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1 Tranarkurs for nyborjare

Det finns ett antal grunder som alla kan léra ut, oavsett tidigare kunskaper. Sedan finns det
saker som bér laras ut av erfarna.

I PeeWee (Under 14 &r) galler det att som barn f& prova pa allt. Som forélder kan du faktiskt l&ra
ut det mesta, dven om du kanske inte sjalv kan utfora det. I PeeWee sparkar man inte bollen,
vilket gér att ménga svéra moment férsvinner.

2 Grundlaggande kunskaper om sporten

I PeeWee (upp till 13 8r) spelar man 7 manna, 9 manna eller 11 mannafotboll. N&r du spelar ar
antingen ditt anfall inne, eller ditt férsvar inne. Alla barnen ska ha en position bade i anfall och
forsvar for att fa spela mycket. Storleken pa planen varierar beroende pa 3lder. Men 35x80 &r ett
vanligt format for de yngre.

De som &r 6ver 15 spelar med 11 man pa plan i seriespel. Den planen &r ca 100 meter 18ng och
40 meter bred. Alltsd smalare &n en vanlig fotbollsplan. Det gar dven att spela 9 manna och 7
manna i turneringar.

I amerikansk fotboll spelar man fotboll med handerna. Bollen ar dessutom oval. Du passar eller
lamnar 6ver bollen till ndgon som kan ta bollen till end zone (End-Z) med bollen kvar i
hinderna. End Zone &r ett markerat omrade hos motstandarna. TouchDown och poéng! :)

Spelet delas in i ett antal antalsforsok, dar varje forsok tar 3-15 sekunder. P8 4 forsok géller det
att ta sig till mal (End Zone) eller atminstone 10 yards framat for att f& 4 nya forsok.

Férutom kontaktvarianten (med skydd och tacklingar) kan man dven spela flaggfotboll och
touchfotboll. De spelas oftast med 7 man pa plan, men vi férsoker spela med s&8 manga spelare
som funkar bast.

3 Anfallets roller

Anfallet har ett antal roller. Det har &r en férenklad beskrivning, men racker s& lange.

Linje (Offensiv-, O-line, forsta linjen) - Den bestar av 3-5 spelare som ska hindra
motstdndarna fran att ta sig fram. De star l&ngst fram och oftast pa en linje med nagra
decimeters mellanrum. Dessa far inte ta emot pass. O-line har en spelare i mitten som kallas
center. Det 4r denne som sétter igdng spelet genom att féra bollen bakat! Oftast till
QB/kvartsbacken.

Wide receivers (WR, fingare, passningsmottagare) - Dessa ar 1-4 stycken och stdr utanfor
linjen. Deras uppgift &r att springa och fanga bollen. Alternativt hindra motstdndarna fran att ta
personen som kommer med bollen.

Quarterback (QB, kvartsback, passare, 6verlamnare, spelfordelare, andra linjen) -
Kvartsbacken &r den som far bollen nar spelet satts igdng. Denne har da tre alternativ - passa till
en wide receiver, springa sjalv med bollen eller lamna 6ver bollen till en I6pare (running back).

Running back (I6pare, andra linjen) - Dessa 1-2 stycken och stdr bakom linjen tillsammans
med kvartsbacken (QB). Runningbacken far bollen av QB och ska springa igenom motstandarens
forsvar s 18ngt han kan. Har laget tva running backs s& brukar den ene (Full backen) springa
forst och skapa vag for den som kommer bakom med bollen (tail back).

Férsvarets roller
Forsvaret har ofta tre forsvarslinjer for att stoppa alla typer av anfall.

Linje (Defensiv-, D-line, forsta linjen) Bestar av 3-5 spelare som ska forsoka ta sig forbi den
offensiva linjen och stoppa/tackla alla som har bollen.

Corners (Cornerbacks). 1-4 stycken. Ofta lika m&nga som det finns Wide receivers. Dessa har
som uppgift att bryta alla passningar (med handerna) och bevaka alla wide receivers som



springer i deras zon (eller deras WR om de spelar man-mot-man). De far inte réra en spelare nar
bollen &r i luften, men s& fort ndgon fangat en passning sa kan de tackla.

Linebackers (Den andra linjen) (1-4 st) - Dessa ar den andra linjen av forsvar och ska ta
hand om alla som passerar forsta linjen med bollen. De ska daven bryta pass som kommer i
mitten. De laser spelet och férséker tackla sa tidigt som méjligt utan att bli lurade 3t fel hall.

Dessa har roliga namn som Mike och Sam. Den som spelar Mike &r den som styr férsvaret.
Foérsvarets QB.

Safetys (den tredje linjen, liberon) (1-2 stycken) — N&r allting gar 3t skogen &r det bra att ha
en safety. Det ar denne som har hand om djupet i férsvaret eller som starker upp dar
motstandarna har fler spelare. Free safety &r den friaste rollen i forsvaret. Uppgift? Har alla andra
misslyckats s8 lyckas Free Safetyn.

Forsvar i

(>
C

Anfall

Instuderingsfragor

Vilka tre ar Offensiv linje?
Vilka kommer att f& bollen dverlamnad och springa med den?
Vilka ska hindra att passningen kommer fram i mitten?
Vem ar kvartsback (QB)?
Vilka tvd &r linebackers?
Vem kastar bollen vid passning?
Vem &r free safety?
Vem ar strong safety?
Vilka kommer ta emot pass?
. Vilka ska hindra att passen kommer fram pa kanterna?
. Vem startar spelet?
. Vilka ar corners?
. Vilka ar Wide receivers?
. Vem ar Mike och Sam?
. Sparkar man bollen med foten i PeeWee?
. Vem styr anfallet?
. Vem styr férsvaret?
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Andra bra regler att veta i PeeWee (under 13 &r)

Touchdown - Fér bollen in i motstdndarnas endzone (kasta och fanga, spring in, hall
bollen innanfér)

Poing - Anfallet ska ha bollen med sig in i motstdndarnas end zone fér att fa poang.
Det kallas Touchdown. Touchdown ger 6 poang.

Snap - Anfallet startar spelet genom att centern i forsta linjen kastar bollen/racker
bollen bakat. Oftast mellan benen. Detta kallas Snap.

4 forsok - Anfallet har fyra forsok att ta sig 10 yards framat (9 meter) eller géra poang.
Misslyckas man gar bollen &ver till andra laget som d& far anfalla. (Annorlunda i U15)
Manga avbrott - Ett forsok ar 6ver sa fort en missad passningsboll gar i backen eller
nar den som har bollen har ndgon del nedanfér knéet i backen. Alternativt nar domaren
bldser.

Vart startas nésta férsok? Haller anfallaren i bollen, da startar nasta forsok dar denne
blev stoppad. Gick bollen vid misslyckad passning s& bérjar nasta forsok dar forra
startade.

Domaren bl&ser - D3 slutar spelet.

Gul flagga - Domaren kastar en gul flagga nér denne ser ett regelbrott. Spelet
fortsatter tills domaren blaser.

Face mask - Det &r INTE tilldtet att ta tag i motstdndarnas ansiktsmask.

Stiff arm - Springer du med bollen s3 &r det tilldtet att halla ute armen for att hindra
motstandaren fran att tackla. Oftast placerar du din stiff arm i ansiktet p& motstandaren.
Det &r extremt svart att se skillnaden p& en Stiff arm och en face mask om man &r ovan.
Sa bli inte upproérd utan lita pa att domaren kan déma.

Vi spelar snéllt i PeeWee - I Beckomberga Maniacs har du ALLTID hénderna nedanfoér
axlarna pa din motstdndare och du far INTE gora stiff arm i PeeWee. D3 blir du utbytt.
1 U15 daremot, d3 &ar det en kunskap du ska besitta.

Touchdown kallas det nar du hller bollen i dina hander i motstandarens end-zone. Det
ger 6 poang.

Interception - Ditt lag passar, men motstandaren fangar bollen. Det kallas interception
och det blir motstdndarens tur.

Extraférsok — Efter Touchdown far man en chans till att gora fler podng. Kastar man in
bollen och ndgon fangar den i endzone/eller springer du in bollen i endzone s& far ditt
lag 2 extra poang.

Sparka bollen - far man frén 14 3r. Avspark, extraférsok och punt &r tre tillfallen.

Fler regler... Ja de finns, men just nu struntar vi i dem. A minute to learn, a life time to master.

4

De 7 grunderna

Grunderna i amerikansk fotboll ar enkel.

5

Kasta boll

F&nga boll

Halla i boll

Hindra spelare (Blocka)

Passera spelare (Avblocka/Rippa/spinna/juka)
Tackla spelare

Sta ratt och springa ratt

Coola saker

Det finns n%gra coola saker som era barn kommer att prata om.

Interception - Férsvaret fangar bollen nar anfallet kastar. Jattebra.
Pick-six — Forsvaret fangar bollen och springer upp och gér en touchdown.
Pancakea - Du trycker pd sin motstdndare s& hart att han faller baklénges

S8 passa pd och lar er ett helt nytt sprék ©



6 De 6 grunderna + tackling

Grunderna i amerikansk fotboll ar enkel.

- Kasta boll

- Fanga boll

- Halla i boll

- Hindra spelare (Blocka)

- Passera spelare (Avblocka/Rippa/spinna/juka)
- Sta ratt och springa ratt

- (Tackla)

Samt tacklas... Tacklas a&r ndgot som bér laras ut réatt och pa rétt satt. I MANIACS féredrar vi att
bryta ned tacklingen i flera moment och sedan tréna p8 varje moment enskilt. Att lara ut
tacklingar ingar INTE i grunden.

Daremot ska vi ldra oss de grundldggande stegévningarna och nagra exempel.

7 Kasta boll

For de som spelat badminton, tennis, handboll etc &r kastet relativt enkelt. Det finns ndgra saker
som skiljer. Framférallt &r fokuset att fa bollen att snurra. Det ger ldngre och rakare kast.

- Nar du kastar, h8ll NAGOT/n&gra finger p& snérningen (lilifinger, ringfinger)
o  Har du sma hander, hall langre bak p& bollen
o Hitta ett grepp som passar dig och som du kan anvanda hela tiden.
o Inget nedanfér knogarna bér ta i bollen. (du ser ljus mellan boll och hand)
o Lost grepp :). Utrymme mellan handflata och fotboll.

7.1 Sikta

- Att sikta &r precis som golf och badminton. Du stdr med sidan mot det du ska kasta.
Axlarna bildar en linje mot malet.
- Latt béjda knan underlattar kastet.

7.2 Halla tatt, 4t smorgdsen

- Nar du far bollen sa hall den tatt framfér kroppen i brésthéjd med b&da handerna.
Spetsen uppat. Ungefar som du ska &ta en Baguette. Du ska inte kunna bli av med
bollen om du blir tacklad.



7.3 Kasta

- Kastet gors genom att driva den tomma handen nedat, brostet vrids upp mot malet och
kastet sker. (Samma rérelse som i badminton eller tennis, inget konstigt).

- Armbagen ska vara ovanfor axeln och armen ska stréckas ut i kastet (t.ex en clear i
badminton).

- N&r du kastar bollen. Tank pa att halla armen nara kroppen och férséka fa en kort
rorelse (inte veva med armen utanfor kroppen eller férséka kasta “smorgas” sd att den
ska studsa pa en fiktiv vattenyta.)

- Hall bollen hégt och droppa den inte nar du bérjar kastet
(kastet blir fér 13ngsamt)

- Kastarmen fortsatter nedat mot motsatt kna. Det skapar spinnen.

- Borja slappa bollen nar den &r i jamnhdjd med huvudet.

7.4 Skapa spinnen

- Bollen ska rulla av fingrarna (fingrarna gar ungefar som ett draperi), pekfingret &r det
sista som lamnar bollen.
- Fortsatt vrida handen UTAT medans du fullféljer rorelsen.

Videos

https://www.youtube.com/watch?v=mDw-Mo-AOEs#t=120.349023
https://www.youtube.com/watch?v=pg7ax9xQrEQ

https://www.youtube.com/watch?v=R4CqigkSp7s
(se hur I1dngsamt han kastar och hur han vrider upp kroppen. Bra fokus i tréningen)

7.5 FOKUS - KASTA BOLL

Vad ska man jobba med néar de &r nya?

- Det viktiga ar spinnen. Kasta lugnt till spinnen finns dar.
- Precision!!! Positionera kroppen, titta pa malet, kasta lugnt, tills du alltid tréffar ratt!
- Halla bollen nara kroppen (typ ovanfér axeln)

Strunta i hur 13ngt de kastar!!! Precision dr mycket viktigare.

7.6 Vem kan lara ut detta enkelt

Alla som tranat badminton, tennis, golf eller handboll bér kunna klara av detta relativt enkelt att
lara ut.

7.7 Videodvningar

Mer avancerade detaljer. T.ex bdrja bollen hégt. Jobba med de sma rérelserna. Vissa detaljer
skiljer sig fr@n andra sporter. Rétt eller fel? Det &r iaf en metod.

https://www.youtube.com/watch?v=9fUrezM-jS4

Clinique - https://www.youtube.com/watch?v=B7-9kQJ1 sI (1:23)

Mal:
Alla ska kunna kasta en boll och fa spinn pa den.



8 Fanga boll

F8nga boll &r enkelt. Titta p8 bollen och anvénd hinderna :). Eller?
Grundregler:

- Titta pd bollen

- Titta alltid pa bollen

- Svart att titta pd bollen? Titta pd spetsen av bollen!

- Forsoker ndgon tackla dig? Titta p& bollen!

- Fanga bollen med tva hander

- Borja med hdnderna hogt

- Forsok anvanda en triangel i handerna nar du ska fanga bollen hdgt. Gér den klart tidigt.

- L&ga kast? Handflator upp, Anvédnd gravskopan. Légg garna ihop ett par fingrar for att
bollen inte ska glida igenom.

- Anvind fingrarna for att fanga bollen, inte handflatorna.

- F8nga med brostet nar du &r osdker pd att fanga. Lat bollen landa i bréstkorgen och slut
med gravskopan. (Har tycker folk olika)

- Ut med armarna och sug in bollen. SAKRA BOLLEN!

- Ar bollen sakrad? Nu kan du sluta titta pd bollen och se efter vem som vill tackla dig.

- OVA MYCKET!

http://www.wikihow.com/Catch-a-Football

8.1 Video
https://youtu.be/loUalLQfHz0k

https://youtu.be/[RkgGZ8-yyw, Awesomeness TV?




8.2

w

Enkla évningar

Stall dem tva och tvd mot varandra. Lat de “ge” bollen till varandra och se till att de har
armarna utstrackta, anvander diamanten/fingrarna och att de for in bollen och sakrar
den. Innan de “ger tillbaka” bollen.

L&t de springa mot dig och kasta ett underhandskast till dem som de fangar.

L3t de springa ifrén dig och kasta ett underhandskast som de fangar.

Catch and tuck.

L3t de kasta till varandra tva och tva. Lugna kast med 3-5 meters mellanrum.

L&gt kast - gravskopan, hogt kast - triangeln. Se till att de bojer pa knana och har
halarna upp. Avsluta med att placera bollen sakert (tuck it in).

Turn and catch.

L3t de kasta till varandra. Men den som ska fanga &r vand bort fran bollen. Den ene
sager HUT och kastar. Den andre vénder sig om och fangar.

Fokus: F8nga bollen varje gang. Lugna kast. F& dem att férstd att det &r ett samarbete mellan
den som kastar och fangar. B&da har ansvar for att det blir ratt!!

8.3

Fanga en boll som gar éver dig

https://youtu.be/edKj8bymigo

https://youtu.be/4gfpaWi3IQg
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8.4

1.

8.5

Titta pa bollen. Titta alltid pa bollen. Allt annat &r ointressant.
Folj handerna ocksd med bollen.

Spring hela tiden till bollen. SLUTA INTE SPRINGA...

Testa Catch and roll... (se andra videon)

Ovning

L3t de springa rakt fram, kasta 6ver dem, de fangar.

Vem kan lara ut detta

Badmintonspelare, handbollspelare, basketspelare. Alla som spelat boll kan ldra ut detta utan

problem.



) Ta emot bollen

N&r inte QBn kastar bollen s8 lamnar han éver bollen. Oftast till en running back.
Detta ska goras tydligt och helst rakt i magen bestamt.

Den som tar emot bollen haller ndrmaste armbagen hogt (armen framfdr sig) och bortre handen
I&gt. P& sa satt blir det en “pase” att placera bollen i.

(RN S

9.1 Ovningar

Ta emot boll som Running back

Du l3ter barnen sté pa ett led och du star 2 meter framfor (snett till hoger). Kér Set-Hut och pa
Hut bérjar de springa. Du vander dig om och placerar bollen i deras éppna armar nar de springer
forbi pa vanster sidag.

Fokus: Ratt arm uppe. Den som &r narmast dig. Byt hall efter ett tag.

10 Halla i bollen/Byta hand

N&r du springer med bollen eller nér du fangat bollen s& géller det att behalla bollen. Annars blir
det Fumble (Tappad boll) och motst&ndarna far bollen. INTE BRA!

Haller du bollen med tva hander &r det svart att tappa bollen (se ovan). Men det &r samtidigt
svart att springa.



10.1 En hand

N&r du haller bollen med en hand s& géller det att den sitter sakert inklamd. Spetsen pa bollen
kan vara i armvecket och den andra spetsen i handflatan. Bollen &r tryckt mot kroppen s mycket
som mdjligt.

I allménhet géller det att halla bollen s& 1dngt frdn motstdndarna som mojligt. Det innebar
oftast:

- Springer du till héger, hall bollen i vanster hand.

- Springer du med bollen till vanster, hall bollen i héger hand.

- Springer du rakt fram? H3ll bollen med b&da handerna framfér kroppen (inte som min
son, bakom kroppen)

Malet ar:

- Inte tappa bollen

- INTE TAPPA BOLLEN

- Inte tappa bollen!!!

- Springa/gé s& ménga yards som
mojligt

- Kunna byta hand s&kert s3 att
bollen alltid &r s& 1dngt som
mojligt frdn motsténdaren.

10.2 Fokus

Att bollen ar ordentligt instoppad. Att den
h8lls nara kroppen. Att barnen kan flytta
bollen mellan de olika lagena sékert.




10.3 Enkla évningar

Stafett

Utrustning: 3 bollar och 3 koner

Stall upp barnen i tre led s& de kan kora stafett mot varandra. Lér dem att halla bollen ratt.

L&t barnen springa 10-15 meter, runda en kon och sedan tillbaka. Nar de kommer tillbaka ger de
bollen till nasta i ledet som springer. Den som sprungit satter sig ned. Det lag som “satt sig ned
forst” vinner.

e  Forsta stafetten med boll i héger hand
e Andra stafetten med boll i vénster hand
e Tredje stafetten med bollen sikrad med bdda handerna

Detroit Lions - Tvd RB och ett lejon

Ovningen kan géras pa massvis med satt. I detta fall kér du med tva led dar den férste i leden
springer. Skriker du Detroit, tar den som kommer p3 vénster sida bollen. Skriker du Lions s3 tar
den som kommer pd hdger sida bollen. Sedan springer de svagt till vanster, respektive svagt till
héger med bollen.

Exempel:

Fa bollen av en spelaren som hade den sist. Skrik Detroit-Set-Hut. Du l&mnar &ver bollen till
den som kommer pa véanster sida. Denne springer svagt till vanster och haller bollen i hdger
hand. Sedan kommer de tillbaka och ger bollen till den som star forst utan boll i ledet.

Avancerat: Den som inte far bollen, blockar utdt for att skapa alternativa hal i mitten. Alternativt
blockar en tankt motstandare (linebacker) for att ge mer utrymme.
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Byta hand 6vning

Barnen joggar med varsin boll efter sidlinjen/straffomradeslinjen. Fem steg pa vénster sida med
bollen i héger hand. Sedan flyttar de till andra sidan om linjen (hdgra sidan) och tar 5 steg med
bollen i vanster hand.

Avancerat: Icky shuffle. De kér icky shuffle med boll. Nar de &r pa vég till vénster i stegen,
bollen i héger hand. Langst ut - byt hand. P8 vag till héger s& har de bollen i vanster hand. Alltid
bollen i handen langst bort frén dit de &r p& vég...



Daglig 6vning

Be barnen att alltid ha med sig bollen. Att alltid bara bollen pa ratt satt. Ha gérna “split” dar
spetsen pekar ut mellan pekfinger och I&ngfinger, I3t bollen vila p& 6verarmen, tryck in den mot
kroppen (fall in armen, armbage ner, hand upp). Kallas érnklo Har du alltid bollen med dig s blir
det naturligt.

e Ornklo
e Overarm
e In till kroppen

Ar bra att komma ihag
Video

https://youtu.be/swVPf 8COGA
https://youtu.be/QoHXUbuOxos
https://youtu.be/CgfEcaFooys

Lamna over bollen - 6vning
Tva led, en boll och ett par bankar (eller annat). Bankarna &r till for att de ska springa pa var sin
sida om banken.

e Langst fram i ena ledet st8r spelaren med boll. Denne bérjar springa pa set-hut

e Den forste i andra ledet bérjar springa samtidigt.

. N&r de moter varandra lamnar de 6ver bollen pa korrekt satt (inte kastar)

. Ldmna bollen till den som star forst i ledet och gér om 6évningen. De som gjort
ovningen stéller sig sist.

. Efter ett tag behover du inte sétta igdng dem.

Mer avancerat: Gor en langre stracka och ha flera bollar igdng. Det betyder att de maste bérja
springa tidigare och bade ta emot och I&mna 6ver bollen “i samma forsok”. Testa tills det blir ratt.

Syfte: Det &r till for att 6va dverlamningar och forstd vikten av dem. Du far &ven in automatiken
att sakra bollen. N&r du bérjar arbeta med flera bollar/fler som springer sa gar allt fortare och du
Ovar timing istallet for korrekt teknik.

10.4 Fokus - Att halla boll

Bollen ska inte synas bakifran (d8 kan motstdndarna ta den). Armbagen ska vara nedat och
handen uppat. Ornklon ger ett sakrare grepp och det gor inte lika ont om de faller. Testa deras
grepp genom att forsdka ta bollen, sl& bort bollen fran deras hand.

10.5 Vem kan lara ut det har?
Alla



11 Stans

Stans ar grundldggande nér det galler att komma ratt i amerikansk fotboll. Det &r sattet du star
pa néar spelet satts igang.

Precis som sumobrottare ar balans och kraftéverféring viktigt. Manga stanser bygger pa huvud
upp och brostkorg ut, vilket 8tminstone ger bra hallning. Precis som i sumobrottning &r
kraftéverforing viktigt.

Beroende pd vad du spelar ar stansen och vad du ska fokusera pa olika. Du kan ocksa anvinda
olika stanser beroende p3. 2, 3 och 4 punktstans férekommer.

Varje barn maste hitta sitt sétt att hantera stansen och vara bekvdm. En stans ska du kunna st i
"hela dagen”.

2 punktstans - Fotterna tar i marken.
3 punktstans - Fotter och en hand
4 punktstans - Fétter och tva hander

I allménhet vinner den som kan 6verfora sin kraft fran s& 13g punkt som méjligt. Ju lagre du
kommer, desto stérre chans att du vinner.

MaAI - Alla ska kunna std i en bra 2 punktstans. De som ska spela linje ska &ven hitta en bra tre
punktsstans.

Hur m8nga olika stans finns det?

Svar: Hur m8nga som helst.

