede har to i beeltet. Eleven har "helle” mens
flaget seettes pa. Nar underviseren synes, at legen har vaeret
i gang leenge nok, stoppes den og man ser hvem der har flest
flag. Legen kan gentages et par gange. For en gruppe af 20-25
elever anbefales en bane pa 20x20.

Variation:
Ved en stor klasse kan gruppen deles i to lige store grupper.
Banestarrelsen kan ligeledes varieres.

Lektion 3 - Tackling og lebesystemer

Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formalet med lektion 3 er, at eleverne begynder at kunne spille
spillet med fa regler. Denne lektion vil have genkendelige ele-
menter fra lektion 10g 2, hvilket gerne skulle gore eleverne
mere trygge i evelserne. Samtidig stiller evelserne krav til
samarbejde.

Materialeliste:

+ 1Flag-seet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale.

+ Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
heje).

+ 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan hdndbolde bru-
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde der
brugesisporten.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/OVELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL 47

Tid - 40 min Indhold Proces Formal Rekvisitter
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
8-10 min Kortintro Kort introduktion fra Eleven f&r et kort indbliki lekti- | < Hal/greesomrdde
Guldfisk og hajer | underviser onen og kroppen varmes op + Mindst et flagpr.elev - gerne to (beelter med
flag, overtraeksband, stofstykker - kan alle
anvendes som flag)
10 min Tackle-ovelse 2 Lebende instruktio- Eleven f&r foling med bolden « 4-5bolde
-udvidet ner og forevisninger fra og far samtidig kendskab til « Kegler
underviser forskellige lebesystemer - Tseetflagtilhver elev
20 min Kaosspil Instruktion og forevisning Eleven lzerer at samarbejde og « 2kegler som mal
fraunderviser anvender de teknikker de tidli- Kegler til afmaerkning af mél og bane
Spillet spilles i mindre gere er blevetintroduceret for. « Tseetflagtil hver elev
grupper med hjelp fra
undervisere
Ekstra ovelse Halefange Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og + 1-2haler pr.elev
Alle mod alle f&r hej puls « Tseetflagtil hver elev




48

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

OVELSESBESKRIVELSER:
Introduktion + opvarmning (8-10 min):

GULDFISK OG HAJER:

Alle elever iferer sig et baelte med flag og placerersigidenene
ende af hallen eller banen. Der vaelges 2 "hajer” som skal for-
sege at fange “fiskenes” flag. Hvis man som fisk far fanget et
af sine flag, bliver man til en haj, og skal hjeelpe med at fange
de andre guldfisk Legen forseetter til der ikke er flere guldfisk.
Tilen normal klassestarrelse med 20-25 elever kan bruges en
bane pa 20x40 m.

Variation:

Klassen kan deles i 2 hvis der er mange elever, og praktiseres
pa tveers af hallen. Leengden pa banen kan eges. Der kan saet-
tes en graense for hvor lang tid bernene har "helle”, sd de far
en kortere pause.

TACKLE@VELSER (10 MIN):

TACKLE-@VELSE 2 - UDVIDET:

| denne tackle-evelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer
og angriber. Det er 1 mod 1dueller. 6-8 elever fordeles pa to
raekker med 10 meters afstand, med front mod hinanden. Ele-
verne star pa en raekke bag hinanden. Angriberen far en bold
fra laereren som star ved siden af reekken. Bolden holdes teet
tilkroppen. Sa snart angriberen har modtaget bolden, ma for-
svaren begynde at labe frem og forsege at tackle angriberen
ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned tilden anden
ende banen med bolden uden at blive tacklet. Begge spillere
skifter nu ko sd de bytter rolleri naeste leb. S& snart angriberne
narnedidenandenendeeller bliver tacklet sendes to nye spil-
lere afsted. Hvis man har 8 eleveriengruppe, kanto angribere
sendes afsted pa én gang, og dermed vil 4 elever vaere aktiveret
pasammetid. Det er stadig Tmod 1dueller. Hvis dette ikke kan
lade sig gere laves der jump-squats af de elever, der star i ke.

f"-“i-lq

Hvis eleverne har let ved denne avelse, kan der placeres nogle
keglerimellem de to raekker, s& bdde forsvarer og angriber skal
udog runde en kegle inden selve “duellen” mellem dem opstar.

Variation:

Afstanden mellem de to reekker, kan enten geres kortere eller
lengere for at gere det lettere eller svaerere. Man kan evt . til-
foje enekstraforsvarer, sé der er to personer der skal forsege
attackle eleven med bolden. Hvis bolden er et forstyrrende ele-
ment for de mindre klasser kan denne udelades.
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OVELSE: KAOSSPIL (20 MIN)

Der laves to hold med 4 spillere pd hvert hold. Banen skal veere
pa sterrelse med en badmintonbane eller volleybane, afhaengig
af bernenes starrelse og niveau. | hver ende af banen place-
res et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle placeres i midten.
Det handler nu om for holdene at komme ned og veelte mod-
standerholdets kegle.

Den elev der har bolden, ma ikke bevaege sig, men det ma de
andre pa holdet gerne. Tabes bolden, ma den gerne samles
op af samme hold. Det modsatte hold erobrer bolden, ved at
hive et flag af den person, der har bolden. Ved scoring byttes
bolden over til modsatte hold og der startes fra holdets egen
baglinje. Scoringen skal ske ved, at eleven veelter kegler mens
de star udenfor det markerede malomrade.
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Det kan veere sveert for eleverne at gribe en flag football bold,
s& alternativt kan en hdndbold eller skumbold bruges.

Variation:

Sterrelsen pd banen kan andres efter elevernes niveau. Mal-
feltets storrelse kan varieres. Bolden kan 0gsé eendres. Hvis
eleverne fx har meget sveert ved at gribe bolden, kan en hand-
bold eller skumbald bruges. En variation af denne evelse kan
veere, at man fjerner malfelterne og sa siger, at holdene har faet
point, nr de har afleveret bolden til hinanden 4 gange uden
at blive "tacklet” Hvis bolden tabes, samles den op af samme
hold. Bolden kan kun erobres ved, at eleven med bolden tack-
les. Igen ma eleven der har bolden ikke bevaege sig. Det er de
resterende spillere, der skal serge for at lebe sig fri.

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL
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