11.1 Wide receiver 2-
punktsstans

Svank, latt fram3tlutat, Yttre benet framfor det inre. Down
set, hut. Fokus - Redo att springa at alla hall.




11.2 Running back, 2 punktstans
Svank, latt framatiutad, b&da benen jamnt med varandra.
Handerna p8 knana. Redo att explodera och ta emot en boll.
De réda skorna? - Inte nédvandiga :)




12 Wide receiver ovning - stans, Iopning

Anvéand garna linjer som finns éverallt for WR 6évningar. Deras break/riktesandringar maste vara
tydliga. Kér ca 4 meter och sedan rikteséndring. Kasta bollen och 18t dem fanga. Alt. plocka upp.
Anvénd tva bollar och be den forsta i ledet kasta till dig nar det &r hans tur. Lat de dverlamna bollen i
ledet. Fokusera pa att de har rétt stans, de ser bollen s fort de &ndrar riktning och att de tittar at
ratt hall. Bryter de 3t vanster, titta vanster bakat. Fokusera pa att de INTE avsldjar vart de ska!!!!
Och inte GENAR!!!!

Koér 45 grader vanster/héger

Koér 90 grader véanster/héger

Kor rakt fram pa vanster sida/hdger sida

Kor en rak curl (hehe)

Koér en Z 45 grader.

Satt ut koner som de maste passera mellan for att brejket ska bli rakt (90 grader.
Stall dig sjalv dar de ska springa. Bra markor sa att de verkligen kommer fram och
fintar.

L3tsas knuffa dem nar de kommer fram. (B6j dig ner, tryck ut med b8da hander)

NouhkwnNe

@

R S

R 4
.
o
= .
. **
. .
.
a8
-
ssssssssnnannnnns PP aunnnnnnsn LEETTY =
Qurnnnnn o
. o
o, o .
Yo, o *
. . .
% * -
P .,
A 3
3
.
-
-
3
*
Wiamvnsnnsnnanan e

12.1 Corner interception 6vning

Wide receiver 6vningar att springa och fanga finns massor. Har &r en som fokuserar pd Corner
interception.

1. Stall upp barnen i tvd led mot varandra. Set = redo, Hut = Bérja springa.
Det ena ledet springer mot, det andra kastar, forste fangar, den som kastat gar ut och
I&tsas/markera blocka och slépper sedan férbi. Den som fé’mgat bollen éverlamnar den
till nasta i ledet som vantar pd kommando for att kasta bollen. Sedan staller de sig sist i
sina led. Utfér gérna denna 6vning efter en linje s att det gar att se om kasten &r raka.




12.2 Corner ovning

Cornern har en speciell uppgift. Denne maste kunna backa fort, vanda snabbt och dven byta
riktning fort. Har ar en enkel 6vning.

1. Sprid ut barnen p3 en 18ng linje for att springa baklénges. Set, hut (Redo, borja) bérja
springa baklanges. GO - Spring tillbaka framlénges.

Ta en tva punkts Wide Reciever stans. Nar du springer baklanges, fokusera pa att huvudet
ovanfor t&rna. Sa fort kroppen ratas upp s& ramlar man bakldnges. Anvénd armarna for att fa
mer kraft och rytm i det hela.

2. Samma linje. Set, hut - bérja springa framlanges. GO-vand (typ 5 meter) och spurta 10
meter.

3. Hoftrorelse - Sta framfor och peka &t hoger respektive vénster. Byt riktning ofta. Set-
HUT och de bérjar springa baklanges. De ska hela tiden titta pa bollen och vrida héften
sa att de springer “framat” fast de tittar bakat. Nar du pekar till vanster sa ar véanster
hoft som ska vara ndrmast mot "malet”, det hall de springer &t. Och givetvis tvartom.
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Zhuy -

1 2 3

Variant: L3t de st pd ett led och géra en i taget. N&r de kommer till slutet séger du GO och det
borjar springa framat. Du passar till dem och de springer full fart tillbaka. Missar de, uppmuntra
dem att plocka upp bollen och springa tillbaka.

Tips: Sm& barn kan du hjélpa fysiskt. L8t ett barn peka med bollen och vrid barnet som han ska
genom att h8lla i axlarna och vrida 8t rétt hll.

https://youtu.be/3ZRUIUsKrec

Tips: Védnd snabbare genom att “rippa” med armb8gen bak3t. Det ger dig ett moment att snurra
fortare. (90 grader bak8t)



Ovning mot varandra: En kastar, en kdr WR och en kor corner. Fokuset &r pa cornern. Set HUT
och cornern bérjar backa och WR springer framat.

Férsta 5 metrarna far WR stéra, klappa och blocka I&tt pd cornern. Cornern gér sina héftrérelser
efter vad WR forsdker med.

Efter 5 meter s forsdker WR gora sig fri for pass (max 45 grader). DA f&r han inte stéra cornern
langre. Det géller da for cornern att blocka passet som kommer frdn den som passar.
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13 Blocka

Det finns massor att ldra ut i att blocka. Mesta av blocktraningen utgar ifr@n 2 punktsstans for att
goOra det sakert. Vi lar alltid ut anfallsblock forst.

Anfall — Vart far jag blocka?

I anfall galler det att halla handerna framfor sig och blocka rakt framat. Ror sig motstandaren s
galler det att flytta sig med foétterna och fortsatta halla handerna innanfor sin egen kropp.

Na&r du blockar ute pd plan s brukar vi sédga ”Se siffrorna”, mao inte blocka frén sidan.

Vem blockar? - Linjen blockar nastan alltid i anfall. Running backs och wide receivers blockar
ute pa planen for att skapa luckor fér sina kompisar nar de sjalva inte har bollen/ska fé’mga
bollen. Forr eller senare blockar de flesta ndgon gang i anfall.

14 Linjen
Det som funkar :). Malet &r att komma lagt och ha all kraft framat. En del gar for 18gt, andra for

hogt..

I allmanhet - 3 punktstans eller 4 punktstans. Fotterna i axelbredd/jamnfota. Upp med rumpan
(och upp med huvud om du klarar det). Fokus pd kraft fram3t, upp med handerna blixtsnabbt
(Ger kontroll).

OVNING - OFFENSIV LINJE
Ovningen byggs upp stegvis
1. Hitta stansen - Offensiv linje

Ett satt att hitta sin stans &r att stalla sig axelbrett, Svanka med ryggen som en tvapunktsstans.
Flytta ena foten en halvfot bakat (samma fot som arm om du kor 3 punkts). Darefter s&tta ned
handen rakt ned. Luta dig lite framat sa att halarna lyfts lite, Upp med rumpan och upp med
huvudet.

D& borde du f& en val balanserad stans som du kan std i lénge...

Ténk p&: Benen/L8ren bér vara fokuserade fram8t. Detsamma med fétterna. Grodsittning
fungerar inte. Kraften ska fram4t, inte 8t sidan. Fétterna bér vara framé8t for att enkelt kunna g8
&t b8da hé8llen.

Vid 3 punktstans sa kan du Idta handen/armen som inte &r i backen vila runt knéet. Bor ge en
bekvamare stans.

2. Skopa+steg

N&r stansen har hittats (3 punktstans for anfall) s8 galler det att bérja med ett steg och skopa.
Ett LITET steg och fér handerna framfor knéna. Lite grann som “ge mig nagot eller skopa vatten”
med handflatorna uppat. Rumpa ner och svank...

5 repetitioner per person per fot. Forst vénster, sen héger. Dit du ska &r den fot som g8r forst.
3. Skopa+steg+lyft

Nasta del av 6évningen kraver att barnen stéller upp mot varandra. En kommer att skopa + lyfta,
den andre har armarna ovanpa varandra framfor sig, bojer sig ner och véntar pa att armarna
lyfts upp. Stanna nar armarna har lyfts upp, justera. Rumpan ska fortfarande vara nere s att
knana &r bdjda. Anvand tva sma steg.



/N
% 9%
>\l S &

Fortséttning pd denna 6vning?

En verklig hemlédxa, vad kommer sen? Forslagsvis SUMO fran 3 punktsstans!! Eller ndgot annat...

OVNING DEFENSIV LINJE

Bra évningar byggs upp i flera steg. Har ar en fungerande 6vning. https://youtu.be/40YSK2zJLjo

Anvand stdende kudde. Stall barnet pa kna framfér kudden med armarna “laddade” (90 grader,
med armbé&garna lite bakom ryggen, latt svank). Pa set-go skjuter de fram handerna s& snabbt
och hart de kan och I13ter héfterna félja med. L8t de stanna dér tills du séger set igen. D3 har du
tid att se vad som hande, deras balans och justera lite, t.ex deras avstdnd. Fokus &r snabbt
upp med handerna, folj med med hofterna, armarna helt utstrackta - KRAFT!

L !\\
L8t alla kéra minst 3 reps innan ni byter. Anvénd flera kuddar om det krévs. L8na fler féréldrar

som kan h8lla emot.

Né&sta steg galler att komma upp ur stansen, flexa hoften och f& ut armarna. Balansen kommer
senare. FOTTERNA AR STILLA... UPP MED HUVUDET!

SET - ner I 3 punkt/4 punkt. GO - Strack ut.
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Kor 3 reps minst per person. Men inte fér mycket vantan.

Nasta steg - En fot fram



Samma &vning fast ta nu ett litet steg fram med ena foten. Malet &r tvd sma steg, men borja
med ett.

DIF DIF
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Koér 3 reps minst per person.

Tredje steget — Andra steget :)
Né&sta 6vning blir dd att de tar tva steg fram och trycker lite...
Fjarde steget - fler steg...

Ta nagra steg till, sm& steg. Den som haller kudden slépper efter.

14.1 SUMO

Sumo ar enkelt men bér byggas upp tills alla kan alla moment. Anvand alltid kommando Down-
Set-Hut. H6r de DOWN igen ska de avbryta. Alla gér samtidigt.

Forberedelse

0. Gor "Sumo” fyrkanter med de platta konerna. 2x1 fungerar bra.
1. Ova p3 att ta ett steg framat. Anvand alltid hoger fot for alla. HUT!
2. Ova pa att ta ett steg framat och klappa hander. (Rytmen)~
3. Nar du ar ndjd och alla utfér allting samtidigt.
a. Stall upp dem i storleksordning pa led
b. Fér ihop dem tva och tva eller tre och tre.
i. Ar de tre turas de om medans den som stdr bredvid studerar om de
gor ratt.
c. Forklara grunderna i att blocka med TUMME UPP, Undan med huvudet!
i. Tummen upp ar fér att inte bryta tummen.
d. Forklara sakerheten. Det ar DU som gér kommandot. Det ar alltid hdger fot
som galler. De som leker far sta 6ver.
e. Forklara att vi alltid arbetar nedanfor halsen och i denna dvning bara puttar rakt
framifran (ren offense). Vi haller handerna innanfor var kroppsram.
f. Demonstrera vad som ska goras med ett barn mot dig.Slowmotion
Ha gérna axelskydd p& om det finns.
Inga hjalmar p

o Q

Kor
Paminn om Tumme upp, innanfér kroppen.

4. Down - redo? Set- Still dig i Stansen, HUT -Tryck ut din motstandare ur ringen.
DOWN!!! Alla slutar.
5. Ovningen ska max ta 5 sekunder. Se till att folk slutar nir du skrikit DOWN...

Ovningen &r kort och intensiv. Det géller att trycka ut den andre ur ringen. Du évervakar och alla
justeringar kors efter minst 10 reps. Mao, samla ihop det du vill g& igenom. G& inte igenom med
en och en. Tank pd tummen upp hela tiden. Kommunicera det.



15 Agility

Vi kér stegen for det mesta. Alla agility dvningar kan géras med boll om du vill tréana RBs. Alla
stegdvningar kan ocksa goras pa alla 4 dar vi arbetar med handerna och fotterna befinner sig
utanfor stegen.

Lampliga évningar (Bas):
Stegdvningarna kérs 2-3 ggr varje. Varje stege avslutas med 5 meters spurt. Det &r ingen
brédska i stegen. Det viktiga &r att det blir ratt!!!

En fot i varje

Tva fotter i varje

Tva fotter i varje (Sidledes) (bada hallen)
Skid3karen

Hopp scotch (Ut och in, varannat hal)

Icky shuffle (I8ngsamt tills du kan den :)!!! Viktig)

ok wnNe

Nér de kan de andra

7. Crazy climber :)
8. Linear trail Whip

(Ej klar - Ta reda pa ratt ordning och vilka som ska vara med)

Video

Agility program med stege - https://youtu.be/t26 CIBKRKWE
Agility med mer instruktioner - https://youtu.be/B_bbBglPGHA

RB évningar med koner - https://youtu.be/CafEcaFooys

Agility och styrkedvningar med koner - https://youtu.be/vMcOrLKIv04



16 Populara lekar

16.1 Ultimate football

Malet ar en fyrkant. 3-7 spelare i varje lag. 3 sekunder pa sig att passa. Minst 1 meter till den
som ska passa. Gar bollen i backen &r det den andres boll. Det géller att passa till en person som
star inne i motstandarnas fyrkant.

Variant: Fler deltagare och tva bollar. Kraver tvd “domare”.

16.2 Touch football

Vi &r mer &n 14 st och stéller upp och spelar spel. Du blir tacklad om ndgon tar pa dig med tva
hander samtidigt nar du har bollen. Undvik skador.

16.3 Kasta hink

Utdva prickskytte mot hinkar

16.4 Flaggfotboll

Som Touch, fast svarare att halla reda pa. Anvénd flaggor som dras av sitt balte.

16.5 Jorden runt

Gor en cirkel, 1-3 meter i omkrets. En person startar 1 meter bakom den andre och forséker
hinna ikapp nar de springer runt cirkeln.

Startkommando kan koras som “Simon says”. Mao ratt ord eller kombination av ord maste sagas
for att starta. Tex RodBI&. D& maste Rod sagas forst och sedan BIa for att loppet ska starta.

16.6 5/7 manna NFL rulez

Spelas med skydd och pa ett omrade lite bredare &n ett straffomrade och lika 1&ngt som ett
straffomrdde. Markera upp mittlinjen.

Markera upp de som inte far tackla med vastar. De spelar touch. Ovriga tacklar.

Du bérjar ca 5-10 meter in pa din halva. Du har fyra forsok pa dig att géra touchdown. Misslyckas
de gar bollen &ver till motstdndarna som borjar om 5-10 meter in pa sin planhalva. Barnen far
inte blitza och barnen i defence far inte g8 “igenom i mitten”. I évrigt vanliga regler. Touchdown
blir det om de passerar motstandarens “straffsidolinje” med bollen.

Se upp for malvaktstolpar. Flytta malet eller flytta in sidolinjerna. Ingen kroppskontakt ovanfér
axlarna.

16.7 Gauntlet - Gatloppet

Har kravs en erfaren person. Spelas med skydd. Markera upp de som inte kan tacklas med
vastar.

Du delar in ett “gatlopp” i tre zoner och stéller ut dina gladiatorer. Sedan gaéller det att springa
igenom med en boll. Du har fyra forsék i varje zon. Tappar du bollen ar du klar. D3 far du stalla
dig sist och vanta pa din tur.

- Byt ut gladiatorerna s3 att alla far spela lika mycket/spela det de vill

Matcha gladiatorerna jamnt mot motstandet. Be dem att ta det varsamt med véstarna.
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17 Stepovers

Har &r ett antal dvningar som ar bra att géra nar du har stepovers.

17.1  Agility

Har nedan féljer ett antal Step-over évningar. P&minner valdigt mycket om vara stegévningar

17.1.1 5x1 Agility, standard(100, Gors oftal)
Varfor gor vi detta: Dessa dvningar ar till fér att dels fa upp farten och lattheten i barnen, men
ocks3 se till att de arbetar ratt med kroppen. Du kér 5 évningar i ett svep.

Forberedelse:

Lagg ut 4 stycken stepovers med 30-70 cm mellanrum. Precis lagom s8 att barnen kan springa
6ver dem med ett steg. Har du 4 stycken s& lat de springa en gang och sedan stalla upp i ett led
pd andra sidan fér att sedan springa tillbaka.

Har du 8 stycken sd s&tt upp dem bredvid varandra s att de kan springa tillbaka 6ver de andra.

Stall upp barnen i ett led och 18t dem utféra 5 olika évningar

1. HoOga knan

2. Grodhopp

3. Sido shuffle

4. Backpedal

5. Hoga knan sidledes

1. Hoga knan
Nytta: Agility och 6va hurdles, mao ta sig férbi liggande motstdndare/motstdndare som gar 13gt
for att tacklas.

Fokus:
Barnen springer dver med ett steg, inga konstigheter. Speeden i bérjan anpassas s att de hittar
rytmen. Sedan &kar de farten och tittar framat, inte nedat.

000 o

Sett ovanifran - 2 led, 8 step-overs



2. Grodhopp
Hoppa grodhopp 6ver stepovers. Samma rutin som Héga knan. En variant ar att géra grodhopp
som hdga knan.

Nytta: Balans och tyngdpunkt.

Fokus: Kolla att barnen verkligen gar ner i grodhoppet sa att de inte bara gér jamnfota hopp.
Vilket iofs kan vara en egen 6vning. Lat barnen géra det I8ngsamt tills de hittar sin balans.
Balansen ar det viktiga.

3. Sido shuffle

De bérjar langst till vanster och kor sedan shuffle till héger, forbi stepovern pa kortsidan och
sedan shuffle till vanster.

Nytta: Har gdr det att ha olika. Snabbhet i jukes eller balans och styrka? Jobbar du hégt =
snabbhet, typ RB, jobbar du I&gt, garna med hénderna uppe = styrka och balans. I skissen har vi
fokuserat pa snabbhet i jukes (=undanmanéver).
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4. Backpedal

Egentligen en cornerévning, men bra for det mesta. Borja langst till vanster och bérja med att
springa framat, darefter sidoshuffle och sedan backpaddla, sidoshuffle och framat etc... Blicken
hela tiden till héger... mao hallet du springer framat at.




17.2 5x1 variant, vanster(200, ibland)

Samma &vningar fast du tittar alltid 8t vanster/alt. hoger. Normalt nar du kor t.ex héga knan
tittar du framat.

17.3 Hoga knan med boll (200, ibland)
Fokusera p& hdga knan framat och héga knan sidledes, fast med boll och fler repetitioner.
Grodhopp funkar ocksa.

Varianter

- Byt hand efter andra stepovern
- Titta hela tiden till vanster
- Titta hela tiden till héger



18 Grundlaggande fysdévningar

Det finns 100 tals fysévningar och fyspass som kan kéras. Det galler att hitta ndgra som barnen
tycker ar utmanande och som fungerar. Tanken med de i detta kapitel &r att ni ska kunna kéra de
i slutet pa traningen.

18.1 Combine

Regelbundet kor vi combines for att matautvecklingen individuellt. Styrka mats forst efter de fyllt
13.

Utrustning: Iéngt band, klocka, tumstock, koner. 3-4 funktionarer

Forberedelse: satt ut ett L, 5 yards. Mat upp 40 yards. Satt upp en linje med 5 yards mellan tre
koner.

Ovning:
1. 40 yard sprint
2. Bankpress (fria vikter)
3. Vertical jump/sargeants jump (stillastdende, nd hogt)
4, Broad jump (stillastdende jamfota)
5. 3 conedrill (L). Fram, ta linje, bak ta linje, runt kon utsida, topkon insida runt, kon

utsida imal.
6. Shuttle run 5,10.5



18.2 7-minuters fys, Hela kroppen (100, Ofta)

7 minuters fysen kraver ndgon form av stepup. T.ex en parkbank, en gymbom eller en 1&g mur
som pa Ostermalm. Den bestér av 12 6vningar som koérs 30 sekunder var, med lite
vila/omstallning emellan.

Nytta: Grundtraning for hela kroppen.
Fokus: Genomfdr dvningarna i lugnt tempo och korrekt. M8let &r att alla barn p sikt ska kunna
genomfdra detta och aven ha det som sommardvning

Forberedelse: Step-Up och vagg? Finns det?
Anvénd gérna appen Seven fran firman Pedigree. Dar kan du visa barnen hur de gor.

Alla évningar gors 30 sekunder I lugnt tempo.

Jumping Jacks

90 grader mot vaggen
Armhavningar

SitUps (Crunches)
Step-Ups, varannan fot
Squats

Triceps Dips

Plankan

. Hoga knan pa stallet
10. Utfall framat (lunges)
11. Armhavningar med rotation
12. Plankan 8t sidan

CHNOU WP

| @
FULL BODY WORKOUT

Not sure what to do today? The Full Body workout can never go wrong. With no body part untouched, this workout
will always leave you with a smile.
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Triceps dips Plank High knees Lunges Push-ups with Side plank
running in place rotation

Perform each of the 12 exercises for 30 seconds with a 10 second rest between. The intensity should hover around 8 on a scale of
1-10, making it feel unpleasant.



18.3 7-minuters fys, Nastan hela kroppen (100, Ofta)

7 minuters fysen kan givetvis kéras utomhus. Det finns tre 6vningar som behdver bytas ut. Sitta
90 grader, Step-Ups och Triceps dips. Férsdk beh8lla Step-Ups och dipsen om ni kan.

- Byt ut sitta Step-Ups mot grodhopp. Se till att de gar ner djupt och kér dvningen rétt
och I&ngsamt.

- Byt ut Sitta 90 grader mot Bear-Crawl. Fokus. Ryggen rak som planka.

- Byt ut Dipsen mot??? L&ga sidosteg....

- Hardare pass? Byt ut Jumping jack mot Burpies.

Forberedelse: Markera upp tv3 linjer med 10-15 yards emellan. D& har ndgonstans att géra sina
bearcrawl och grodhopp. Barnen forlorar fokus annars. Anvand klocka eller appen for att halla
reda pa tiden - 30 sekunder!!!

Fokus: Bear-Crawl. Rak rygg och jobba med sma steg!! Flytta motsatt hand och fot samtidigt.
L&nga sidosteg -> Lagt ner, hander upp, sma steg. Jobba med att kraften ska komma fran det
bakre benet. Ténk pd att barnen alltid tittar &t samma hall med sidostegen. D& stérker det andra
benet pa tillbakavégen.

Nackdel: Finns egentligen ingen bra ersattare utan verktyg till dipsen. Sa forsok hitta
ndgonstans att kéra Dips. En parkbank, 18g mur eller liknande.

Alla évningar gors 30 sekunder I lugnt tempo.

1. Jumping Jacks/Burpies 7. Triceps Dips/L3ga sidosteg
2. Bear Crawl 8. Plankan
3. Armhé&vningar 9. Hoga knén pa stallet
4. SitUps (Crunches) 10. Utfall framat (lunges)
5. Grodhopp 11. Armhavningar med rotation
6. Squats 12. Plankan &t sidan

Bear Crawl Grodhopp

\l “
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¢> Sidosteg



18.4 Burpees (vad ar det)

Burpees finns i en mangd varianter. Men det ar detta vi menar nér vi kor Burpies. Burpies kan
anvandas ofta och dven kombineras med Jumping Jacks.

Tank p&: Normalt gérs Burpees utan att du tar ner hinderna férst. Du gar direkt frén stdende till
“push-Up” l&ge. Barnen kommer att ha problem med detta i bérjan s vi borjar med den enkla
varianten.

Har ar ndgra varianter: https://youtu.be/nJTkHSOZyol
50 till: https://youtu.be/lvimhp 80rw

180, Ninja, Squad och Side Shuffle Burpees &r bra.

Med upphopp (den vi oftast anvénder)

Med balans (utstrackta armar)

.




18.5 Plagaren

En enklare fys som verkligen tar. Kan anvdndas for att avsluta tréningen nar barnen kanner att
de behéver f& utlopp for lite extra energi.

Forberedelse: Mark ut ett lagom avstdnd (30-60 meter).

Kér Bear Crawl foérsta varvet.
5/10/20 Burpees pa kortandan.
Koér Grodhopp tillbaka

5/10/20 Burpees p& kortandan.
Upprepa tills det ar lagom

u b WN =

Tid: Tills de &r klara.

Tank pa att tala om i férvag hur manga du vill att de ska kéra. Foérsta gdngen/M8nga nya. Kér
bara en gang for att fa en uppfattning om hur det ligger till i gruppen. Behandla alla lika, stark
sjélvkénslan “jag klarar”. Alla ska vara trétta efterdt.

18.6 Snabba fotter

En bra &vning for att f& upp tempot.

1. Barnen kér med snabba fotter pa stallet
(Handerna framfor kroppen, rejalt bojda knén, axelbrett mellan fétterna och ror pa
fotterna i hdgt tempo)
2. Coachen haller bollen till Vinster
a. Ner och gor Burpee
3. Coachen héller bollen till Héger
a. 3 jumping jacks
4. Tillbaks till snabba fétter

Tid: 2 minuter? Inte for ldange. Du ser nar barnen tappar intresse.

18.7 Burpee contest

L&t barnen hitta p& 3 egna Burpees. L3t dem visa upp dem och kér sedan de tre populdraste. Ge
dem coola namn som Ninja Burpee, Suicide Burpee... Hitta pd ndgon egen burpeee som &r
relaterat till annat som barnen lart sig under dagen. Eller krév att Burpeen de hittar pa har nagot
med det de har gjort under dagen.

18.8 Gazzers

Alla stéller upp p& ena langsidan. Sedan springer de fram och tillbaka 6ver planen. N&r de
kommer tillbaka far de vila. N&r sista person kommer in sa ar det 10 sekunder vila, sedan kor
man en gang till.

Den som &r langsammast far minst vila och det gér att det finns mindre anledning att fuska. Det
ar tungt for de som &r I1d3ngsamma, men de brukar tycka det &r kul anda.

Borja med 3-4 stycken och bygg pd allteftersom de orkar mer. Avsluta gidrna med grodhopp.



19 Fystraning avancerad

Fystraningen avancerad ar dar du tréanar mer specifika muskelgrupper eller cardio. Rena
cardiodvningar kan gatt vénta till puberteten, men att fa igdng muskelminnet och vanan av
styrketraning utan vikter bor bérjas tidigt, typ 10-13 ar.

19.1 7 minuter - Styrka

Nytta: Fokus pa att 6ka grundstyrkan i hela kroppen
Fokus: Genomfor évningarna i lugnt tempo och korrekt. Malet &r att alla barn pa sikt ska kunna
genomfdra detta

Forberedelse: Kraver egentligen ingenting och kan kéras bade ute och inomhus. Byt ut Vaggen,
90 grader till Utfall framat om du saknar en végg.

Anvénd gérna appen Seven fran firman Pedigree. Dar kan du visa barnen hur de gor.

Gor ovningarna lugnt, varje 6vning 30 sekunder med 10 sekunders vila for omstéllning
mellan évningarna

1. Squats 7. Vaggen, 90 grader/Utfall framat
2. Hunden, armhéavningar 8. Six inch hold
3. Vanliga armhavningar 9. Diamond push ups
4. SitUps (Crunches) 10. Sidoutfall
5. Arm haulers 11. Hand Walkouts
6. Side knee tucks 12. Knee to nose
TN
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STRENGTH WORKOUT

This bodyweight workout will strengthen your whole body. Cardio can wait, it's time to get pumped!
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Wall sit Six inch hold Diamond push- Lateral lunges Hand walkouts Knee to nose

ups

Perform each of the 12 exercises for 30 seconds with a 10 second rest between. The intensity should hover around 8 on a scale of
1-10, making it feel unpleasant.



19.2

7 minuter - Knan. (200, Basic)

Givetvis maste det finnas en évning som &r 7 minuter knén. Denna 6vning bér laras ut tidigt till
barn och goras ofta. Knén &r viktiga att det ar hela och haller lange.

Nytta: Fokuset ar att stdarka de muskler och leder kring knéet i skadeférebyggande syfte.
Fokus: Genomfor évningarna i lugnt tempo och korrekt. Malet &r att alla barn pa sikt ska kunna

genomféra detta. Alla 6vningar sker pa ett ben.

Férberedelse: Hall gérna till néra en linje. Anvand appen knékontroll fr&n SISU for att visa hur

barnen ska goéra. Ga igenom alla évningar sjélv. Ta tid

om 30 sekunder. Eller &nnu battre

- Anvand en app som piper var 30:e sekund och dérefter efter 10 sek. 30/10/30/10.

Gor dvningarna lugnt, varje évning 30
sekunder med 10 sekunders vilal.

Kn&boj/ett ben - Hinder p& hoéften
Beskrivning: Hall upp ena benet = st pa ett ben.
B6j pa andra knéet.

Fokus: Ned s3 LANGT DU KAN, med full kontroll.
Handerna pa hoften. Gor reps om 3 och byt
sedan ben.

2. Kndboj/ett ben - Hinderna ovan huvudet
Beskrivning: Handerna rakt ovanfoér huvudet,
strack ut ena benet=std pa ett ben. B6j andra
benets kna med god kontroll. Gér reps om 3 och
byt sedan ben.

Fokus: Hélen ska vara i backen.

3. Kndbdj/ett ben - Fotmarkering

Samma som hiander pd héften. Men nu forst
fram, sedan ut och sedan bak. Foten hela tiden i
luften. Markera bara touch i backen. 3 reps, sen
byt ben.

Fokus: Hdlen i backen, magen styr och det
kommer kannas baksida lar. Kndet 6ver foten nar
du bojer.

4. Kndbdj/Squats-Raka armar

Hall ut armarna rakt framfor kroppen. Knéna rakt
ovanfor fotterna. Axelbrett mellan fétterna. BGj
p& knéna till 90 grader, stréck ut. Reps hela 30
sekunderna.

5. Kndboj/Squats — Hinderna pa hoften
Fokus: Spann magmusklerna for att battre
stabilitet.

6. Kndboj/Squats - Upp pé tarna

Hall armarna rakt dver huvudet, knabéj. Nar du stracker
pd dig g8 upp pd t&rna ndgra sekunder. Hall. Repetera.
7. Utfall - Balrotation

Handerna rakt framat. Gor utfallssteg framat med
Overdrivna rorelser (dra upp knaet 90 grader innan du
gor utfallet. G& ner sd I&ngt du kan. Vrid kroppen utdt &t
det hall bakre foten &r, Vrid tillbaka. Upp och nasta fot.
Fokus: Kontrollerade rorelser. Axelbrett! Fot éver kna
nar du bdjer.

8. Skridskohopp

Utfors garna efter en linje. Handerna bakom ryggen. Boj
benet bakdt = Sta pd ett ben. Hoppa i sidled och landa
pd andra foten i balans, hall 1-2 sekunder. Hoppa
tillbaka. Har du en linje s§ hoppar du éver linjen.
Fokus: Knéet ovanfor foten. Kontroll och lugna rorelser.

11. Plankan pa kna

Liggande stédllning, mage. Underarmar i backen (90
grader), rak rygg, knéna i backen. Qvrigt i luften, Fétter
i luften. 90 grader.

Fokus: Spann mag- och ryggmuskler for balans.

12. Plankan med forflyttning

Liggande st&llning, mage. Underarmar och tar endast i
backen. Fotterna bredvid varandra. Flytta sedan vanster
fot ut (utanfér axelbredd) och tillbaka, hdoger fot ut, och
tillbaka.

Fokus: Mag- och benmuskler ska anvdndas. Annars risk
for ryggont.



19.3

Cardio - Knakontroll

Knakontrollsdvningar som gors i hdogre tempo. Bra som uppvarmning.

Forberedelse: Placera ut tva linjer med koner. Ca 2 meter emellan varje. Konerna ska vara i
jamnhojd. Alla star i tvd led bakom konerna och startar pa signal.

1.

Ej klar.

19.4
Ej klar

19.5
Ej klar

19.6
Ej klar

19.7
Ej klar

Shuffle

Kor sidoshuffle nar du kommer fram till konerna. Upp med handerna, sma rérelser god
kontroll, axelbrett.

2xSidosteg

N&r du kommer fram till till forsta konen. Titta inat. Ga sa djupt som du kan och déar du
ar saker. Hall handerna uppe, ungefar som du ska kasta bollen. Ta tva steg i sidled
(utdt) och skjut sedan ifr8n med bakre foten s3 att du kommer tillbaka ca ett steg.
Fortsatt till nasta kon. Gor 8t andra hallet.

Fokus: Kraften nar du skjuter tillbaka ska g& framat och inte uppat. Det gor inget om du
reser dig lite, Men fokusera pa kraft framat. Gor det med lugna rorelser tills du
behé&rskar tekniken. Kraften ska inte vara full utan fokusera pa speed i denna 6vning.

MAQ

Grundlaggande styrketeknik

Funktionell styrka overkropp

Funktionell styrka nederkropp



20 Lekar

Ett antal blandade lekar som kan anvéndas for att avsluta en traning. Anvands gérna och ofta pa
de yngre.

20.1 Flaggfotboll

Se regelboken for flaggfotboll som tagits fram fér inomhusbruk.

20.2 Ultimate football, enkel (Basic)

Ultimate football kan spelas i flera olika varianter. Har visar vi vara tre popularaste. Tank pa att
variera spelplan och regler for att ha ett sa kul spel som moéjligt med de spelare som ar dar for
den dan.

Varfor: Skoj.
Nytta: Split vision. Ocksd ger dem snabbhet i spelet. Rra pa sig och ténka bade djupt och brett.

Tackling: NEJ!
Tank pa:

- Lagarbete och kul ar fokus. Det &r inte viktigt vem som vinner.

- Forsok fa barnen att gora korta pass och garna “shot pass”. Raka och harda.
- L?angpass endast i undantagsfall.

- Std bredvid och skrik ut vem som ska ha bollen.

- Ar det svart att géra podng? Forsvararna far inte vara i sitt malomrade.

Forberedelse - Kraver koner/markorer. Spelas forslagsvis med en vanlig boll. Det behévs en
spelplan, t.ex ett straffomrdde p8 7-manna. Markera upp tv8 malzoner. Dela upp i lag med 4-6
spelare. Ge dem véstar!!. Ar det 20 barn s3 blir det tv3 spelplaner och sa spelar man alla far
mota alla och roterar lagen.

Regler - Ultimate innebér att man inte far springa med bollen nar man fangat den. Utan att det
géller att passa till medspelarna s3 fort man kan och féra bollen framat till malzonen. Fdngas
bollen i m&lzonen s dr det mal. Inga tacklingar och vi hdller minst 1 meters avstand till den
som har bollen sd att denne kan passa. Ge barnen 3 sekunder pa sig att passa nar de fangat
bollen (Rakna hégt om det drdjer 3, 2, 1). Tar bollen i backen &r det motstdndarnas boll. Gér
forsvararna interception far de behalla bollen. Du ropar d ut lagets namn ” GULT” s att alla vet
vem som har bollen. Férslagsvis har de samma namn som vastar.




20.3 Ultimate football - End zone

Samma regler som férut. Men vi har en End-zone istéllet. Férsvararna far finnas i End-Zone.

20.4 Ultimate football - Korg

Varfor: Skoj.

Nytta: Split vision. Ocksd ger dem snabbhet i spelet. Réra pa sig och ténka bade djupt och brett.
Tackling: NEJ!

Férberedelser: Markera upp tva fyrkanter som malomrade pa en lamplig plan (t.ex ett soccer
strafomrdde). 4-6 spelare i varje lag. Stéll en korg i varje malomrade. Malomradet 3x3 yards?

Regler: Ultimate regler, men mal blir det nér bollen hamnar i korgen. Det &r OK att kasta bollen i
korgen och om den stannar kvar &r det poang. Tar en férsvarare i bollen inne i sin zon s8 &r det
automatiskt mal. Det &r darfor daligt att std i sin egen malzon.

20.5 Ultimate football - 2 bollar

Varfor: Jitteskoj. Manga spelare, men liten yta.
Nytta: Split vision. Lar dem att markera storre omraden.

Tank p&: Det &r viktigt att coachen &r entusiastisk och ropar ut vad som hénder, mal och nar
bollen byter &gare &r viktigt.

Forberedelser: Spela med 8-10 spelare i varje lag. Vélj Ultimate variant, men ha tvd coacher.
Den ena coachen haller reda p& bollen och skriker ut vem som har bollen pa vanster planhalva
och den andra pa héger planhalva.

Regler: Spela med de ultimate regler som du valt. Men ha tva bollar i spel. L3t spelet paga hela
tiden.

20.6 Doppboll

Varfor: Variation, koordination och fysik.

Forberedelser: Samma forberedelser som for Ultimate-Korg. Samma regler, men innan du
passar/skjuter maste du béja dig ner och nudda marken med bollen.



20.7 Smackboll

Varfor: Ha skoj. M8nga spelare, men liten yta.
Nytta: Na...

Ténk pé: ‘
- Snabba smackar funkar

- Barnen maste std upp och vara bredbenta. Inte bdja sig
ner mer &n 90 grader/inte huka sig/inte std pa kna :)

Férberedelse - krévs en mjuk boll, garna rund av ndgot slag.

Dela upp barnen i grupper om 10 och 10 och stéll dem i en ring. ‘
De ska std bredbent/minst axelbrett och fétterna néra deras

grannars fétter. De far inte plocka upp bollen utan ska “smacka” i

till den med handen s8 att den gér mellan ndgon annans ben “
(darav mjuk boll). Barnen kan skydda sitt "mal” med handerna. ‘

Regler: Poing om bollen gr mellan benen. Vem som helst som
nar den utan att flytta fotterna far sla pa bollen. Om bollen gar
mellan dina ben hdmtar du bollen. Om du slar ut bollen utan att

den gar mellan ndgons ben s& hamtar du bollen. .

20.8 Livvakten

Varfor: Ha skoj, forbattra vighet, teamwork. Leka sig till pass coverage.
Tank pa:

- Uppmuntra snabbt spel nar det inte g&r att tréffa malet

- Anvand en MJUK boll, gérna stdrre (typ amerikansk fotboll fast mjuk)
- Bollen ska kunna kastas enkelt.

- Se till att det inte blir mobbning

- L3t de inte halla bollen mer &n ett par sekunder.

Forberedelse - Dela upp barnen i grupper om 8-10. Rita upp en cirkel eller anvand Stepovers for
att skapa en cirkel. 2 barn star inne i cirkeln de andra star utanfér med gott om utrymme
(utstrackta armar).

Regler - Ett av barnen i mitten &r “malet” och den andre &r livvakten. Det galler for livvakten att
skydda malet med sin kropp eller hander genom att vara mellan bollen och mélet. De utanfor ar
skyttar och de galler fér dem att passa snabbt tills de far fritt skottfalt och kan tréffa malet.

Den som traffar malet blir ny livvakt och livvakten blir nytt mal. M&let g&r ut och blir skytt.



Q

20.9 Springa cirkel

Varfor: Kul, snabbhet,
Nytta:Barnen far dva sin snabbhet och lar sig att springa l8gt nar de svénger.

Tank pa:

- Det lénar sig att vara 18g.
- Det gar utmarkt att halla nere innerhanden som i speed skating
- Forsok matcha jamnt.

Forberedelse - Rita upp en cirkel eller anvand Stepovers for att skapa en cirkel. 2 barn staller
sig utanfor cirkeln. Den ena en eller tvd meter bakom den forste.

Regler: P& kommando (HUT) borjar bada springa. Det galler att den forste haller avstandet. Om
den andre hinner ikapp s har han vunnit. Gar det mer &n tre varv sd har den som skulle springa
ifrén vunnit. I bada fall sd &r det dver och nya ska in i ringen.

Varianter: De far inte borja springa forrén det hor ratt kommando ord. Kommandoordet byts ut
eller kan vara flera i rad. Coachen férklarar vad som géller varje gdng. “Tre HUT i rad”, "Nér jag
sager "Varmkorv” ”. Vid "Red-Blue”. Det géller fér coachen att lura dem att g for tidigt. G&r man
for tidigt har man forlorat. Beroende pa barnen sd byts man ut eller far ett nytt forsok.




20.10 Bollstafett

Varfor: Kul, snabbhet, jobbigt.
Nytta:Barnen far dva sin snabbhet och I&r sig att anvénda taktik.

Tank pa:

- Kan vara utpekande fér de som inte &r sa snabba.
- Det gar att vara taktisk och 1ta snabba spelare springa precis fore en Iangsam for att
skapa “lucka”.

Forberedelse — Gor en fyrkant med koner. Den kan vara ganska stor. Dela in barnen i lag om 4-
5 I6pare. Stéll upp 2 lag i varsitt led pa motsatt hérn av fyrkanten och ge den férste en boll.
Kvadraten kan vara 10-20 meter i sida. Férsdk gdra jamna lag.

Regler - P8 kommando "HUT” s8 bérjar den med bollen att springa medsols. De galler att hinna
ifatt personen i andra laget. Hinner man ikapp sa stracker man fram bollen och nuddar den
andre. D8 har man vunnit. Hinner man inte ifatt pd sitt varv sd vaxlar man till ndsta person i sitt
led. Bra éverldamning &r l1dnsamt. Byt ut lagen sa att alla far méta alla.




20.11 Dragkamp x 3

Varfor: Kul, fysik
Nytta:Barnen l&r sig att inte ge upp, att vara I8gt &r nyttigt och det &r en bérjan till envishet for
Beast mode!

Tank pa:

- Det I6nar sig att vara 1ag.

- Undvik mobbing, speciellt om du kér "twisten”

- Kor snabba matcher och byt om det ojamnt

- Det gar att ha flera trianglar igdng samtidigt.

- Vill du ha en extra twist? L&t barnen gissa sig till vem som kommer att vinna genom att
stalla sig bakom den kon som tillhér “den som vinner”.

- Detta ska vara kul!! Avbryt om det gar 8t annat hall.

Foérberedelse: Ta en slitstark handduk (som du lindar hart) eller en lagom tjockt rep och tejpa
"handtag” i &ndarna med sporttejp och p& mitten. Légg ut tre koner (Ca 5 meter fran mitten) s
att de bildar en triangel. Dela in barnen tre och tre, i storleksordning/jamnhet. (Férsta gangen
kan du be dem stélla sig i Idngdordning och sen bara dela in dem tre och tre. Justera efterhand).

Regler: Varje barn tar tag i ett av handtagen med EN hand. Sedan galler det att dra med sig
handduken och de andra till sin kon. Lyckas man ta i sin kon med den ena handen samtidigt som
man haller i handduken med andra handen, s& har man vunnit.

Tappar man taget och ingen hinner vinna? D& &r det bara att ta tag i sitt handtag igen och dra.

L3t de kora ett par gdnger mot varandra. Jamna ut och byt ut allt eftersom.
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20.12 Tva Fotter

Gor klar...



21 Tacklingar — Begrepp och introovningar

Vissa 6vningar &r for att ha kul, andra for att ldra sig ndgot. Vi delar in tacklingar i 3 varianter.

Touch - Du tar med tva hander samtidigt pa8 motstdndaren och han &r “tacklad”. Anvands for att
spela Touchfotboll utan skydd.

Block - Du far blocka offensive style, mao innanfér kroppen.

Tackle — Block och tacklingar. Kan ev. finnas restriktioner.

Har nedan féljer ndgra dvningar for att komma igdng med tacklingar. Ténk pd att lasa p3 kapitlet
om tacklingar langre ner. Mao, bérja évningarna med Touch tills barnen lart sig Tackle.

Se Defensive Fundamentals — Tackle for att borja ldra er tacklas.



21.1 Golfbollen ToT- Touch or Tackle

Varfor: Vem &r snabbast, vem &r lurigast och vem &r smartast pa plan?
Nytta: Skoj och en hel del snabbhet samt open field tackling.

Tackling: Touch or Tackle
Tank pa:

- Se till att lagen &r jamna.

- Se till att offense sprider ut sig ordentligt nar de springer mot End-Zone

- Basta forsvar ar zon forsvar. Men 18t ungarna hitta sitt forsvar sjalva.

- Anpassa bredden pa planen s3 att det blir “jamnt” mellan offense och defense.
- Anvand INTE en golfboll. Det kan sluta i brutna fingrar.

Forberedelse:
Du behéver en mjuk, liten boll. T.ex en stressboll, som barnen kan gémma i handen.

Markera upp en “spelplan” med sidolinjer, mittlinje och End zone. Se till att ha ungefar lika
manga i varje lag. 4-5 spelare i varje lag fungerar bast. Ett lag bérjar som férsvar, det andra
boérjar som anfall.

Férsvaret hittar pd en strategi for att forsvara sig. Man mot man eller zon, beror pd vem man méter.

Anfallet staller upp i en huddle och en far bollen av trénaren (blir rattvisast s8). Det galler att inte
forsvaret ser vem som far bollen. Trénaren/Den som delade ut bollen skriker “BREAK” och d
bérjar alla springa mot End-zone. De vill undvika att bli tacklade och far inte springa utanfor
linjerna. S& fort de passerat mittlinjen kan det bli "tacklade”.

Anfallet f&r 1 poéng om de lyckas fa in “golfbollen” i End-zone.

Kor 5 forsok var och sedan byter ni. Har ni flera lag &n tv3, se till att alla far méta alla.




21.2 Golfbollen - Med StepOvers

Samma 6vning som golbollen, men i detta fall har vi stepOvers som bildar “gator” att springa i
och langst bak finns en Safety som ska gissa vem som har bollen.

Varfér: Vem &r snabbast, vem &r lurigast och vem &r smartast pa plan?
Nytta: Skoj och en hel del snabbhet samt tight heads-on tackling.

Tackling: Tackle
Tank pa:

- Tank pa att gora spelarna jamna. De sm& spelarna bér méta varandra etc.

- Se till att offense sprider ut sig ordentligt nar de springer mot End-Zone

- Basta forsvar ar zon forsvar.

- Anpassa bredden p3 planen s3 att det blir "jamnt” mellan offense och defense.
- Anvand INTE en golfboll. Det kan sluta i brutna fingrar.

Forberedelse:
Du behéver en mjuk, liten boll. T.ex en stressboll, som barnen kan gémma i handen.

Lagg ut Step-overs med 1-2 yards mellanrum. 1 slot per springare. Bestam vilka spelare som ska
std var och vilka som ska springa var. Jamnt motstand &r viktigt.

Ar ni ojamnt antal? Prova kora ett spar som oklahoma drill. Mao, en som g&r férst och den andre
som kommer efter och ska ta sig forbi. Taktiskt sett &r det dumt att ge den forste bollen da :).

Anfallet staller upp i en huddle dar alla stdr ndrmast sin “bana”. En far bollen av tréanaren (blir
rattvisast sa). Det géller att inte forsvaret ser vem som far bollen. Trénaren/Den som delade ut
bollen skriker “BREAK” och da borjar alla springa mot sin bana. De vill undvika att bli tacklade
och far inte springa p& stepovers. Sa fort de &r "inne” i sin bana det bli "tacklade”.

Anfallet far 7 poang om de lyckas fa in "golfbollen” i End-zone. 1 poang fér varje som kommer in i
end-zone. Safetyn far 3 podng om han tacklar rétt spelare, oavsett om han klarar tacklingen eller
inte. 5 podng om han stoppar ratt spelare innan end-zone. Alla dvriga som stoppas innan End-
zone ar 1 poang till forsvaret.

Kor 5 forsok var och sedan byter ni. Har ni flera lag &n tv3, se till att alla far méta alla.
Se till att rdtt spelare tacklar varandra sd att det inte sker olyckor!! Markera upp de
ovana ordentligt med vastar!
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21.3 Slam Dunk

Varfér: Far barnen att tanka taktiskt och utnyttja planen.
Nytta: Forbattra tackling och aggressiv bollhantering (go for goal)

Tackling: Tackle, Block or Touch
Tank pa:

- Tank pa att gora spelarna jamna. De sma spelarna bér mota varandra etc.

- Har ni valdigt aggressiva tacklare. Anpassa reglerna sa ingen blir skadad i onddan.
- Ge lagen 10-20 sekunder att ta fram en taktik infér varje spel.

- En variant ar Gladiator style, dar man kér med fler bollar &n tva

Forberedelse: Markera ut en fyrkantig plan, 10x10 yards, med t.ex koner. Stall en STOR, MJUK
papperskorg/storre hink i mitten (t.ex de gréna vi har p& Ostermalm, 1 meter hdg och 2> meter i
diameter).

Instruktioner: Vilj ut tre forsvarare och tva anfallare och ge dem 10 sekunder att hitta pa en
strategi. Ge anfallarna varsin boll. Malet fér dem &r att placera bollen i papperskorgen INOM 10
SEKUNDER. Forsvararna ska stoppa dem, men maste vara innanfor fyrkanten. P8 Set- HUT kor
de igdng och b&da anfallarna borjar springa for att géra mal. Tacklas de eller drivs de utanfor
fyrkanten far han inte fortsitta den omgéngen.

Gladiator style

Behovs massor med bollar som placeras i en bollstation (en ruta pa varsin sida om spelplanen).
Varje anfallspar far 2 minuter pa sig att satta s manga bollar som méjligt (eller tills bollarna tar
slut). Blir de tacklade eller drivna ur zonen s8 slépper de bollen och hdmtar en ny pd ndgon av
bollstationerna. Spelet fortsatter hela tiden och férsvararna FAR inte hélla kvar anfallarna nar de
slappt bollen. Fumble... ska undvikas!!
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21.4 Kungen - King of the Hill

Varfor: Kan utvardera aggressivitet och styrka. F& kontakt. Kénna att det &r kul med kontakt!
Nytta: Lar sig bred bas, korta steg/flytta fotterna, stanna I&gt.

Tackling: Block
Tank pa:

- Tank pa att gora spelarna jamna. De sm& spelarna bér méta varandra etc.
- Poangtera att den som &r 18g och ror pa fétterna oftast vinner.

- Korta, snabba steg ar bra. Podngtera det.

- Var "ackligt” entusiastisk :)

- FA BARNEN ATT TA FOR SIG - VILJA VARA DAR!!! Vilka smélla pa!!

Forberedelse: Sitt ut tva stepovers efter varandra. Stéll upp 2 barn mot varandra, 30-50 cm
emellan.

Regler: Barnen ska ha 3 punkts stans. P& HUT s8 exploderar de framat och "krockar” nanstans
pa mitten. Sedan galler det att driva den andre bakat sa att den andre blir pressad hela véagen ut
frén stepovern (bakat d&). Matcha nya par...

HUT....

NS
21.5 Warm-up Sprint and pick

Varfor: For att se hur snabba de &r och lara dem att plocka upp, skydda bollen
Tackling: NEJ
Tank pa:

- Sprid bollarna jamnt.

- Ta bort fler bollar i bérjan.

- Tilldt inte spark

- Valj ett satt att ligga pa, mage eller rygg.

Férberedelse: Alla barn har varsin boll. Hitta tva linjer. En att starta fran och en att placera
bollen p&. Be barnen lagga sina bollar pa “bollinjen” och I8t de sedan l&dgga sig ned med huvudet
bakom “startlinjen”, antingen p& mage eller rygg. Plocka bort ett par bollar nér alla ligger ner.
Ul1lor far alltid 0-5-1 meters forsprang till U13.

Regler: P4 ditt kommando, férslagsvis (Down-Set-)HUT, s8 reser de sig upp och springer och tar
en boll. Sen fortsétter de ett par meter till (till mallinjen) s& att de inte ar i vdgen. De som inte
hinner ta en boll far g8 och ta vatten. Be dem lagga tillbaka bollarna pa linjen, se till att de lagger
sig ner, plocka bort ett par bollar och kor en gang till. Anpassa antalet bollar till hur m&nga de ar
och hur fort du vill att det ska 95. Vinnaren blir den som tar den ensamma, sista bollen. Oftast
kérs den mano vs mano eller mellan tre sista.



22 Offensiv linje (Basic)

Férutom blockévningar och stansévningar sa finns det ndgra andra basicévningar. T.ex l&r vi ut
Pull and Pin i U11 eftersom det &r effektivt och satter mindre press pa centern nar han snappar.

22.1 Pull 6vning (Basic)

Vad &r Pull: Pull anvands for att flytta ndgon i O-line precis efter snappen sa att han kan géra
ndgot annat. T.ex Lead block eller skydda QBn for aggressiva férsvarare och ge honom mer tid
for pass.

Varfor: Vi behéver kunna gora Pull, speciellt i de yngre aldrarna dar vara centrar inte ar sa
snabba och vi ar for f& for att kunna kéra leading block med running backs. Dessutom kommer
var O-line kunna anvéndas till andra spel. Det &r bra eftersom de flesta tycker O-line &r trakigt.

Nytta: Lar dig gora Pull p8 ratt satt och snabbt. Bra for att lara sig &ndra riktning.

F6r vem: Detta ingdr i grunderna fér U9 och uppat. Alla ska kunna géra en Pull.
Tackling: Nej

Tank pa:

- Alla barn har olika 3-punktsstans

- Men de bérjar alltid i sin egen stans, som alltid &r likadan oavsett at vilket hall pullen
gdr. Kolla att barnen inte "fuskar”. Det kommer att vara svarare at ena hallet!!

- Borja évningen ldngsamt s3 att barnen lar sig ratt fran bérjan

- Forsta steget ar det viktiga, det ska ga snett ut/bakat at det hall pullen gar.
Det skapar utrymme for att bérja springa.

- Kroppsvridningen viktig. Skjut armb8gen narmast det hall du ska 8t BAKAT for att
snabba pa rotationen.

- Alla andra trycker framat. Det &r darfor det blir “tomt” precis bakom och pullen fungerar.

- Linjerna ar viktiga for att lara sig att gora likadant.

- Darfor, spegelvand alltid 6vningen och 13t de kéra &t bada hallen.

Foérberedelse: Hitta ett antal linje-T som &r utmarkerade. Alltsd typ mittlinje, straffomrades hérn
eller hérnflagga pd en vanlig fotbollsplan. Dela upp barnen i grupper om 5-6 personer s3 att de
f&r manga reps. Visa forst, 1at de sedan ga ut till sina Tn och géra manga reps.

Beskrivning (Hoger):

Barnet staller sig i 3-punktsstans med héger fot p& utsidan om ena linjen och precis bakom andra
linjen. Hoger fot tar ett litet steg dver linjen samtidigt som de skjuter ifrén med vanster fot. Skjut
héger armbage bakat for att 6ka rotationen.

Till vénster >

i M .
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Till héger >
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22.2 Pull and Pin

Vi behdver kunna gora Pull, speciellt i de yngre aldrarna, for att kunna koéra leading block med 1
running back nar vi spelar 7-manna. Dessutom kommer var O-line kunna anvéndas till fler spel
och fa gora fler saker. Det &r bra eftersom de flesta tycker O-line &r trakigt. Pull and Pin &r
designat for springspel.

Nytta: Lar dig gora Pull med lead block. Lar dig ta i.

F6r vem: Detta ingdr i grunderna for U9 och uppat. Alla ska kunna géra en Pull.
Tackling: Block

Tank pa:

- 7 manna ar det TE och Center som kor detta

- 11 manna s& &r det Tackle och Guard

- Tskagain hdrt med sin yttre hand (véanstra i bild)

- G ska ha mekaniken. Rak rygg, bra paddle med armarna, bdjda knan, huvudet upp for
att se vad som hander... och fort...!

- G maste ha koll pa fotterna, breaka ner sa att han inte blir lurad.

- N&r han n8r mélet shoot och tryck (fr8n héften)

- O-line fortsatter trycka kuddarna bakat. Raka armar om mojligt, sma steg... Duck walk...

- Titta pa fotarbetet i O-line, b&da spelarna.

SE Video: Miami Dolphins - https://www.youtube.com/watch?v=fmA580X5Vv0

Férberedelse: Du behover tva kuddar och tva som vill hdlla i kuddarna. Byt ut dem efter ett tag.
Har du inga kuddar behéver du tva férsvarare. Ta gidrna ndgon med forstdnd som kan anpassa
motstandet. Alternativt dela upp dem s3 att de &r jamnstora.

Beskrivning: P4 "HUT” tar T och blockar L (L haller fram kudden). T ska sédkerstélla att L inte
kan g8 pa utsidan och zinka honom p8 insidan. G gor en Pull bakom T och siktar in sig p& S. S
borjar springa mot utsidan for att stoppa “ett springspel”, Kudden framfor...

T fortsatter driva sin Kkille tillbaka och G soker kontakt och blockar med loading gun. Fotarbetet
och balans extremt viktigt.

Beskrivning utan kuddar: I detta fall s kér s8 jamna par som méjligt. Defenders ska férséka
ta sig runt pa utsidan och anfallarna ska blocka s8 att de inte kan det. S kan i det har fallet
forsoka finta G for att ta sig forbi. Anpassa avstandet for att géra évningen béttre.
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22.3 Pull and skip

Pull and skip anvands t.ex vid power nar en guard ska blocka linebackers. Skillnaden ar att du vill
att Guarden ska ha brostkorgen hela tiden pekandes framat. Det innebér att forsta steget blir lite
bakat och att de korsar yttre foten bakom den framre i forsta stegen for att snabbt kunna komma
i sidled. Det kallas for skip steget. Det gors pa flera olika satt sa vi har samlat ndgra olika lankar
nedan s& far vi se vad som &r lattast att lara ut. Det viktiga &r att brostkorg/axlar hela tiden ar
framat (for att se vad som hander och ha kraften riktad 3t ratt hdll) samt att vi inte har en massa
onddiga steg.

Beskrivning:

Borja med 2 koner med 1 meters mellanrum (se video). L3t spelaren stalla upp langst till vanster
(eller héger) och sedan gdra en skip pull p& kommando frén 3 punktstans. Den yttre foten arju
bakom den inre foten, vilket gor att det bor vara enkelt att korsa foten.

Fortsatt sedan till en full 6vning nedan.

Stall upp 4 “linjespelare” bredvid varandra. Spelaren langs till vinster ska géra pullen. P& down
staller de sig i 3 punktsstans och pa hur gér alla upp och blockar till vanster, férutom spelaren
langst till vanster som goér en pull med skipsteg och mer eller mindre anvander de andras ryggar
for att halla balansen och sedan skjuter ut rakt fram fér en block. Se till att ndgon héller en
kudde eller att det finns nagot att blocka.

Lankar:

Football University skip pull - https://youtu.be/9FHBfegOKhc

https://youthfootballonline.com/skip-pull-techniqgue-offensive-lineman/

https://usafootball.com/coaches-notes/view/6500/clockwork-steps-and-false-steps-to-gain-
advantage

22.4 Inspirationslankar

Kick step Football University - https://youtu.be/OKTWMa8UfPQ
Rétt eller fel? Kolla in och fundera lite...

Line 6vningar for beachen - https://youtu.be/mM23P05210M




22.5 Center Pull fallback/Tight End receiver

Center Pull fallback &r ett spel som passar nar vi spelar 7-manna/9-manna och vi kdnner att var
center blir dverkérd. I yngre 8ldrar &r centern oftast inte tillrackligt snabb upp, har inte
tyngdpunkten pa réatt stalle. D3 tar vi hjalp av andra for att blocka “Bull-rushen” och sedan Iater
vi de komma tillbaka i andra fasen. Fallback innebér att de slapper linjen och inriktar sig pa att
skydda QBn, alternativt kdra lead-block i en sweep. Tight-Enden/Guarden skapar tiden for detta
samtidigt som de ar mdjliga passningsmottagare i 7-manna. Liknande spel finns upp till college-
niva, men gors da oftast av Guardsen istallet for centern.

Vi testar aven att fa Tight-End att g& blocka deras yttre tackle, sldppa honom in till block av RB
och center samt sedan gé runt fér pass. Vi testar &ven att slappa honom pa utsidan och I3ta
centern falla tillbaka och skydda “fickan”.

Tackling: Block and Rip

Beskrivning: Ovningen kan goras med allt frén 3 till 9 personer. Det betyder ocksa att du kan
tréna V2 linjen for att fa dubbelt s& manga reps. Battre att kéra 4-5 stycken &n manga i bérjan for
att f8 upp repsen och att alla & med aktivt. Malet &r att ha ett spel som kan utvecklas till flera
varianter. T.ex TE och Center som lead blocker i en sweep. Eller Center som férsvarar fickan
tillsammans med RB samtidigt som TE gor sig fri for pass.

Uppstallningar (Strong left):

- 2TC - TE, Center vs Tackle

- 3TCQ - TE, Center, QB vs Tackle

- 3x2TGC - TE, Guard, Center, vs Tackle och Nose

- 4x2 TGCQ - TE, Guard, Center, QB vs Tackle och Nose

- 5x2 TGCQR- TE, Guard, Center, QB, RB vs Tackle och Nose

- 5x3 All - TE, Guard, Center, Guard, QB vs Tackle, Nose, Tackle (9 manna)

- 6x3 All - TE, Guard, Center, Guard, QB, RB vs Tackle, Nose, Tackle (9 manna)

22.5.1 2TC Fallback Pull

Detta ar nastan samma 6vning som Pin and Pull, fast konstruerad foér var Peewee verksambhet.
Skillnaden &r att Centern skyddar fickan eftersom de i NFL rulz &nda inte kan ga igenom i mitten
:). Dessutom slipper han bli bulldozad :)

Forberedelse: Inga kuddar, barnen ska ha lart sig thumbs up och korrekt blockning. Lédgg ut en
fotboll som Tackle ska n3...

Tank p&: Fotarbetet och malet &r viktigt. Skydda "QBn” = Bollen.

- Lagg till att "QBn” ska varnas nar man slépper igenom.
- Se till att de anvéander ratt

Beskrivning: P8 "HUT” tar T och blockar L. T ska sékerstilla att L inte kan g8 p& INSIDAN och
zinka honom pa UTSIDAN (alltsd tvartom mot Pin&Pull). G tar ett steg tillbaka och gor en Pull
bakom T och bérjar vakta bollen.

T slapper av efter ett tag och later L komma runt pd utsidan. Funkar inte dvningen? Lagg till en
Safety som gar runt och som C maste ta hand om.

Fallback Center mot Tackle Fallback center mot Tackle och Safety
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22.5.2 2TC Fallback for pass

I den hér 6vningen ska TE fokusera pd att ge centern tid att ta hand om alla problem. Sedan ska
han gora sig fri for pass. Forsvararen far inte ga pa insidan utan far ta sig runt pa utsidan. Detta

&r ett grundlaggande spel fér er som vill spela Power Offense. N&got vi troligtvis kommer att géra
i vdra 7 manna, aven i de dldre grupperna.

Tackling: Block and rip

Beskrivning: HUT” tar T och blockar L. T ska sékerstalla att L inte kan g& p8 INSIDAN och zinka
honom p& UTSIDAN (allts8 tvartom mot Pin&Pull). G tar ett steg tillbaka och gér en Pull bakom T
och bérjar vakta bollen.

T slapper av efter ett tag och springer 7 yards upp och gor sedan HOOK och vantar pa
passet.

Variant: Det bér ocksd trénas in Bump! Mao att T bara gér en bump och sedan gar upp. Men det
kommer férst nar centern ér snabb!

22.5.3 2TCQ - Fallback for pass

Har lagger du till en QB som séger Set-Hut och sedan passar till T nar han ar redo att ta emot.
Kommer L igenom s& far han endast kéra TOUCH tackling.

Tank pa:
- att T bor kéra bakom L for att 3 till att Centern hinner med.
- Fotarbetet och distinkten i blocken... Tumme upp...

22.5.4 2TCQ - Fallback for pass, snap

Forutsattning: Tréana snappar innan. Shotgun och vanlig snap.

Beskrivning: Nu borjar évningen 6ka i intensitet. Set-Hut; Centern snappar och backar sedan
for att skydda utsidan som forut. Snappen gor att QBn tappar ndgon sekund och T maste
troligtvis halla lite ldngre for att Centern ska vara redo.

Tank pa:

- 1U11 kastar man inte sd I&ngt. Det galler att inte tappa féor m@nga yards vid Shotgun. 2-
3 yards kanske? Mat och kolla med era QBs och anpassa snapen efter det.

- T ska vanda sig och springa ett par yards i full speed, innan han vander om. Vanan
maste in i RYGGMARGEN.

- Préva pa sikt och se om fallbacken behdvs eller om det récker med en PULL!

2TC 2TCQ - snap
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22.5.5 6x3 All - Fallback Pull (U13, 9 manna)

Ovningen byggs pa allteftersom vi blir fler. Det g&r ocks3 att skala ned den och ta bort snappen
och kora 6vningen "barebone” fast med fler spelare. Men koér hellre tidigare évningar med half
offense och ena halvan spegelvand! Ger fler reps! Har har jag hoppat dver ett par dvningar for att
kunna fokusera pa alla roller och vad de gor vid PASS spell!!! Vi kommer sen att se vad som
hander vid springspel.

Crew: 6x3 All - TE, Guard, Center, Guard, QB, RB vs Tackle, Nose, Tackle (9 manna)



23 Enkla routedvningar

Vi forsdker ldra oss ett antal spel dar vi kan bade ha fler och farre spelare. Ovningarna é&r till for
att ge QBn manga valmajligheter och ge barnen bra routetraning.

23.1.1 7x7 Ipren/7x4 Ipren (U11/U13)

Har koér vi en variant av 7x7 Ipren som &r naturlig uppfolining pd 6x3 All. Fokus &r att ge QB tid
for anfallet och ge honom s& manga passningsméjligheter att han grater av gladje. 7x4 &r till for
nar vi &r fa spelare. Ta bort M, R och ett C i forsvaret. I allmanhet viktigare att fa TightEnd
och linje att trana samt safeties.

Andra hallet &r givetvis Alvedon.

Antaganden: Vi antar att detta &r U11/U13 och att vi har en kort QB som inte kastar langre an
13-20 yards. Det paverkar spelet. Djupet i forsvarslinjen kommer ocksd paverka vad vi gér, men
nu kér vi "snallt”. En langre QB behéver inte Shotgun snapp och kan i denna 3lder ocks8 kasta
langre. VI kan ta d& ta bort Hooksen i position 2.

Foérberedelse: Markera ut routerna med koner (platta) och ga igenom varje route sa att alla kan
spela WR.

Beskrivning: I princip samma spel som tidigare, men WR ska springa routes som gor att
forsvaret blir forvirrat.

Forklaringar:

- Triangel &r dér spelaren ska vara redo
for pass.

- Lila cirklar ar HETA zoner. Framforallt
ar det den hogra zonen som ska l6sas.

- Siffrorna &r passningslidgen. Allts3
var de olika mottagarna kommer att
befinna sig vid tva olika tillfallen.

- Grona pilar &r primara routes som vi
Ovar!

Tank pa:

- Markera ut Routes med koner

- Markera ut “bortre gréansen”!!!!

- Star Trek galler inte "Where noone gone
before.”

- Rotera sa att alla far kéra allt

- Fundera hur vi ska géra om detta till ett
springspel.

- Forsta konen for WR och sedan ska han
vara redo for pass. Visa hur Z funkar.
Visar hur reverse funkar.

- Vi kor Hooks vid 15 yards och raknar
med att QB tappar 3-5 yards i
shotgun/snap.

- Vi maste ga Deep med vara Ws for att
f& luckor.

- Det viktiga ar zonen. Las zonen férst
och se vad forsvararen gor.

- Se till att recievers dyker efter for korta
bollar.

- Alla Ws ska se ut som det &r pa vig
RAKT FRAM ALLTID!!!

o Darfér maste gula routes finnas

Lar dig att lasa med videon https://youtu.be/GbdWcB4XC1A




23.1.2 9 vs 9 Power (FELRITAD!)

I detta fall tittar vi pd hur det kan se ut 9 vs 9. Trana gérna in detta. Tank pd att FALLBACKEN
borjar nu bli dalig (U13 och 6ver) och forsok gora den till en PULL! Om ni har en bra Center. Kor
PULL! Med G!

Forklaringar:

- Triangel ar dar spelaren ska vara redo fér
pass.

- Gula cirklar ar HETA zoner. Framforallt ar det
den hogra zonen som ska lsas.

- Siffrorna ar passningsligen. Alltsd varde | 7 20
olika mottagarna kommer att befinna sig vid
tva olika tillfallen.

Tank pa:

- Markera ut Routes med koner

- Rotera sa att alla far kéra allt

- Det gar att lagga till option pd Runningbacken
att gora sig passredo om han inte far ndgon att
skydda mot.

- Férsta konen fér WR och sedan ska han vara
redo for pass. Visa hur Z funkar. Visar hur
reverse funkar.

- Vi kor Hooks vid 15 yards och raknar med att
QB tappar 3-5 yards i shotgun/snap.

Tank pa:

- Runningbacken tar smallen i mitten. I U13
funkar detta eftersom ingen blitzar. Men han
maste &nda vara stadig.

- QBn laser hogra zonen forst. Darefter kollar om
W till vanster &r ledig, darefter TE, Hogra zonen igen och sedan héger W.

- QB har tva chanser i detta spel.

- W springer b&de framfér andra férsvarslinjen och bakom. Det &r for att skapa férvirring.

- Variera med springspel till vanster och C som Lead Block. Alt. QB keep med tva blockers
(C och R)




23.2  Ej klart

Snap fran Center till QB, TE blockar VT - gar runt, Guard blockar Nose tills Center &r redo faller
tillbaka for att skydda mot VT/Center tar éver block av Nose, Guard haller in och far Tackle g8

hoger.

6x3 All Vi maste undersoka hur det funkar. Skriv évningen. Tank pd att skydda bakdt med
centern for att tacka vanster Guard &r en option. Alltsd Guard fortsatter blocka Nose och Center

faller tillbaka for att blocka VT.
Har visar miami en pull 6vning som vi ska forbattra

https://youtu.be/fmA580X5Vv0

Pullsteget

https://youtu.be/Hg6N1j01IbE

https://youtu.be/Rj4yAq1Z2EQ

https://youtu.be/p4YMWVqI32U

https://youtu.be/NYR70MIHHES
https://youtu.be/tL1ec8KmmSM
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24 Fundamentals - Stans

24.1 Ar du redo? (100 - Basic)

Syfte: Lara sig grundpositionen fér “redo”. Férbereder Tackling, Blockning
och andra stanser

Tackling: Nej
Fokus: G3 l1dngsamt fram, justera och kontrollera.

Forberedelse: Still upp barnen pd en linje. Visa barnen ordentligt innan ni
borjar.

Beskrivning: Barnen ska std med axelbredd mellan fotterna (Kontrollera).
T& och knan pekar rakt framat (Kontrollera). Std rakt (soldat) med rak
rygg (kontrollera). Darefter bojer de pa kndna och lutar l&tt framat.
(Kontrollera). Huvudet upp, blicken framat, hakan ute (Kontrollera).

Repetera tre ganger till. Lagg till ordet "REDO!” och |3t dem stélla sig i
positionen sjalv...

Sag till dem att nu vet de vad de ska géra nar de hér REDO! Kor det pd
traningar regelbundet.

Stansen pa bilden &r djup och anvénds framférallt av running backs. REDO
positionen ar mer uppratt.

24.2 Tva-punktsstans (BASIC)

Tvapunktstansen ar det naturliga fér WR och DE. Alla barn ska kunna géra en tvdpunktstans.

Syfte: Lar ut tv@punktstansen. WR, DE och OLBs favvo. Léra ut vad insida (dar bollen &r eller
mot mitten) och vad utsida &r (bort fr&n bollen, ut mot sidlinjen pa spelfiltet)

(OLB - Outside Line Backer - Haller kanten i andra ledet - Buck! ®)
(DE - Defensive End - De som &r langst ut pa linjen, forsta ledet)

Tackling: Nej
Fokus: Kontrollera att redo positionen ar bra.

Forberedelse: Still barnen pd en linje och g8 igenom “redo” positionen igen. Ha garna en boll
med dig.

Beskrivning: Efter redopositionen. Férklara att indt &r dar bollen &r vid snap. Utat &r at andra
héllet. Be garna barnen peka nar du placerar bollen p8 olika stillen vad som &r ut och in. Be dem
flytta fram INSIDANS FOT!

OVNING

1. Be dem stalla sig redo
Be dem flytta ihop fotterna s& att de &r innanfor
hofterna. Detta gérs genom att flytta fram
INSIDANS fot (och lite bak utsidans fot).

3. Vrid pd huvudet och titta INAT.

4. Né&r du &r ndjd. Be dem géra tvd jumping jacks och
repetera.

Tank p& - Kontrollera och justera redoléget. Tyngdpunkten i
tv8punktstans &r mitt emellan de tva fotterna.




24.3 Tre-punktstans Offense (BASIC)

Trepunktstans finns i flera olika varianter. Den vi lar ut har ar Basic/Standard variant for offense.
Den &r bra att kunna fér manga andra évningar och spel.

Syfte: Lara ut grunden for trepunktstans
Tackling: Nej
Fokus: Ta det I8ngsamt. Se till att de lar och férstdr. Repetera och bérja frén bérjan ofta.

Forberedelse: G& igenom Redo positionen. Kontrollera att de st3r axelbrett, att kn& och tar
pekar rakt fram (manga gér inte det), latt béjda knan, Iatt béjd i midja, rak rygg (svank), blick
fram/uppat och haka ut.

OVNING

1. Boérja i REDO positionen.
Flytta tillbaka ena foten ett halvt steg
3. BO6j pa knana och I8t barnen vila armbagarna pa
I&ren... (Se bild ovan)
a. Knéna ska ha lite mer &n 90 grader (allts8
lite lagre ner &n pa bilden)
4. Justera alla s att de kommer réatt och &r tillrackligt
djupt.
5. L8t de sénka deras starka hand ner strax framfor
dem (thumb at Eyeball drop point)
a. Mao, Tummen ungefar dar dgat skulle
hamna om det trillade ut.
b. Tyngden vilar pd fingrarna. Tyngden sa att
fingrarna blir lite 1att vita (10 kg?)
c. Kontrollera att ryggen ar rak
d. att fotter och knan fortfarande pekar rakt
fram
e. och att huvudet/blicken &r riktad uppat sa
de ser vad som "traffar” dem.
f. Setill att den lediga handen pekar framat (typ karateslag)

Tank p& - Spelaren ska kunna lyfta sin hand utan att falla omkull eller tappa balansen.

Video: https://protips.dickssportinggoods.com/sports-and-activities/football/offensive-linemen-
tips-line-3-point-stance

24.4 3 punktstans forsvar

En tre punktstans i forsvar har en annu mer horisontell linje och foten langre bak. Fétterna kan
med férdel peka framdt. For t.ex DE &r malet &r att kunna skjuta ut I8gt och ta sig runt utan att
behova resa sig upp. Ar du 18g gar du inte att stoppa. Mer tyngd p& handen.




24.5 4 punktstans (200 - BASIC)

Syfte: Ldra ut grunden for 4 punktstans. 4 punktstans anvands i vissa fall i defense. VI KOMMER
GORA OM DENNA OVNING. LAR INTE UT.

Tackling: Nej

Fokus: Se till att de kommer ut ur stansen |8gt och fort. Justera tills det funkar.

Férberedelse: Stéll upp barnen pa en linje. G& igenom att de kan REDO positionen. Justera om
det behdvs. L3t de béja pa knina s att de hamnar i néstan 90 grader och 18t armb&garna vila pd
I&ren (tank typ sitta ner). Darefter...

OVNING

1. Borja i REDO positionen.
B6j pa knana (90 grader) och lat armarna vila mot
I&ren (typ sitta ner)
3. Kontrollera att allt ser bra ut. Justera.
4. L3t de luta sig framat tills handerna gar ner i backen.
a. Handerna ska vara axelbrett och framfor
huvudet
b. Armarna Utstrackta/Raka
c. Ca 65% av vikten ligger pa handerna
(ganska mycket)
d. Kontrollera att tar och knan pekar framat.
e. Kontrollera att spelaren star pa framfoten (halen upp)
f. Ryggen ar rak, men bakre delen av ryggen (ndrmast rumpan) ar lite ovanfér
det dvriga.
g. De ska kanna att de &r "pa sprang...”
5. Repetera ett antal ganger tills de kénner att de kan komma ner bekvamt och att det
kdnns bra for var och en.
6. Ropa HUT och de gér ett utfall/spréng och tar sig upp fotter och gor ett par steg.

Tank p& - Denna stans maste anpassas till individer s8 de &r bekvama. Vikten/stédet pa
handerna kan variera. Kontrollera att alla kommer ut Iagt och FORT! Nar de tar sina steg. Justera.

25 Fundamentals Offense — Snapping

25.1 Under-Center Snap (100 - BASIC)

90 procent av alla spel i peewee misslyckas pga d8liga snappar. Alla kan snappa. Alla ska ldra sig
snappa. Fér att en snapp ska funka m8ste centern kunna snappa och QBn kunna kommunicera
med centern. Vi vill att alla ska kunna spela center och QB ©. Dérfér dr detta en Basic 6vning.

Syfte: Att ldra ut snap och fa samspelet att fungera mellan olika spelare (speciellt center och QB)
Tackling: Nej

Fokus: Gor klart att snappen &r viktig och att 90% av alla fumbles beror pd ddliga snappar (dar
centern eller QBn agerar for tidigt, innan bollen ar éverlamnad.

Férberedelse: Para ihop dem tva och tva. Garna i storleksordning (stall dem pa en linje i
storleksordning och ta sedan ut dem tv& och tvd). Storleksordningen gér att vi kan fortsitta med
fler 6vningar efterdt med samma par. Stall dem pa en linje med ca 5 meter emellan. Valj ut vem
som ska bdrja vara center (snappar bollen) och vem som ska bérja vara QB (tar emot bollen).
Efter 10 reps sa byter de...

Bild (hélla i bollen fére snapp):

Hur centern haller bollen (ovanifrdn) samt hur bollen &r “uppe” sett fran sidan. Hur QBn kan
halla sina hander for att ta emot bollen...



o

OVNING

1. Centern stéller sig i redo position med bollen i handen (sin “starka hand). De béjer sig
ner i en tankt 3 punktstans dar bollen &r framfér centern pd marken, i handen.
a. Andra armen kan vila pa |8ret och handen utstréackt framfor (Redo att blocka)
b. Eller s& &r handen i backen for battre balans.
2. Quarterbacken star bakom honom. Béjer pa knana och stracker ut handerna sa bara
handerna ror centern (tanken ar att ta emot en boll som kommer mellan benen)
3. Centern hdller bollen med sin starka hand, Bollen i anfallsriktning, tummens led pa

sndrningen.
a. Malet &r att sndrningen ska hamna i fingrarna pd QBns starka hand -
Kasthanden

4. QBn haller den starka handen &verst med handflatan ned&t (Strax under rumpan)
a. Handerna bildar ett gap for att ta emot bollen. Kasthanden ar overst.
5. Sdag HUT!
6. Centern for upp bollen mellan benen och vrider handen ett kvarts varv. Bollen vrids ett
kvarts varv och hamnar ratt i QBns hand (sndérningen tar i fingrarna.)
a. Ma3let pd sikt ar att QBn bara ska kunna ta bollen, resa sig upp och kasta.
7. L3t de kora 5-10 ganger tills de ar sakra pa éverlamningen. Ingen spelare ror sig.
a. Om det inte fungerar. L&t QBn bara halla den 6vre handen dér och nar snappen
gdr I3t bollen ta i handen och sedan falla i backen.
i. Faller bollen rakt ner sd &r allt bra. Studsar bollen bakat &r snappen for
I&ngt bak, Studsar bollen framat sa ar snappen for kort.
8. Fortsdtt sedan med att QBn reser sig upp och fejk kastar
9. Fortséatt efter ett tag med att centern reser sig upp och tar tva sma steg.

Tank pad - Rotera garna mellan olika spelare. GIém inte att byta. Se till att ordinarie center och
QB kommer dverens. Men i princip ska vem som helst kunna vara center.

25.2 Under center snap - Block (300 Basic)

Syfte: Att ldra ut snap och fa samspelet att fungera mellan olika spelare (speciellt center och
QB). F3 centern att blocka.

Tackling: Nej
Utrustning: Boll och tacklingskuddar

Fokus: Gor klart att snappen ar viktig och att 90% av alla fumbles beror pa daliga snappar (dar
centern eller QBn agerar for tidigt, innan bollen ar 6éverlamnad. Gor klart att sacksen kommer av
att centern inte hinner upp och blocka och blir pannkaka (vélt éverdnda).

Férberedelse: Para ihop dem TRE och TRE. Garna i storleksordning (stall dem pa en linje i
storleksordning och ta sedan ut dem tre och tre). Storleksordningen gor att vi kan fortsatta med
fler 6vningar efterat med samma grupp (t.ex SUMO). Stéll dem pé& en linje med ca 5 meter
emellan. Valj ut vem som ska borja vara center (snappar bollen) och vem som ska bérja vara QB



(tar emot bollen). Den tredje personen har en kudde. Efter 10 reps sa byter de. Kudden blir QB
och QB blir center.

Ovning:

1. Centern stéller sig i redo position med bollen i handen (sin “starka hand). De béjer sig
ner i en tdnkt 3 punktstans dér bollen dr framfér centern pd marken, i handen.
a. Andra armen kan vila p8 |8ret och handen utstréckt framfér (Redo att blocka)
b. Eller s& &r handen i backen for béattre balans.
2. Quarterbacken stir bakom honom. Béjer pd knana och stracker ut handerna s& bara
handerna ror centern (tanken ar att ta emot en boll som kommer mellan benen)
3. Centern héller bollen med sin starka hand, Bollen i anfallsriktning, tummens led pa

sndrningen.
a. Malet &r att sndrningen ska hamna i fingrarna pd QBns starka hand -
Kasthanden

4. QBn haller den starka handen &éverst med handflatan ned&t (Strax under rumpan)
a. Handerna bildar ett gap for att ta emot bollen. Kasthanden ar dverst.

5. S&ag HUT!

6. Centern for upp bollen mellan benen och vrider handen ett kvarts varv. Bollen vrids ett
kvarts varv och hamnar ratt i QBns hand (snérningen tar i fingrarna.)

7. QBn reser sig upp och fejkkastar

8. Centern exploderar framat och blockar i kudden och trycker ut sa att han far raka
armar.

a. Den som héller i kudden féljer med smaillen sa att det blir “lagom” med
motstand. Centern ska fa armarna raka nar de exploderat klart. Sedan
axel(/huvud) mot och trycka.

9. Centern driver kudden framfor sig 3-5 steg och den som haller emot faller av..
10. Repetera 5-10 ggr

Tank pa: Forsta fokus for centern &r att snappa bollen. Andra &r att explodera i blocken. Tredje
&r att driva framat. Det kan hédnda att det ar battre att ha foraldrar som haller i kuddarna. De &r
battre pa att halla emot lagom hart. Lagt tempo i bérjan. Fokus &r p& CENTERN!!! Inte QBn.

Viktigt: N&r vi sager HUVUD MOT s& menar vi inte att stdngas eller ndgot liknande. Istallet luta
huvudet mot den andre utan small for att kunna utnyttja kraften hela vagen. Detta ar en
avvagningsfrdga och kréavs att barnen ar mogna for det.

25.3 Direct snaps med linjen (BASICS, 300)

Nér vi snappar direkt s8 st8r QB och andra mottagare 2-4 yards bort. Ju ldngre bort vi &r desto
fler yards férlorar vi. S8 2 &r béttre &n 4. Férdelen med direkta snappar &r att vi kan hitta p§ fler
trickspel och v8r QB far n§gon sekund extra.

Syfte: Lara ut direkta snappar och vad som hénder for center och QB (och linje och WR och RB).

Tackling: Nej
Utrustning: Boll och tacklingskuddar

Fokus: Se till att kéra manga reps med centern dér han f&r komma upp i block mot kudde eller
en effektiv Crab block. Du behéver MINST 3 potentiella centrar per ungdomslag, sa det &r lika bra
att tréna hela linjen (alla linjespelare). Med de yngre s& kor alla denna 6vning och roterar hela
tiden.

Forberedelse: Hitta en linje. Det ar lattare att jobba efter en linje. Det finns tre olika varianter
av denna. Det viktiga &r att linjen f&r manga repetitioner sa de kan gott géra denna évning sjalv
VARJE TRANING!! Dela in dem tre och tre fér att kunna gdra férdela snappen olika. Se till att alla
roterar pd alla positioner.

Beskrivning: Centern staller upp med bollen pa linjen och de andra tva stéller upp 2-4 yards
bakom (och kanske en yard eller tvd emellan). De &r nédra marken (Typ REDO position dar de
kryper &nnu lite lagre ner, typ catcher i baseball). De ska ocksd géra en liten korg med handerna
(handflatorna framat) dar deras lillfingrar ror varandra och andra fingertoppar &r i marken
(Nastan som om de skulle f5nga en rullande boll).



&

Centern gor det s bekvamt for sig som majligt och haller bollen som han tycker &r bekvamt.
Centern har knana bdjda, rumpan upp och huvudet ner fér att se vem de passar till. Snappen ar
I&g och lite hrdare &n en lobb. Den ska “landa” i handerna

nR

OVNING

1. Snappa 3-5 ggr och variera mellan de olika mottagarna.
2. Mottagarna reser sig upp och gor ett fejkkast.
3. Bodrja om dévningen.

Tank p& - Detta &r ingen speedévning se till att alla &r redo innan snappen g&r. Anvand bara en
boll.

Utveckling: Centern gor en crab block eller exploderar i en block mot en kudde. Tredje varianten
ar att han gér en pull, men det har vi en separat 6vning pa.



25.4 Soptunnesnap, utan soptunna

Denna 6vning &r bra att ldgga till nédr man évar snappar. Det &r lite hégre snappar och kan géras
2x2.

Fokus: Ha kul. Lite tavling
Ovning:

1. Centern staller upp for snapp med en hand. Han tittar mellan benen for att se vart bollen
ska.
a. I ovrigt galler rumpan latt upp, ryggen rak.
2. Kamraten staller upp 3-5 yards bakom i “ndstan 90 grader” med armarna framfor sig s&
att de bildar en cirkel (soptunnans 6ppning).
Det galler for centern att lobba in bollen i 6ppningen. Malet &r att satta fem i rad.
Coachen ropar HUT och alla centrar snappar samtidigt.
Byt efter 10 forsok s& att den andre far préva.
Andra gangen kér du med tva hander.
Tredje gdngen kér du med en hand och tittar framat.
Fjarde gangen en hand, titta framat och uppat och "EXPLODERA” i block.

©Now kW

Tank pa: Detta &r inte en teknikdvning utan till for lite skoj. Ett bra satt att avsluta
snapévningar. Det gar ocksa bra att Idta mottagaren ropa HUT. D& kor varje indiduellt. De 6kar
sin kommunikativa férmaga och du som coach hinner férbereda nésta 6vning. Det ar darfor det
ar en bra “sista” évning.

25.5 Snap and turn

Denna 6vning &r bra att ldgga till nédr man évar snappar. Det &r lite hégre snappar och kan géras
2x2.

Fokus: Ha kul. Lite tavling

1. Centern stéller upp for snapp med en hand. Han tittar mellan benen for att se vart bollen

ska.
a. I ovrigt galler rumpan latt upp, ryggen rak.

2. Kamraten staller upp 3-5 yards bakom med ryggen mot.

3. COACHEN! Skriker HUT och samtliga centrar snappar bollen for att traffa sin kompis ca i
brésthdjd nar han vénder sig om.

4. Mottagaren vander sig om och fangar bollen.

5. Byt efter 5 eller 10.

Vilket par klarar alla 10? Klarar flest?

25.6 Direct snaps (100 BASIC) Sommar

Syfte: Tréna snappar hemma och pd sommaren

Beskrivning: Stall upp en stol hemma i tradgarden (eller i hallen). Stall dig 2-3 meter framfor
och snappa bollen i stolen. Férsok snappa lagom hart sa att bollen stannar kvar i stolen. Gor det
s& bekvamt fér sig som méjligt och hall bollen som du tycker &r bekvamt (utgd frén REDO
position). Knana bdjda, rumpan upp och huvudet ner for att se stolen du passar till. Snappen ar
1&g och lite hdrdare &n en lobb. Den ska “landa” i stolen.

Utveckla 6vningen genom att explodera upp i en block och ta 2-3 sm& steg med "tumme upp”.

Stall ut fler stolar for att kunna variera dina snappar.

25.7 Soptunne snap (Sommar)

Samma typ av 6vning, men stéll ut soptunnor eller korgar p& grasmattan. Arbeta med flera bollar
och fokusera p& att “satta” bollen pa olika avstand. Crabblocka efter snappen utom sista bollen
da du "exploderar” i latsad block...



Vill du gora det svarare? Fokusera pa att fa snurr pa bollen i snappen eller s3 att bollen iaf
flyger rakt. Valdigt svart med en hand. Enklare med tva. D& blir det istallet svdrare med balansen
och sv8rare att "explodera”.

25.8 Precisionssnap lang (Sommar)

N&r du har fatt ordning pa snurren sa kan det vara lage att snappa med precision. Hitta en stolpe
eller ett trad. Markera ett mal pd stolpen som &r i brésthéjd. Snappa med en hand och tva hander
och fokusera pé att traffa med bollens spets rakt pd stolpen och i andra hand rakt p& mélet.
Préva olika avstand.

25.9 Shot gun snap (Basic 300)

Vi &lskar Shotgun i MANIACS!! Men vi blir fumblar/blir sackade hela tiden pga de g8r fér hégt, fér
snett, fér I8ngsamt, centern blir pannkakad eller bollen kommer otagbart. Detta dr ndgot som
krdver mycket tréning for att det ska bli bra.

N&r vi snappar shotgun s8 st8r QB och andra mottagare 3-5 yards bort. Ju léngre bort vi &r desto
fler yards forlorar vi. S§ 3 &r béttre &n 5. Férdelen med shot gun snappar &r att vi kan hitta p§
fler trickspel och v8r QB far n8gon sekund extra. Wildcats - direkt till RB eller WR som flyttar sig
till andra sidan istéllet fér att snappa till QB &r kul.

OVNINGEN AR INTE KLAR!! M3ste hitta nagra bra komboévningar. Inkl vdran center Pull and
block.

25.10 Long snaps (Basic 300, U14)
INTE KLAR. SE VIDEO....



26 Fundamentals Offense - Blocking

26.1 Klappa hidnder (BASIC, BEGINNERS!!

Syfte: Denna 6vning ar en férberedande 6vning for SUMO. Kan gdras utan skydd. Skitbra...

Tackling: Nej
Fokus: Timing, explosivitet, Inga skador. Coachen leder dvningen!! TUMME UPP!

Forberedelse: Still upp barnen i storleksordning och dela sedan in dem tv8 och tva sa att alla
par blir jamnt matchade. Placera de omlott pa linjen for att f& plats med fler personer pa mindre
omrade utan att de krockar.

Férklara évningen noggrant och att det &r endast du som coach som ger kommando. Du har
ansvaret for att de inte blir skadade. Det &r ditt ansvar. L&t dem forstd att detta &r latt att skada
sig. Tala om att det &r blockévning och frdga vad som &r viktigt “Tumme upp”. Se till att alla
anvénder samma fot. Se till att alla forstar att det &r “innanfor” kroppen vi arbetar nér vi blockar.
En avslappnad 2 punktstans anvands alltid nar ni inte har skydd.

Bild: Placera barnen omlott och lite férskjutet s att de inte krockar med huvudena. Bilden visar
forskjutning nar de anvander héger fot.
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26.1.1 Hdoger fot fram
Se till att barnen &r placerade snett mittemot varandra p& en armléngds avstand.

1. Tala om att alla ska bérja med héger fot och att de pd HUT ska ta ett KORT steg fram
med hoger fot.

SET (Alla gor sig redo — Kontrollera att alla ar redo, avbryt annars)

HUT (Alla tar ett kort steg framat med hoéger fot)

SET (Alla gor sig redo — Kontrollera att alla ar redo, avbryt annars)

HUT (Alla tar ett kort steg framat med hoéger fot)

Fortsatt att repetera tills du ar ndjd. Hégt tempo hela tiden. Titta p& deras stans.
Uppmuntra dem att vara snabba med sitt steg. DUNK ska det |3ta...

ok wN

26.1.2 Vanster fot fram

Gor samma med vanster fot. Kontrollera att alla klarar av att gora det med vénster fot. Farre
reps.

26.1.3 Hdoger fot och klapp
Dags att fokusera pa att f& upp armarna.

1. Tala om att alla ska bérja med héger fot och att de pd HUT ska ta ett KORT steg fram
med hoger fot och ut med handerna och klappa den andres hénder. Tala om att det ar
samarbete och snabbhet som galler. Klappa med tumme upp kan komma senare.

2. SET (Alla gor sig redo — Kontrollera att alla ar redo, avbryt annars)

3. HUT (Alla tar ett kort steg framat med héger fot och klappar den andres hander med
utstrackta hander)

4. SET (Alla gor sig redo - Kontrollera att alla &r redo, avbryt annars)

5. HUT (Alla tar ett kort steg framat med héger fot och klappar den andres hander med
utstréckta hander)

6. Fortsatt att repetera tills du &r néjd. Hogt tempo hela tiden. Titta pa deras stans.
Uppmuntra dem att vara snabba med sitt steg. KLAPP ska det Iata... Férsok fa upp
farten, men se till att de inte sl&r varandra.



26.1.4 Vainster fot och klapp

Lat de gbra samma 6vning med vanster fot. Nu kan du lagga tryck pd “tumme upp”.

26.1.5 Tink pa

Utforma dvningen s8 att du har kontroll. Hall HOGT tempo (ca 2-3 sekunder mellan varje klapp),
men vénta alltid nar folk tjuvstartar. Avbryt helt enkelt. De far inte tjuvstarta for d krockar de
och gér illa sig. Sag till p8 skarpen om ndgot barn bérjar ropa ut kommandon istéllet for dig.
TUMME UPP!!

26.1.6 G4 vidare till Sumo

Nu &r de redo fér en sumo 6vning. Oftast hinner ni inte med sumo évningen férsta gangen.



26.2 Bird dog (Basic 100)

Detta &r en basévning for linjeblock. ALLA BARN SKA KUNNA detta dven om linjen som framférallt
behéver denna. Denna 6vning konkurrerar med klappa hdnder, men lér ut mer teknik. Klappa
hénder lar ut timing.

Syfte: Lara barnen grunden i linjeblockning. Sma steg och explosivitet.
Tackling: Blocking
Fokus: Sma steg

Forberedelse: Stall upp barnen bakom en linje i en "avslappnad” 2 punktsstans. Axlarna ar
parallella med linjen.

Beskrivning: Demonstrera ett GAP steg till hdger. Mao ett kort steg (15-20 cm) med hdéger fot,
ca 45 grader... Ryggen ska fortfarande vara rak/parallell med marken och barnen ska vara l&ga.
Ej g8 upp ur stansen. Tank "fagelhund” i pekldge ©. Skuldorna ska ocksd ha roterat 45 grader.
Har gar det utmarkt att justera barnen och ta varje barn for sig forsta gangerna. GUNS gér att de
drar sina hander i redo att skjuta (fundera p& hur du vill ha handflatorna)

OVNING

1. REDO (Barnen staller sig i en bekvam tvapunktstans)
STEG (ropar du)
Barnen tar ett litet steg med hoger fot, 45 grader, fagelhund, roterade skuldror. Ryggen
rak och parallell med marken.
3. Repetera och justera tills du ar néjd.
a. Forklara att det lilla steget gér allt majligt. Balans och 18g position annars
omadjligt.
4. Kor 10 reps utan justering.

5. STEP (ropar du)

6. Barnen gor sitt steg.

7. 1 sek, GUNS (ropar du)

8. Barnen drar tillbaka sina hander till héften
9. Repetera 10 ganger

10. STEP

11. 1 Sec

12. GUNS

13. 1 Sec

14. SAL

15. Barnen skjuter fram sina guns och placerar navarna i brésthéjd. Navarna ska vara knuta
som att de greppar négot. Tummar UPP!

Tank pa:

- STEP - Sma steg, 15-20 cm l&nga.

- Guns, dra tillbaka hianderna pa férsta steget som en gammal western som skjuter fran
hoften,

- Flipper/Salen - En sekund, ett 20 cm steg, dra pistolerna ut i flipperldge. Hénderna,
knutna i brostnivad. Tank Sal som klappar handerna.



26.3 SAL KUDDE (BASIC 100)

Syfte: Lara barnen grunden i linjeblockning. Sma steg och explosivitet.

Tackling: Blocking
Fokus: Sma steg
Utrustning: Tacklingskuddar eller axelskydd.

Férberedelse: Stéll upp barnen pa en linje i storleksordning. Dela in dem tv8 och tva i
storleksordning. L&t dem anvéanda en "avslappnad” 2 punktsstans. Den som ska blocka har
axlarna parallella med linjen. Den andre haller en kudde i brosthéjd snett framfor dem.

Beskrivning: Demonstrera ett GAP steg till hdger. Mao ett kort steg (15-20 cm) med hdéger fot,
ca 45 grader... Ryggen ska fortfarande vara rak/parallell med marken och barnen ska vara l&ga.
Ej g& upp ur stansen. Tank “fagelhund” i pekldge ®. Skuldrorna ska ocksa ha roterat 45 grader.
Har gar det utmarkt att justera barnen och ta varje barn for sig férsta gdngerna. GUNS gér att de
drar sina hander i redo att skjuta (fundera p& hur du vill ha handflatorna). SAL gér att de skjuter
fram hénderna och greppar tag i sidan pd kudden. Tumme upp!!

Bild: Lite snett framfér med kudde/axelskydd. Anvénd en linje for att fa ordning och fokus i
dvningen.

@ O © o ©
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OVNING:
1. SET (De gor sig redo, Kudde och stans)
2. STEP (De tar sitt steg. Fdgelhundlage)
3. GUNSs (De drar tillbaka héanderna)
4. SAL (Flipper hander ut och grabba tag i kuddens sidor)
5. Sag SET-SAL for att fa dem att gora allt ndgra ganger
6. Variera kommandona sa att de gér delar av rérelsen eller hela rérelsen. Bygg pa genom

att saga t.ex SET, GUN, SAL. DA méste de gbra aven SET for att komma till GUN.
7. ARterstall alltid genom att sdga SET och ge dem ndgra sekunder att f& ordning p& sig.
Forklara det fér dem.

Tank p&: Att hitta en rytm i 6vningen och hela tiden anvénda SET for att reseta dem. Tank pa att
forskjuta dem.

Variant: Det gar dven att kéra med axelskydd. D8 greppar man tag i den andres axelskydd pa
sidan. Den andre gor inget motstand.
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26.4 Blocking - 2xslade

Det finns g8tt om slédévningar. Tyvérr har vi ingen sldde. Men denna &r &nd8 s8 pass basic s§ vi
méste hitta ett alternativ.

26.5 Blocking - StepOver

26.6 Blocking - Double Team - StepOver

26.7 Crab blocking

26.8 Smart blocking

26.9 Pull progression

26.10 Wedge progression

26.11 Splatter blocking
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27 Fundamentals — Run spel

27.1 HaAalla bollen

Se ovan.

27.2 HA&ll och spring — End run
Ej klar.

27.3  HAll och spring - Gatloppet

Gor klart fort — Bra



27.4 Ta emot boll (TEKNIK, 100)

Den hér instruktionen finns &ven i trdnarkompendiet. Den visar grundtekniken fér att ta emot en
boll som running back.

N&r inte QBn kastar bollen s8 lamnar han éver bollen. Oftast till en running back.

Detta ska goras tydligt och helst rakt i magen bestamt.

Den som tar emot bollen haller ndrmaste armbagen hogt (armen framfdr sig) och bortre handen
I&gt. P8 sd satt blir det en ”"p8se” att placera bollen i.




27.5 Ta emot/lamna over boll (BASIC, 200)

M8nga av v8ra spel bygger p§ att Iamna éver bollen korrekt och att ta emot bollen korrekt nér
den blir 6verldmnad. Sitter detta i ryggmérgen s blir det littare med fakes senare. Detta &r en
VIKTIG basévning.

Syfte: Lara barnen att lamna 6ver boll och ta emot boll som Running back. Det far &ven 6va pa
tvapunktstans.

Tackling: Nej

Fokus: Ratt armbage upp, ta emot bollen och féll ihop armarna. Se till att de hela tiden bérjar i
tvapunktstans och att de forstar vikten av 6vningen. Ovningen ar enkel och kanske lite trakig.
Men de maste verkligen géra den ordentligt.

Férberedelse: En boll och gérna en linje att folja. Stall upp barnen i tva led. Visa med de tva
forsta vad vi ar ute efter.

Beskrivning: Det forsta barnet i ett av leden far bollen. P& kommando springer de mot varandra
och nar de &r framme lamnar den som har bollen éver den med en hand till den andre som har
armb&gen narmast upp. De springer pa varsin sida om linjen for att géra det tydligt och enkelt.

OVNING

1. Stall upp de tva forsta i korrekt 2 punktstans. Se till att den som har bollen haller den
ratt.

2. P& HUT bérjar de forsta i leden springa. Den som ska ta emot bollen h&jer sin armbage
pd korrekt satt. Den som har bollen férbereder att [dmna &ver bollen.

3. Nasta i ledet stéller sig direkt i tv8punktstansen.

4. Na&r mottagaren far bollen s& klammer han ihop som han ska och fortséatter springa mot
"bolledet”.

5. Den forste i "bolledet” borjar springa forsiktigt och férbereder sig for att ta emot bollen...

6. Den som har bollen gor en korrekt 6verldmning. Mottagaren klammer &t. Forste i “Icke
bolledet” satter igdng och springa.

Tank p& - Se till att de haller bollen innanfér kroppen och sakert s lange som méjligt.
Overlamningarna ska vara sakra och snabba. TAPPA INTE BOLLEN.

Det har &r en svar 6vning att f3 flyt pd - Justera tills det funkar. Nar det funkar &r det sedan
vackert, valdigt vackert. Borja gérna 1dngsamt tills de far upp tempot. Malet &r att de ska vara
motion hela tiden i dvningen s& att barnen inte star och vantar pa bollen i leden.

Variationer: Samma 6vning kan kéras med att de humpar/kastar bollen till varandra. Ta lite mer
avstand mellan dem bara och fa dem att kasta till varandra antingen bakom eller framfér sig.
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27.6 Hand off lines
Ej klar
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27.7 Skeleton backfield
Ej klar

27.8 Alley drill
Ej klar

27.9 Watch it in (BASIC)

Bra 6vning. Ej klar
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Fundamentals Offense — Wide receiver

Tips for Wide Receiver, Routes (ProTips4U)

Titta framat, gérna i 6gonen pa férsvararen. (TANK ATT DU AR PA VAG RAKT FRAM)
Forsvararen letar efter tips, t.ex titta ner betyder oftast att man &r pa vag att &ndra
riktning.

HAll huvudet uppe. Foljer automatiskt av forsta tipset.

Armarna inne. Hall armarna inne och arbeta med dem som om du sprinta 100 meter.
D& tror de att du &r pa vég rakt fram.

Vinkla bort férsvararen fran routen genom attackera bortre axeln. Om
forsvararen ar duktig kommer han pressa dig bort fran routen. Ge férsvararen en vinkel
s att han ar tvungen att rora sig at fel hall.

Stay flat on crossing. Nar du gor dina 90 graders in mot banan se till att du verkligen
gér dem 90 grader och inte gér en bage. 90 grader och rakt gér att du automatiskt far
mer avstand mellan dig och forsvararen.

Byt riktning med framre foten avstamp. For att inte avsl6ja vart du ska anvand
framre foten som avstamp.

G& mot tdrna. En WR som gar rakt mot en corners tar ar svar att ldsa. Justera tidigt
om din corner &r duktig och om han &r lite snett (Férsta steget blir snett at sidan istéllet,
ej sidosteg) och bérja sedan din route rakt mot corner).

Utnyttja att de 6ppnar sig. Efter 10-12 yards sa vander de och da tappar de kontroll.
Det &r da du har méjlighet att géra saker. Har kan du fejka riktningsbyten om du &r pd
vag rakt fram.

Skapa utrymme for outside catch, Nar cornern bevakar dig vid sidan, skapa utrymme
genom att ga lite inat for att sedan fanga din outside catch.

Anvind diamanten for att fdinga sd mycket som méjligt. Helt enkelt fler fingrar
som kan ta emot bollen.

Brakes (Basic 100)

https://youtu.be/y tdYBD7a4U

Den har dvningen &r en typisk enkel kondvning. Det viktiga &r att jobba med armarna och fa ner
stegen for att kunna éndra riktning.

29.1

Brakes 45 grader

https://youtu.be/y_tdYBD7a4U

29.2

Brakes 180

https://youtu.be/y_tdYBD7a4U



29.3 Brakes torso slow
https://youtu.be/y_tdYBD7a4U

29.4 Ogon upp (Basic 100)

Denna 6vning é&r till fér att se att WR har 6gonen uppe och inte avsldjar sig.

https://youtu.be/y tdYBD7a4U

Forberedelse: Stall ett WR led med barnen. Stall en coach som corner 5 meter framfér dem.
Stall en kastare sa att han kan passa till WR. Demonstrera den route du tanker att de ska géra.
T.ex en 3 meters hitch ar enkel att bérja med (De springer 3 meter, vander sig om och fangar
bollen, véander upp och springer)

Ovning:
1. P& down staller sig WR i stans.
2. Hut och han bérjar springa.
3. Coachen haller upp ett antal fingrar
4. Precis innan han &ndrar riktning s talar han om hur ménga fingrar coachen héller upp.
5. Fangar bollen som kastats till honom, sakrar bollen och springer full fart 3 meter mot

end-zone.



29.5 Enkla fadangadvningar (Basic 100)
Video: https://youtu.be/8yUaeasFNbE; DR3 WRU (BRA!!) - https://youtu.be/eDiliriulB8

Férberedelse: Dela in barnen tva och tva. Géarna i storleksordning for senare évningar. Stall upp
dem pa lampligt kastavstand. M8nga barn har svart att kasta kort. G& igenom hur de kastar
korrekt och hur de fangar med diamanten och hur de fangar med skopan. Férklara vad som &r
insida och utsida. Alla dvningar bor avslutas med att sakra bollen. Foérklara vilken hand de ska
sakra bollen med. De sékrar bollen i den arm som bollen gick ndrmast (hdger sida, héger arm).
Gar den i mitten s8 sakrar de bollen med sin svaga hand.

1. Over midjan. Kasta fotbollen till “fangaren” i axelh&jd eller hégre. Se till att de fangar
med diamanten. De sakrar sedan bollen och tittar pd den en sekund. Dérefter kastar de
tillbaka bollen till sin partner som agerar “fangare”.

2. Spinn runt. Féngaren stdr med ryggen mot kastaren. Kastaren sag "hej” och fangaren
vénder sig om och f@ngar bollen (som givetvis kastats pa hej). Sakra bollen, titta pa
bollen en sekund innan du kastar tillbaka bollen. Byt hall pd spinnen varannan géng. Byt
fangare efter 10 ganger.

3. Sida och armar. Fdngaren star med sidan mot kastaren och jobbar med armarna. N&r
bollen kommer s8 f&ngar han den och sékrar bollen. Tittar pd bollen en sekund. Kastar
tillbaka den. Byt fangare efter 10 gdnger, byt sida s& att bada sidorna far tréning.

4. Forbi och 6ver. Fangaren bérjar langsamt g&/jogga bort fran kastaren, garna i vinkel sa
att det blir tydligt vad som &r insida och utsida. Kastaren lobbar bollen éver ena axeln
(helst utsida). Fangaren fangar bollen och sékrar den i ndrmsta arm. Vander tillbaka och
tittar pa bollen. Lamnar &ver bollen till kastaren. 10 reps och sedan byter vi f8ngare. Byt
"utsida” s& att bade vénster och héger far vara utsida. Tank pa att du vill fanga bollen
bort fran forsvararen och “putta” bort férsvararen med héften om majligt. Kasta pa
utsida-axeln &r déarfor bra.

Extradvningar

5. Kick-Drag -. Trana pd att dra bakre foten dver linjen. Var tydlig med att framre foten &r
pa fel sida om linjen.

6. En hands catch. Std mittemot varandra. Kastaren kastar varannan gang pa vénster sida
och varannan géng pa héger sida. Hela tiden i dryg axelhdjd. FAngaren fangar med en
hand. N&r ni ar sakra sa utdkar ni dvningen med l&ga och mellankast vid sidan om
kroppen. Extremt svart att fanga med en hand framfor kroppen. Fortsatt gérna med att
lobba I6st 6ver axeln och fanga med en hand.

7. Lagg dig ner och kasta bollen upp i luften med tvd hander. Se till att fAnga med
diamanten. Nar du &r duktig, fanga med en hand.

8. Tennisboll mot vagg - Kasta tennisboll mot vagg och fanga omvaxlande med vanster och
héger hand. Lagg till en snurr (b&de vénster och héger) om det blir for enkelt.

Tank pa: Titta pa bollen 6verdrivet. Arbeta med armarna i de ovningar som det funkar bra. Se till
att de som kastar bollen bérjar med bollen med bdda handerna pa bollen framfor kroppen. Tank
"skydda” bollen.



29.6

Enkla fangovningar - 2 (Basic 100)

Det finns ett géng olika fangstévningar som kan géras. Har ar ett annat schema.

1.

29.7

Tennisboll. Stall upp dem tvad och tvd med en tennisboll per par. 5 meter max emellan.
Be dem kasta bollen till varandra och f8nga den med en hand. Titta extra noga pa bollen
en sekund. Kasta tillbaka den. Se till att varannan gang véanster och varannan gang
héger som galler.

Tennisboll turn — Fdngaren star med rygg emot. P& "hej” fran kastaren vander han sig
om och fangar bollen med en hand. Ténk pa att byta hall att snurra och hand att fanga
med efter varje set. Byt fangare och kastare efter 10 reps.

Sida och armar. Fangaren stdr med sidan mot kastaren och jobbar med armarna. N&r
bollen kommer s f&ngar han den och s&krar bollen. Tittar pa bollen en sekund. Kastar
tillbaka den. Byt f&ngare efter 10 génger, byt sida s& att bada sidorna far traning.
Stora - Sida och armar. Samma 6vning som tidigare men ett tredje barn gar in och
staller sig en meter framfor och viftar med armarna for att “stéra”. Han far inte ta i
bollen. Se till att de byter roller. Kastare blir stérare, stérare blir f8ngare, f&ngare blir
kastare. Bra om barnen &r lika hoga. L3t de sta pa olika stallen nar de stor...

SIa bort - Sida och armar. Samma 6vning som tidigare, men nu férsoker stéraren sla
bort bollen med handen och EN armrorelse. Rérelsen borjar forslagsvis nar bollen
fangats, inte fore.

Grepp och bollkanslaévningar (Basic 100, 300)

Det finns hur manga som helst, men har &r ndgra évningar som &r latta att ta till sig.

1.

H&lla bollen och snurra. Hall i bollen ovanifran (de flesta klarar inte detta), skaka
handen upp och ner och férsék samtidigt snurra pa bollen. Detta gérs genom att slappa
av lite samtidigt som du roterar bollen lite med fingrarna.

Nose dive - Lat nosen peka nedat. Hall bollen i en hand i den &vre delen av bollen
(ungeféar som du skulle kasta den). “Jonglera” med bollen mellan hénderna. Hela tiden
spets nedat och handerna greppar fran sidan pa den del av bollen som &r hégst upp.
Runt midjan - For bollen snabbt runt midjan. Byt hand bakom och framfér. Forsdk géra
8t bada hllen. Extra: Forsok att se till att olika hdnder &r bakom och framfér s3 att det
tranas &t alla hall.

Under ett ben. Flytta fram ett ben sa att du star latt framatbojd. For bollen runt benet
och byt hand. Byt riktning efter 5, 10 reps. Be dem hitta pa ett eget monster nar de blir
duktiga.

Kringlan - Stéll dig bredbent och for bollen i en 8tta runt benen. Du maste arbeta lagt.
Byt riktning efter 5-10 ganger.

Handroll (Sv&r) - Ta tag i nosen pa bollen och hall den framfér dig med handryggen
uppat. Enklast om nosen vilar i handflatan. L3t bollen rulla upp p& handryggen, 18t den
rulla tillbaka s& att du haller den i nosen. Repetera 5-10 ganger. Préva géarna med bada
hénder nar du blir duktigt.

Single flip (svar) - Borja med grepp om nosen. Flippa den s3 att den snurrar ett varv
och landar p& handryggen. Flippa den med handryggen sa den snurrar ett varv at andra
héllet och fanga den i nosen.

Competition: Dela in dem tva och tva. L&t dem halla bollen mellan sig med en hand (varsin
nos). P& “GO” géller det att dra bollen fr&n den andres hand. Béast av tre.



29.8 Good Morning (100, Basic)

En enkel 6vning for att komma igdng pa tidiga morgnar ©. Eller sena kvallar.

Férberedelse: Tva bollar, tva linjer/koner. Stéll barnen pa ett WR led 15 meter bort. Ett barn
star bredvid kastaren med en boll. Kastaren har en boll. Markera vart ledet startar, markera
ocksd en zon i mitten pa ca 5 meter dar barnen ska fanga bollen. Bésta &r om forsta
zonmarkeringen (narmast barnen) ar en linje!! Det blir l1attare nar man kér 90 grader.

Beskrivning: Barnen springer mot kastaren i ca 70% fart. Nar de kommer till zonen sa kommer
bollen och de fangar den och sakrar den, sedan spurtar de. Barnet som star vid kastaren ger
kastaren sin boll och springer bort och staller sig sist i WR ledet. Han som fangade bollen stéller
sig bredvid kastaren och ger bollen till kastaren nar han vill ha den... etc...

Ovning:

1. Rakt fram - De springer rakt fram 70%, fangar bollen i zonen och sedan spurtar de tills
"ge boll” kon.

2. 45 grader - Samma 6vning fast nu gar de 45 grader héger nar de kommer in i zonen.
Sen levereras passet. Byt hall efter 2 varv s3 det blir vanster istéllet.

3. 90 grader - Samma dvning fast nu gar de 90 grader héger nar de kommer in i zonen.
Sen levereras passet. Byt hall efter 2 varv s3 det blir vanster istéllet.
Variant: Tranaren visar genom att doppa bollen och vilket hall breaket ska ga.

Tank p&: Kontrollera att de tittar pa bollen. Kolla att de s&krar bollen. Kolla att de har en bra WR
stans.

Tank p&: Barnen springer gérna in i varandra. Se till att de tar sig ner pa “utsidan” sa att de inte
krockar med varandra.



29.9 Good afternoon

En lite mer komplicerad évning. Passar bast nar de &r vakna. Bra for QB, Bra for timing och bra
for samforstand i laget.

Forberedelse: 5-6 bollar, tva linjer/koner. Bérja gérna vid en linje. WR ledet startar vid linjen.
Kastaren star 5 meter ifr&n dem (t.ex till héger om dem) och det finns &ven en bollkalle som ger
bollen till coachen. En linje 5 meter bort skadar inte.

Beskrivning: Barnet stéller sig i WR stans och tittar indt mot kastaren som han ska. Pa
kommando springer barnet fran kastaren i ca 70% fart. Beroende pa 6vning sa kommer bollen
vid olika lagen. Nar bollen kommer s fangar de den och sékrar den, sedan spurtar de. Bollkallen
om star vid kastaren ger kastaren sin boll och springer bort och stéller sig sist i WR ledet. Han
som fangade bollen staller sig bredvid kastaren och ger bollen till kastaren nar han vill ha den...
etc...

Ovning:

1. Rakt fram - Barnet springer rakt fram pd kommando, tittar indt hela tiden och far
bollen nar de kommit fem meter. Spurtar 5 meter och vander sedan om och staller sig
som bollkalle. Bollen kastas mot insidan, strax framfér dem s de ar latt att fanga.

2. Rakt och Turn - Barnet springer rakt fram pd kommando. Bollen kastas nar de ndrmar
sig 5 meter men siktas nu pa utsida axel. Barnet spinner indt nar de fangar bollen och
fortsatter sedan framat.

3. En hand - Barnet springer rakt fram. Kastaren lobbar bollen s& att den kommer pa
insida och framfér (enkel boll). Barnet fangar bollen med en hand och sakrar den.

4. Insida-ut (200) - Barnet springer rakt fram och tittar indt. Bollen kastas i en semihdg
bdge mot utsidan och Gver axeln. Barnet maste folja bollen med blicken hela tiden (titta
bakat och rulla med nacken) och helst fAnga den pa utsidan 6ver axeln, sedan fortsatta
spurta framat. Ovningen ska vara desorienterande sa det kan handa att barnen
forsvinner at fel hall.

5. One Nose (300) - Stéll upp dem mot varandra och be dem kasta harda och raka kast
till varandra, strax ovanfor axeln. Sedan géller det att fanga den med en hand i nosen.
Kravs att bdda kastar bra. Glém inte att sakra bollen.

6. Turn-around - En av de vanligare 6vningarna. FAngaren med ryggen mot kastaren, 5-
10 meters avstand. P& "hej” vander han sig om och fangar bollen som kommer. Led med
nacken och hoppa garna runt jamnfota. Sakra bollen och bli "kastare”.

Competition: Hitta en linje och gér tva led av barnen. De ska springa pa varsin sida om linjen s&
det kan vara lage att lagga ut ett par stepovers i bérjan. Kastaren star 10-12 meter bort. Bollen
levereras i mitten ndr de kommit ungefar 5 meter. Det géller helt enkelt att fanga bollen férst nar
den kommer.

Tank pd: Anpassa antalet bollkallar s& att du f&r hégsta méjliga antal reps for alla. Antal
bollkallar +1 ar antalet bollar du behéver.

Tank p&: Att det &r svart att leverera bollen ratt i de fyra férsta évningarna. En mycket bra
évning for din QB ocksa.

29.10 Kamp om boll (100, Competition)

Forberedelse: Hitta en linje och gor tva led av barnen. De ska springa pa varsin sida om linjen
sa det kan vara lage att lagga ut ett par stepovers i borjan. Kastaren star 10-12 meter bort.

Beskrivning: De tva forsta stéller sig i WR stans pa “Down”. P& "HUT” startar de tva forsta att
springa. Bollen levereras i mitten nar de kommit ungeféar 5 meter. Den som fangar bollen vinner.
Glém inte att de ska sdkra bollen.



29.11 STOR-linje (200)
For att lara barnen att springa och ta emot bollen nér folk stor. Det ar ocksa bra fér QBs
precision.

Forberedelse: Stall upp 3 barn bredvid varandra vanda mot kastaren. Ca en meter mellan varje.
Kastaren &r 5-10 meter bort. WR ledet star 5 meter till vanster om “stérarna” sett fran kastaren.
Tanken &r att de ska springa bakom stérarna och fanga bollen nar de &r dar bakom.

Ovning:

1. P3 Down staller de sig i WR stans. P& HUT springer de.
2. Storarna viftar pd handerna men férséker inte stoppa bollen.
3. Kastaren kastar bollen s& att WR kan fanga den bakom stérarna.

Tips: Ovningen gar snabbare med tva kastare som turas om. D& kan barnen bara lagga bollen
bakom dem néar de &r pd vag tillbaka.

29.12 Routes-storboll (200)

Lar barnen att verkligen halla i bollen och sékra den. Ger ocksd en del trafik och kontakt att
springa igenom.

Férberedelse: Stéll upp 4 barn parvis mittemot varandra s& de bildar en smal tunnel. Stéll
kastaren 5 meter till “héger” om tunneln s3 att han kasta mot sidan av tunneln om han vill. Stéll
WR ledet 5-10 meter frén kastaren.

Ovning:

1. P8 "Hut” startar férsta WR att springa sin route (férslagsvis 90 grader eller 45 grader
. O o . . o P .
inat). Han far bollen passad till sig, fangar den, sékrar den och springer sedan genom
tunneln.

2. De i tunneln férsoker sl8 bollen ur hans hand med sina handflator.

3. Lamna bollen till passaren/stall dig som bollkalle

4. Kor denna s3 att alla barn far kéra 5-10 repetitioner med 2 olika routes. Anpassa
avstanden sa att det fungerar med era routes.

29.13 Kasta kudden-WR (100)

Denna &vning &r for att ha kul och for att fa lite battre split vision.

Férberedelse: Du behéver 2-3 kuddar, bollar. Markera gérna en zon p8 4x4 meter s att du har
ett riktmarke nar du bygger dvningen. Stall upp personerna med kuddar utanfér zonen. Markera
upp den route som du vill att de ska springa. Stall upp kastaren 5 meter till védnster om zonen
och WR ledet p ett bra avstand fran kastaren pd samma sida (Beror pa routen). Slant indt &r
|attast.

Ovning:

1. Forste WR i ledet staller sig i WR stans pa startlinjen.

2. P& kommando fran “forste kuddare” s& springer han sin route och fangar bollen nar den
kommer. Bollen ska komma strax utanfér zonen.

3. WR fortsétter sin route genom zonen och dar kommer kuddarna. Alla kuddar kastas pa
honom for att stéra honom.



29.14 End route practice (100)

Video: https://youtu.be/eDiliriu1B8 (D3 WRU, 12 minuter in)

Denna 6vning &r till for att jobba pa slutet av routen. Precis innan man fangar bollen. En shute
eller ett kvastskaft ar bra att ha.

Forberedelse: Markera upp en startpunkt, 3 meter bort staller du upp tvd barn med ett
kvastskaft. 1 meter till markerar du breakpointen fér routen. De ska halla kvastskaftet i
armhalehdjd pd den som kommer springande. Stéll upp barnen i ett WR led 1 meter bakom
startpunkten.

Beskrivning: WR springer under kvastskaftet och gor sin riktningsandring. Fangar bollen och
spurtar 5 meter mot "end-zone”. Kvastskaftet &r for att han ska hélla sig I8gt, breaka ner lite
(mindre steg), inte for att han ska bdja sig ned.

Ovning:

1. P3 "DOWN” stéller sig forste WR fran WR ledet pd startpunkten.

2. P8 "HUT” springer han mot kvastskaftet, passerar under kvastskaftet och gér en 90
graders break indt. Kastaren kastar bollen.

3. Bollen fangas och fangaren ratar pa sig/vander upp och accelererar med bollen (Ca 2
meter) mot end-zone.

4. Joggar tillbaka och lamnar bollen till bollkallen/staller sig som bollkalle.

5. 2 varv for varje spelare. Byt sedan till 45 grader

6. Byt darefter till en Curl.

7. Kor bade insida och utsida. Tank p8 att det &r helt ok att hitta pa egna varianter for “att
lura” tacklaren.

29.15 Wet ball - WR

Kul évning och nyttig.

Forberedelse: Fyll en hink med vatten for varje kastare. Ta garna en aldre, sliten boll och
anvand. Stéll upp barnen i ett WR led. Stall upp kastaren mittemot WR ledet med hinken med
vatten. Ca 10 meter bort fr&n WR ledet.

Beskrivning: Kastaren doppar bollen i vatten och kastar den till de som kommer springande.
Ovning:

1. Kastaren doppar bollen i vatten

2. Sager "HUT” och férste WR springer mot honom.

3. Halvvégs s& kommer bollen. WR fangar den, sakrar den, accelerar mot kastaren och ger
den sedan till kastaren nar han kommer fram “férsiktigt”.

Tank pa: Det &r helt ok att anvénda kroppen néar bollen &r blot.

29.16 Hand och fint (ryan o hara)

Video: Ryan o Hara, https://youtu.be/Tzt4 AE fWs (3:44)

Forberedelse: Dela in barnen tvd och tvd. Gérna i storleksordning fér senare évningar.

Beskrivning: Barnen st8r mot varandra i tvd punktstans. Den ene bérjar jobba pd stallet med
ben och armar. Den andre stdr stilla. Efter n‘a’lgon sekund stracker den andre (tacklaren) ut
vanster arm for att blocka. WR gor en fint till héger, klappar den andres hand med vanster hand
och gar till vanster. Behovs klappning? Ta bort den nar fi nten &r naturlig...

Variant: Klappen kan givetvis foljas av en rip. Alltsa att den andra armen fors uppat (b6jd) och
dar armvecket tar latt kontakt med den andres framstréckta arm. Alternativt s8 gor de rippen
utanfér armen och ser d3 till att rippen slutar med handen ungefar i 6ronhdjdsa att de verkligen
“slar” igenom (darav utanfor armen sa de inte far ont av alla repetitioner).



29.17 Sta-jobba-fanga

Denna 6vning &r bra for balans, 6ga-hand koordination och for att fa barnen att TITTA pa bollen.

Férberedelse: Dela in barnen tva och tva. Géarna i storleksordning for senare 6vningar. Stéll
barnen 3-10 meter ifr@n varandra, parvis mittemot. Barnen behéver en boll per par.

Beskrivning: Ett av barnen har boll och ska kasta den till den andre. Den andre star pd ett ben
(forslagsvis borjar ni med hoger) och jobbar med armarna som om han var ute och sprang. Nar
bollen kommer s& fangar han den. Tittar pa den. Tar in den sakert — Tittar pa den. Sétter ner
foten och forbereder sig och kasta. Barnet som kastat stéller sig pa ett ben och arbetar med
armarna...

Efter ett tag byter ni s8 att de stdr pd vanster ben.

Fokus: Fokus hér &r att de verkligen tar det lugnt nar de fangat bollen och att de jobbar med
armarna ordentligt (fort). Nar de fangat bollen sa tittar de en sekund pa bollen. N&r det har den
sakert sd drojer de kvar en sekund innan de stéller ner foten. Kasten bér vara ganska raka. Nar
de &r duktiga pa att kasta sa blir 6vningen béttre hur hardare bollen kommer. Men da& galler de
att verkligen kan kasta.

Variant: I 6vningen sa stod de med magen mot varandra. Denna 6vning kan givetvis goras nar
de stdr med sidan mot varandra ocksa. Bollen kastas d& framfor den som ska fanga.

Variant 2: Vill du gora det svart? Lat den som fangar ha ryggen emot, st pa ett ben och titta
éver axeln. Kasta 6ver samma axel som han tittar pa eller motsatt axel. Har &r det dock battre
med en “lobb”.

29.18 Stora bollmottagaren

Denna 6vning &r bra for att Iara dem att ta emot bollen nar de blir stérda.

Forberedelse: Dela in barnen 4 och 4. Vid udda kan en grupp vara 3. Garna i storleksordning
eftersom det underlattar évningen. Varje grupp behdver en boll.

Beskrivning: Barnen gar tva och tvd I8ngsamt éver planen med ca 5-7 meters mellanrum mellan
grupperna. Det yttre barnet gar lite framfor det inre barnet och ska fanga bollen. Den andre ska
stéra genom att vifta med handerna framfor honom, men far inte ta i bollen. Den yttre i andra
paret kastar bollen och den yttre fdngar bollen. Tittar pd bollen, tar in den sikert och kastar
sedan tillbaka den. Nar det ar dags att vanda sa byter de.

Fokus: Att barnen ska lara sig fanga bollen &ven nar ndgon stér. Viktigt att barnen inte bérjar sl&
undan bollen fr&n varandra. Forklara att fokus ar att fanga bollen for den yttre spelaren. Inte att
forsdka gora interception eller liknande.

Variant: Att den inre spelaren férsoker sld bollen ur handen nar den andre har tagit emot bollen
och bérjat sékra den. En armrérelse med bortre handen réacker sa att det inte blir slagsmal ©.



29.19 Tennisbollar-Catch

Forberedelse: 2 tennisbollar och 3 koner per par. Dela in dem tva och tva. Satt upp konerna med
ca 3 meters mellanrum i en triangel.

Beskrivning: Ena barnet "fangaren” stéller sig mellan tva koner. Hans uppgift &r att rora sig
omvéxlande mot hégra konen och vanstra konen och fanga bollen hogt med en hand. Det andra
barnet staller sig pa den tredje konen “passaren”. Passaren humpar bollen hégt mot konen nar
"fangaren” narmar sig konen och fangaren fangar bollen med narmaste handen i huvudhéjd
(hoger kon, héger hand). Déarefter kastar han ett latt kast tillbaka s8 den andre kan fdnga den
enkelt. Kastet ska vara lagt och mot mitten dar det andra barnet star. Det barnet fangar bollen
med narmaste handen och kastar upp den andra bollen mot andra konen med andra handen.

For svart? Anvand bara en boll. Bygg upp évningen med att de lar sig att fenga med en hand.
De flesta barn kan inte det. Alternativt dela in dem 3 och 3 déar tva kastar bollar och den tredje
fangar dem.

Fokus: Att barnen rér sig i sidled och att de anvander ratt hand nar de fangar. Barnen kan garna
g3 ner sa att de ror sig korrekt. Se till att de klarar évningen ordentligt innan de 6kar tempot.

29.20 Step and Turn - WR (100)

Enkel dvning for att lra sig fanga boll i rotation.
Forberedelse: Dela in dem tva och tva. Varje par har en boll.

Beskrivning: St8 med ryggen mot den som kastar. Ha ena foten bakom den andra (WR stans).
Titta Over axeln dar bakre foten &r. Nar kastet kommer, rotera runt den framre foten, lyft
handerna och fanga bollen. Ta in bollen sakert. Titta pa bollen. Hall den med b&da hénderna som
en QB, kasta tillbaka den.

Byt sida varannan gang. Byt fangare efter 10 kast.
Tank p&: Bollen ska kastas hogt. Fanga I axelhdjd eller hégre. Bollen ska ocksa kastas pa den

sida dit man roterar. Ténk pa att de ska titta pa bollen innan de kastar tillbaka den. OVERDRIV!!

29.21 Side and Knee — WR (200)

Enkel 6vning for att forbattra ens formaga att fanga bollen ovanfér midjan.

Forberedelse: Dela in dem tva och tva. Varje par har en boll. Stall dem gérna pa tva linjer med
5 eller 10 yards emellan.

Beskrivning: Det ena barnet, “fangaren”, staller sig pa kna och tar sedan upp nérmaste benet sa
att han “star pa foten” (sd att bortre kn&et &r i backen och att ndrmaste foten &r i backen). Det
andra barnet kastar bollen, fangaren fangar bollen, placerar bollen sékert i bortre armen, tittar en
sekund, kastar sedan tillbaka bollen. Byt “fdngare” efter 10 kast.

Tank p&: Att de ska fanga bollen och att kasten inte ska vara svara. Lugna rorelser, titta pa
bollen och sékra den.



29.22 Tennisboll - hoppa (100)

Enkel 6vning for balansen och att vara pa tarna.

Beskrivning. Ta en tennisboll och lagg den pd marken. Stall dig pa ett ben och hoppa sedan
éver bollen pd ett ben. Byt efter ett tag. Forsdk géra snabba hopp.

29.23 Tennisboll - Ta upp och fanga (200)

Forberedelse: Fotbollar, n%gon som kastar, tre koner och n%gra tennisbollar. Stall ut konerna i
ett L. En kon 5 meter ifrdn de andra. De andra ca 1 meter emellan. Ligg en tennisboll pd férsta
konen (hérnet pa L:et). Still kastaren i jamnhojd med férsta konen fast minst 5 meter i sidled.

Beskrivning: WR tittar mot passaren. Nar han héjer bollen sd springer han bort till tennisbollen,
lyfter upp den och lagger den p& andra konen. Sedan springer han mellan konerna och fangar
passet som kommer till honom. Passet bor releasas sa tidigt som mojligt. WR gar och staller sig i
passarkdén och den som passade staller sig i WR kon.

Variant: Det gar givetvis att en coach kastar bollen. D8 galler det att barnen kommer med bollen
till honom, ger den i handen och sedan springer och staller sig sist i kén. 2 bollar &r lagom da.

Tank p&: Att ratt antal i kastarkon kan fa 6vningen att flyta battre. Kasta garna hogt sa att de
far hoppa lite. Férsok ha ratt antal s att barnen far flytta bollen bade framat och bakat.

29.24 One-Eye (300)

Enkel 6vning for att forbattra sin 6ga hand, koordination.

Férberedelse: Tennisbollar/amerikansk fotboll och en égonlapp per barn. Dela in dem tva och
tva.

Beskrivning: Tick for ena 6gat, eller blunda med ena &gat, sd att du bara ser med ett 6ga.
Kasta bollen till varandra och férsok fanga den. Nar ni klarat tio i rad. Byt 6ga.

Ovning:
1. Kasta stdende mot varandra 10 i rad. Byt 6ga
2. Byt 6ga mellan varje kast, 20 kast.
3. Stall er sida mot sida och kasta till varandra. 10 kast p& varje sida.
4. Step and turn. St med ryggen mot den som kastar. Ha ena foten bakom den andra

(Sprinter). Titta 6ver axeln dar bakre foten &r. Nar kastet kommer, rotera runt den
framre foten och fanga bollen. Byt sida varannan gang. Byt 6ga efter 10 kast.

Tank p&: Det ar viktigt att bada 6gonen far traning. Det &r viktigt att ta in bollen sékert. Titta pd
bollen 1 sekund och sedan kasta tillbaka den. Det &r inte speed vi ar ute efter.



30 Ovningar boll och stepovers

30.1 Humpa boll - 2vs2

Forberedelse: Ligg ut stepovers (I I I I). Stall upp spelarna i tvd led. Ge barnen i ena ledet
bollar (se bild)

Beskrivning: Spelaren med bollen backar I&ngsamt léngsefter stepovers raden medan det andre
spelaren bérjar rora sig i sidled mellan stepovers. Det andra barnet humpar bollen till honom och
han humpar tillbaka den. Hela tiden i rérelse. Vid sista stepovers s8 tar han in bollen och sprintar
bort till konen. Darefter stéaller han sig sist i bolledet. Andra spelaren stéller sig sist i andra ledet.

Fokus: Jobba med fétterna och halla 6gonen pa bollen. Snabba humpningar for att fa minst 4
reps inne i stepovers slalomen.

Humpa: Underhandskast med i detta fall bdda handerna.

30.2 Byt riktning - stepovers

Forberedelse: Dela in spelarna i fyra led om du har 4 stepovers sa att du kan géra évningen pd
fyra stallen. Du bér ha minst 4-5 spelare i varje led. Markera garna vart leden borjar. Alla ska ha
boll (annars far de ge varandra boll. Det behévs 4 coacher som haller i stepovers upprétt ca 5-10
meter framfor leden. Satt upp en kon ca 5 meter bakom coachen. Du behdver en 5 meter mellan
varje “led/coach” for att alla inte ska krocka.

Beskrivning: Barnen springer fram mot stepovern (1 och 1) och nar de narmar sig lutar coachen
stepovern at ena hallet. Barnet byter da riktning &t andra héllet och lagger in en spurt till
konlinjen.

30.3 Stepovers - catch ball

Denna 6vning passar nar du har 5-14 barn eller m&nga stepovers ©. Fler barn och de kan
uppleva vantetider.

Forberedelse: 2-4 Bollar, né’lgon som kastar boll, 4-5 stepovers och 3 koner.

Lagg ut 4 stepovers med en halvmeters mellanrum. Har du en femte sa stéller du en coach med
denna framfor stepovers (eller coachen bara). Stall ut en kon ca 3 meter bakom sista stepovern.
Stall ut en kon pad vardera sidan om stepoverna (i mitten) ca 3 meter ut. Barnen stéller du upp i
ett led ca 2 meter framfér coachen. Stall upp den som ska kasta bollen lite till hdger om hogra
konen och i jamnhdjd med ledet.

Beskrivning: Du kér dvningen &t bada hallen, men vi bérjar at héger. P& kommando fran den
som kastar bollen (HUT) bérjar férsta barnet springa mot coachen. Coachen lutar antingen 3t
hoger eller vanster. Barnet gar p& motsatt sida och fortsatter sedan rakt dver stepovers med ett
steg mellan varje. De springer upp till konen och védnder precis innan konen (mindre steg) och
springer mot hégra konen. Passaren kastar bollen s att barnet hinner f8nga bollen innan andra
konen. Efter att ha fangat bollen s& “sakrar” han bollen, rundar konen och springer en 5 yards
spurt upp i jamnhéjd med nasta kon. Darefter joggar de ner till passaren och lamnar éver bollen
nar han behéver nasta boll.

Tank pa&: Byt hall efter 2-3 varv. Byt ut den som haller i stepovern om det &r ett av barnen.
Rotera ut passaren ocksa sa att han far préva pa.

Fokus: Kontrollera att de verkligen breakar ner pa bara ett par steg. Att véandningen &r ren och
naturlig och att de sakrar bollen. Samt att de verkligen satter full fart efter sista konen.



30.4 Stepovers sidled - Catch ball

Forberedelse: 2-4 Bollar, 4-5 stepovers och 3 koner.

Lagg ut 4 stepovers med en halvmeters mellanrum. Stall ut en kon ca 3 meter bakom sista

stepovern. Stall ut en kon pa vardera sidan om stepoverna (i mitten) ca 3 meter ut. Barnen
staller du upp i ett led ca 2 meter framfor férsta stepovern. Stall upp de som ska bdérja kasta
bollen (2-4 st) lite till véanster om vanstra konen och i jamnhdjd med ledet.

Beskrivning: Barnen forflyttar sig i sidled 6ver stepovers tittandes &t hoger. Nar de passerat
sista stepovern springer de framldnges mot konen. Byter riktning innan konen och gar mot
VANSTRA konen (anvander sma steg). Passet kommer och de fangar bollen innan de nar konen.
Rundar konen (sma steg) och sprintar upp till ungefar dar bortersta konen &r. Déarefter joggar de
tillbaka med bollen och stéller sig i passledet ©. Passaren stéller sig i “springledet”.

Fokus: Vi rundar i v8ra svangar denna gang. Det gar att ha varianter med spin moves etc, Men
d& bér det vara blockers med skéld narvarande.

30.5 Stepovers sidled - Catch ball/Spin move

Férberedelse: 2-4 Bollar, 4-5 stepovers och 3 koner, 2 skoldar (och ndgon som haller i dem.

Lagg ut 4 stepovers med en halvmeters mellanrum. Stall ut en kon ca 3 meter bakom sista
stepovern. Dér stéller du ocksa en coach/spelare med skéld. Stall ut en kon pa vardera sidan om
stepoverna (i mitten) ca 3 meter ut. Barnen stéller du upp i ett led ca 2 meter framfor forsta
stepovern. Stéll upp de som ska bdrja kasta bollen (2-4 st) lite till vénster om vanstra konen och
i jamnhojd med ledet. Stall upp den andra blockern med skéld vid vénstra konen. B8da blockers
ska titta 8t passarens hall.

Beskrivning: Barnen férflyttar sig i sidled éver stepovers tittandes 8t héger. Nér de passerat
sista stepovern springer de framldnges mot konen. Byter riktning innan konen/blockern och g8r
mot VANSTRA konen (SPINMOVE). Passet kommer och de f8ngar bollen innan de n8r konen.
Rundar konen gér ett spinmove fér att undvika blocken i ryggen, och sprintar upp till ungefér dér
bortersta konen &r. Dérefter joggar de tillbaka med bollen och stéller sig i passledet ©. Passaren
stéller sig i "springledet”.

Fokus: De som agerar blockers ska ge barnen en knuff i ryggen nar de gor spin moven. Det ar
bra att ha coacher som kan anpassa efter hur duktiga de &r. Annars sa se till att barnen som gér
det forstar "latt knuff i ryggen”. Det &r ocks3 viktigt att barnen gér spinnen bort fran blocken. S8
i detta fall, vanster fot fram, spin.

Tank p&: Gor 6vningen at bada hall.



30.6 Konodvningar med WR

I princip kan du géra alla dina vanliga konévningar/tunndévningar som du kér men avsluta med
ett pass till spelaren. Antingen bakifran eller framifrdn (vanligast).

Video: https://youtu.be/3jveupbUhLQ

1. Simple Box drill 3x3 meter. (Fokusera pa 90 grader och bérja i lugnt tempo, max tva
steg for att byta riktning)

2. Weave drill. 6 koner med en meters mellan rum. 45 graders vinkel. Stéll en
soptunna/eller stepover i 3 meter bakom sista konen s att de kan géra en cut fint pa
slutet..

Behall hastigheten och fokusera p& smidiga cuts pa utsidan om konerna. 1+2 chop och
byta riktning. Har ligger tyngden p& den bakre foten nar du byter riktning. Behall bollen i
samma hand.

3. Circle and Accelerate. 4-5 koner placeras ut med knappt tv8 meters mellanrum. Spring
upp till forsta konen pa hoger sida. Placera foten bredvid konen, rér dig runt - framsida,
vénster sida, baksida, placera foten bredvid konen och accelerera sedan p& héger sida
till ndsta kon. Se till att foten ar i jdmnhdjd, plantera den och gér cirkeln runt nasta kon
etc... Avsluta med ett spin move.

Fokus: Rérelsen ska kdnnas smooth och de ska verkligen jobba runt konen med kontroll
pa fotterna. Titta att de accelererar upp mot nésta kon. Stegen ska vara sma och
choppy.

4. 2 feetin, 2 feet out. 6 koner med en knapp meter emellan. De springer i sidled och gor
tva steg inne i halet, tva steg utanfor halet som samtidigt tar dig i sidled. Typisk
stegdrill, utan stege. S&tt upp tunnan 2 meter “rakt at sidan” fran sista konen. S att
efter sista konen kan de fortsitta framat och géra en cut. Tranaren “pekar” &t vilket hall
cuten INTE ska vara.

30.7 WR - Turn mot skold

Forberedelse: 2-4 Bollar, 2-3 koner, 1 skéld. Still upp tv8 koner med ca 5 meters mellanrum.
Stall upp en coach med skéld pa ena sidan, den andra konen &r startkon. Markera garna ut vart
det ledet ska std med en kon ocksd ca 2 meter bakom. Det férsta barnet i ledet stéller sig vid
konen som markerar start. Bollarna &r fordelade p& de som star efter honom.

Beskrivning: Forsta barnet star pa startkonen, andra barnet gor sig redo att kasta ca 1 meter
bakom honom. P& kommando (HUT) fr8n den som haller skdlden springer det férsta barnet mot
honom, touchar skélden med 6ppen hand och springer tillbaka. D& far han passet. Han fangar
bollen, sakrar bollen och springer tillbaka till ledet. Dar ger han bollen till den férste som inte har
en boll. Den som passade gor sig redo att springa. HUT!

Fokus: Snabba vandningar och att hinna med.



31 Defensive team skills

Har féljer ett antal linebacker 6vningar som vi ska se om de fungerar for var
ungdomsverksamhet. De &r valdokumenterade och de gas igenom ordentligt pa foljande film.

https://youtu.be/VB6pNxmouWo. Det gar ocksa bra att séka pa linebacker drills Bulldogs.

Eftersom vi utgar fran Shoulder tackle och videon utgdr frdn HeadsUp s& maste vi gora
anpassningar. Var noga med att lasa igenom dem.

Fokus ligger pa Linebackers vilket &r ryggraden i vart férsvar. Férutom var linje da forstas.

FAST FORST TACKLING!! Den viktigaste defensive skillen



32 Defensive skills — Tackle

Detta kapitel ska gbras om for att anpassas till foreningens tacklingstil. Alla tacklingsévningar ska
brytas ner s§ gott det g8r och férséka géras ett steg i taget under kontrollerade former. Gatlopp,
Oklahoma etc ska vara kontrollerat!! Vi har under 2016 haft flera skador i just oklahoma drill.
Den &r kul, men okontrollerad och ger vél egentligen inte s§ mycket.

32.1 The Untouchables (BASIC, VIKTIGT!)

Viktigt! I Beckomberga Maniacs markerar vi upp vara nya. The Untouchables, med en vést.
Rétt for nybérjare och gult fér MINDRE erfarna tacklare. Det skapar signalvarden bade hos
spelarna och coacherna och stoppar manga ondédiga skador pa traningen.

Réda far man inte réra och de far inte tacklas. Daremot ar det ok att de blockar. VI ar forsiktiga
nar de blockar. Gula far tacklas, men vi &r forsiktiga med dem. De bér kéra touch eller placeras i
positioner dar de inte tacklar!!

Svart eller vit? HIT HARD!!

32.2 Grundlaggande teknik

I grund och botten behdver vi hitta en tacklingsteknik som minimerar hjarnskakningar (och andra
skador) samtidigt som vi uppmuntrar vara barn att tacklas.

Andra féreningar har lyckats battre &n vi och de &r battre pa att blocka och tackla. Men vi ska ta
oss dit pa ndgot satt.



32.3 Stdende-pa knad - Rugby style

Grundldggande moment dér vi arbetar med att komma lagt. Malet &r att l&ra sig grunderna i
skuldertackling pa ett enkelt satt.

Skydd: Behdvs ej

Forberedelse: Barnen star mitt emot varandra pa kna, 2 och 2. Det ena stdr mer uppratt och
haller en boll i famnen framfor sig. Se till att de har ratt grepp med bdda handerna pa bollen.
Gott om avstadnd mellan paren.

Ovning: Tacklaren satter huvudet mot hoften (tittar hela tiden uppat), fattar tag runt 1&ren och
I&ser hand 6ver handled. Trycker sedan mot motsatt hall och den bollhallaren faller ner. Bada
barnen gér 5-10 ganger at vardera hall.

Vad &r syftet: Syftet &r att se till att barnen far den grundldggande tekniken i hur du far ned
nagon.

Fokus: Titta upp, 18s hand och handled runt benen, huvudet mot héften, pressa med huvud och
kropp ned motstandaren i sidled. Huvudet ska hela tiden ha kontakt med héften.

DOWN —SET—HUT ...

j}‘__ }f"“

GREPPA TAG — HUVUD MOT HOFT — LAS HANDLEDEN -
TRYCK HUVUD INAT (Huvud ska hamna ovanp3, inte under)

¢ e

ALLTID TITTA UPP




32.4 Exploding hips

Fokus har &r att fa till kraften fran hoften. Det finns ett géng sddana har évningar. Denna 6vning
gors lampligast med en stepover.

Material: 1 stepover per 4 elever, 1 tranare per 8 elever.
Skydd: Behdvs ej

Forberedelse: Stall barnen i led med max 4 i varje led. Framfér varje led stéller du en stepover
som du som tranare kan halla i. Annu battre om stepovern kan st sjélv s8 kan du titta pa
tekniken. Jattebra att engagera foraldrar!!

Ovningen:

1. Forsta barnet staller sig pa kna framfor kudden. Mater ut armsléangds avstand.
(Satt handflatan pd kudden.).

a. Haller tranaren i Kudden, Trdnare - DOWN - SET- HUT ...

st pa sidan.
2. P3 Down gor de sig redo (ladda om det &r det
vi vill).

a. Set och tranaren kontrollerar att alla
ar redo - Tala om vilken sida de ska
tackla pa (Vanster/Hoger)

b. HUT - De kastar sig framat, pressar e

huvudet mot sidan, tittar upp, sluter
armarna runt stepovern, 1&ser

hand/handled
c. OPTION - och pressar sedan

huvudet INAT s3 att de rullar runt lite
latt.
3. Den som precis tacklat reser kudden igen.
4. Nasta barn staller sig pa kna framfor kudden
och méter ut armlangds avstand. < /\
a. DOWN-SET-HUT

Har du fler stepovers s kan du halla dem p3 varsin
sida (hand ovanp3).

Vill du undvika att gbra illa dig s3 se till att de tacklar Tryck utdt — sa att ni inte faller pd coachen
med huvudet narmast din kropp och trycker utdt. D& Byt led efter varje

hamnar de inte pa dig.

Vad &r den bra for: Ovningen &r bra pa att éva att kraften kommer fran héften. Det &r en ovan
rorelse for manga och maste darfor trénas in. Den satter dessutom skuldran i fokus (Ditt huvud
sitter p& skuldrorna, inte axeln). Det du ska tackla med.

Andra varianter: Det g8r bra att géra den med armarna utdt. Fokuset &r d3 att skuldra ska ta
smallen. Har kan du std bakom kudden for att f& mer motstand.

Fokus: Huvudet upp. TANK att du ska IGENOM!!! Stepovern. Huvudet pa sidan, inte mitt pa! Se
till att huvudet verkligen hamnar ovan om de rullar &t sidan.

Tank p&: Nar de sitter pa kna ar det viktigt att de har fotterna lite utanfér kroppen. Det ska vara
axelbrett som alltid! Dessutom bor de ha tdspetsen i marken och sitta ner. Annars far de ingen
kraft.



32.5 Soft tackle

Denna 6vning &r till for att barnen ska vaga tacklas. Instruktionen ar som tidigare. Huvudet p&
sidan, 18s handleden, huvudet i hafthéjd, explodera frén hoften etc...

Material: 1 stepover per 4 elever, 1 tranare per 8 elever. Helst grdsmatta snarare an golv eller
konstgras. Gor inte sa ont da.

Skydd: Behovs €]

Forberedelse: Ungefédr samma som exploding hips. Stéll barnen i led med max 4 i varje led.

1 meter framfér varje led markerar du en startpunkt. Sedan staller du en stepover 3 meter
framfor startpunkten. Du som tranare kan halla i den. Annu béattre om stepovern kan sta sjalv sa
kan du titta pa tekniken. Jattebra att engagera féraldrar!!

Instruktion: Ovningen gar ut pd att barnen ska fa repetera det de gjort precis fast i fart, Mao
stdende/gdendes springande.

Syfte: VAGA TACKLAS!!! Visa att det inte &r farligt. F8 barnen att f8 in rytmen i det de precis lart
sig. Kunna kontrollera att koordinationen &r ratt s att de monterar ihop alla moment korrekt.

SAG TILL BARNEN: Ni borjar med att ga!! N&r ni kénner att ni klarar av det - OKA tempot. Men
inte for mycket i taget!!! Den som ger illa sig far géra 10 armhavningar!! - Det gor att de har ratt
fokus och boérjar forsiktigt. Efter 15 minuter kommer de vara full fart.

Ovningen:
o o DOWN - SET - HUT ...
Pa DOWN gar forsta barnet fram till startpunkten.
P& SET s3 stiller de sig i tv8punktsstans (linebacker)
P& HUT/GO s& bérjar de GA!!!! Fram till stepovern. '\ 4
N&r de narmar sig ser de till att de breddar sin bas
(axelbrett mellan benen), anvander sma steg och
exploderar fran hoften genom stepovern/ kudden.
a. Huvudet ska vara vid sidan om kudden i /\ -
hofthéjd
b. Blicken ska vara uppat
c. Hand/Handled ska I3sas. ]
5. L3t barnen sjilv 6ka sitt tempo. Avbryt om du kanner
att det borjar ga fel. Gor de illa sig for att de har haft A
for hég fart innan de var redo (men inte skadat sig) — |

Ge DEM 10 ARMHAVNINGAR m‘_-
t Ovanifran

A
|
| A
o | Egentligen ska bada barnen
I
|
I
I

Ll

Det gér alldeles utmaérkt att hdlla tvd stepovers som w3 kudden samtidigt

tranare. Al {\"/‘A

Nackdelen ar att du inte ser tekniken. Foérsék engagera foraldrar.
Ar du ensam. St& halva tiden vdnd mot dem, andra halvan vand
bort. D& kan du studera tekniken ordentligt - Fokusera pd
kraften GENOM kudden och huvudet pa sidan.

De duktiga kommer att flyga tillsammans med kudden 3-4 meter framat utan att skada sig.
DA &r de redo.

32.6 Crododile role

Ingen jvla aning, men gor den ocksa. Bade stillastdende och rorligt.



32.7 Krokodilen

Antal barn: 4-15 stycken. Dela annars in i tva grupper.

Material: Inomhussal med mattor eller utomhus - gras. Barnen far garna ha pa sig oémma
byxor eller byxor med knaskydd.

Skydd: Behdvs ej

Forberedelse: Alla ska std pd knd med 6verkropp upprétt. Ett barn i mitten som ar krokodilen.
Det bér finnas en mittpunkt och en tydlig “linje” p& bada sidorna, typ malomrdde, som de ska ta
sig over till.

Instruktion: Krokodilen ska fanga 6vriga genom att tackla ned dem. Krokodilen &r i mitten
medan 6vriga &r pa ena sidan. Deras jobb &r att inte bli fingad av krokodilen nar de tar sig éver
till andra sidan. De som blir fangade av krokodilen (Nedtacklade) ar krokodiler i fortsattningen.

Ofta later vi ndgon &ldre vara med som &r svarare att fanga. Det gor att de maste samarbeta.

Syfte: LARA SIG TACKLAS!!! LARA SIG ATT JOBBA TILLSAMMANS! Lira sig ténka taktiskt bdde
som "“running back” och i férsvar.

SAG TILL BARNEN: Vem vill vara krokodil? Krokodilen i mitten. Ni andra p& den sidan. Ta er
éver till andra sidan utan att krokodilen fangar er. Ni maste vara upprétta. Tar ni handerna i
backen sa &r ni fangade av krokodilen. Se till att “Tacklas” ratt for att f& ned dem. Ha taktik och
bestdm vem ni ska ta som krokodiler. Jobba tillsammans, se till att “den siste” inte kan smita
forbi pa kanten.

Ovningen:
1. Se till att krokodilen &r i mitten och dvriga ar bakom eventuell startlinje.
2. Kér igdng med Down-Set-Hut.
3. Alla tar sig 6ver till andra sidan
4. Setill att de som blir f8ngade forstar att de &r krokodiler
5. Se till att alla &r bakom linjen p& “andra sidan”.
6. Korigang igen.
7. Fortsétt tills alla blivit tagna och sen far den som blev tagen sist vara krokodil nista

gang.

Tips: Har de svart att fanga ndgon? Lar dem att samarbeta, krympa ytorna och tvinga in den
som &r svar att fanga in i mitten. Sag till dem att alla maste hjalpa till och ingen far titta pa. Det
lar dem grunderna i férsvarsspel.



32.8 Lejonen

Antal barn: 4-15 stycken. Dela annars in i tva grupper.

I grund och botten samma 6vning som krokodilen. Daremot s& star vi upp har och drar flaggor.
Material: Inomhussal eller utomhus. Flaggor eller tvd gympaband till alla elever

Skydd: Behdvs ej

Forberedelse: Ett barn i mitten som &r lejonet. Anpassa storleken p8 plan till antalet “spelare”.
Tank pd att for manga spelare blir svart.

Instruktion: Lejonet ska fanga dvriga genom att dra deras band. Lejonet &r i mitten medan
évriga &r pa ena sidan. Deras jobb &r att inte bli fangad av lejonet nar de tar sig éver till andra
sidan. De som blir fingade av lejonet (draget band) &r lejon i fortséttningen tills ingen kvar.

Ofta later vi ndgon &ldre vara med som &r svarare att fanga. Det gor att de maste samarbeta.

Syfte: LARA SIG ATT JOBBA TILLSAMMANS! Léra sig grunderna i effektivt férsvarsarbete. Lara
sig att undvika bli tacklad.

SAG TILL BARNEN: Vem vill vara Lejon? Lejonet i mitten. Ni andra p& den sidan. Ta er &ver till
andra sidan utan att Lejonet fangar er. Ni maste vara upprétta. Tar ni hdnderna i backen s &r ni
fangade av Lejonet. Se till att “Tacklas” ratt for att f& ned dem. Ha taktik och bestdm vem ni ska
ta som lejon. Jobba tillsammans, se till att “den siste” inte kan smita forbi pa kanten.

Ovningen:
1. Se till att Lejonet ar i mitten och 6évriga ar bakom eventuell startlinje.
2. Kor igang med Down-Set-Hut.
3. Alla tar sig over till andra sidan
4. Setill att de som blir f8ngade forstar att de &r krokodiler
5. Se till att alla &r bakom linjen p& “andra sidan”.
6. Kor igang igen.
7. Fortsétt tills alla blivit tagna och sen far den som blev tagen sist vara lejon nasta gang.

Tips: Har de svart att fanga ndgon? Lar dem att samarbeta, krympa ytorna och tvinga in den
som &r svar att fanga in i mitten (Tacka kanterna). S&g till dem att alla maste hjalpa till och
ingen far titta pa. Det lar dem grunderna i forsvarsspel.

32.9 Ta bollen

Stall ut tva stepovers med 2 meters mellanrum. Lagg en boll i mitten. Stéll upp tva stycken mot
varandra. Rakna till 3. En av dem maste ta upp bollen och den andre méste tackla. Tar ingen upp
bollen s& f&r de g8 och dricka vatten eller ndgot annat. (GOR KLART)



33 Linebacker drills Basic 1 — Bulldog style

Georgia Bulls Linebacker drills - https://youtu.be/VB6pNxmouWo (Titta pa videon)

- Stance

- Short shuffle

- Shuffle run

- Lateral Shuffle
- Back hip

Turas om varannan trédning med Basic drills (1) och Basic drills (2) (harnast)

33.1 Stance

Stall upp dem i led med 2-4 pers i varje.
Be forsta ledet komma fram till linjen.

Fokusera pd 3 saker:

- Axelbrett
- Fotterna framat
- Halarna latt i backen (ej pd t8)

33.1.1 Ovrigt

- Blicken uppat, framat/svank

- Tank pa att kraften ska riktas
framat sa ga inte for djupt.

- L3t inte armarna vila pa benen.
Handerna latt pa knaskalarna och
fingrarna utanfér.

Testa att de kan rora sig i sidled 3t b&da
hallen. Stall dem upp. Lt de géra det 3
ganger var.

33.2 Short shuffle

Stéll upp dem i led med 2-4 pers i varje. Be
forsta ledet komma fram till linjen. Stall dig
framfor linjen med en boll. Ca 4-5 yards
framfor.

1. Sd&g "stans” de staller sig i stans.

2. Peka med bollen till vanster eller
hoger. De ror sig 2-3 steg at det
hallet du pekar. Fortfarande
axelbrett och nere i stans.

3. Dratillbaka bollen. De stdr stilla
och i balans!!

4. Efter 3-4 gdnger. Sag Go och de
springer forbi dig i full fart.

5. Nasta kommer fram direkt




33.2.1 Fokus pa:

1. De ska hela tiden rora sig axelbrett och vara i
balans. Det viktiga ar att de &r i balans och
behaller sin "position” under dvningen.

2. Se till att de inte tar ndgot steg "bakat” eller
gér ndgot felsteg nar de bérjar réra sig framat.

3. Positionen ar hela tiden lika 13ng som i stansen.

4. Han gar aldrig upp p8 tarna.

Kolla p& bilden. S& 1&ngt ska ni ha mellan benen nér ni
ror er i sidled. Den har killen ar i rorelse.

34 Shuffle Run

Det har anvands nar springspelen kommer i mitten. Det géller att réra sig kontrollerat framat
utan ndgra “felsteg”/bakatsteg. Stegen gér att du kan &ndra riktning, precis som
runningbacken/QBn kommer att gora.

Stéll upp dem i led med 2-4 pers i varje. Be forsta ledet
komma fram till linjen. Markera ut en linje ca 10 yards
bort som de ska springa till.

Stall dem i stans med “Stans”.

Sag "Go” och de springer bredbent och I&gt.
Nésta killar gar direkt fram och staller sig i stans.
Max 3 varv per person.

AN

Fokusera p& att springa |13gt och axelbrett. Bérja med
teknik och 6ka sedan farten.
Det ar inte hogsta fart har utan det ar kontroll som galler.




35 Lateral shuffle
run

Samma som forra évningen, fast nu
fokuserar vi pa sidororelse.

1. Stall upp de férsta pa linjen.
De har sidan vand till.

2. Pa "stans” gar de ner i stans.
3. Pa "Go" rér de sig i sidled. Hela
tiden i en 1&g position, brett
mellan benen. Framre foten kan
vridas upp for att f& battre fart

(se bild).

4. Efter 5 yards vrider de upp och
springer framlanges/bredbent
sista 5 yards (som férra
dvningen)

Se bilden - Bilden visar minsta och max
avstand man bor ha mellan fétterna.

Se hur den som tar isdr sina fotter har vridit upp framre foten for att ta spjarn.
Fokus:

- Step-Push (framre foten)-Slide (bakre foten) ar kanslan. Férsoék hitta “flytet”.

- Dobbarna ska vara nara marken for att kunna &ndra riktning fort.

- Hall dig kvar lagt!!

- Overdriv stegen i sidoshuffle fér muskelminne. (5 yards sidoshuffle &r inte normalt i
match)

- Anvand armarna for att hjalpa till i rérelserna.
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Back-hip

Forsta riktiga tacklingsévningen....

1.
2.
3.

Stall upp dem i tvd led med ca 5 yard emellan.

Vanstra ledet ar bollbarare. Hogra ledet &r linebackers (eller tvartom).

Ta fram forsta spelarna i varje led. Stall bollbararen ca 1 yard framfér startlinjen och
linebackern pa startlinjen, i stans, tittandes mot bollbararen. Gallret ska vara strax
bakom héften pd bollbéraren (riktpunkt).

GO!. Bollbsraren bérjar g& I8ngsamt framat och linebackern sidoshufflar sd att hela tiden
ar i jdmnhojd med riktpunkten (baksidan av hoften).

(Bilden ar lite sned. Linebackern &r bakom bollbararen © )

5.

Efter ca 5 yard “Spring”. D& bérjar bollbararen springa och det géller for linebackern att
hdanga med. Han vrider upp och springer “sidledes” (axlarna ska till stor del fortfarande
vara vinkelrdta mot bollbéraren, men fotterna ror sig framat, inte i sidled. Titta pa
bollbararen)

"Stop” - Bollb&raren gar ner i promenadsteg och linebackern gar tillbaka till sidoshuffle.
Efter ndgra steg s& tar bollbararen fart indt och var linebacker méter upp honom genom
att putta honom p3& hoéften.

Bilden: Springa sidledes.

Fokus:

Det f8r inte vara s8 att linebackern &r framfér honom. D3 kan bollbararen andra riktning.
Vi har fokus p& “shoulder” tackling sa vi vill inte ha huvudet framfér kroppen, samtidigt
som vi inte vill att han ska springa ifrdn oss. Svar avvagning att fa till ratt.



37 Linebacker drills — Basic 2, Bulldog style

- Shuffle burst

- Rip and Run

- Come To Balance
- Ball Drill

37.1 Shuffle burst

Den har dvningen bér géras under en shute. Men s ldnge vi inte har en sddan s8 kér vi utan.

1. Markera upp ett T med fyra koner med ca 1 yards emellan varje kon. 2 yards till den
framre konen.

2. Stall upp dem pa ett led. Be forsta ga fram till den vanstra konen och placera sin hégra
fot till vanster om den (s att de str utanfor konen.

3. Ta stans

4. P3 ”G:,o” sidoshufflar de s& att de hamnar mellan kon 2 och 3 och sedan spurtar de
framat.

Fokus pa:

- Halla sig 1&gt
- Snabba fétter (ska vara speed, bor klara 2-3 steg pa en yard)
- Dubbarna nara marken.

37.2 Rip and Run

Svar 6vning att beskriva. Samma triangel som
tidigare anvands (eller dubbelshuten). Som coach
staller du upp ca 5 yards bort och snett i den riktning
de ska springa.

1. Anvédnd samma T som forra géngen.

2. Sidoshuffla precis som férra gdngen, men
nar mittenkonen passeras vrider de upp och
springer sidlanges

3. N&r de passerar tredje konen s3 springer de
rakt mot coachen bredbent (sikta bakre
hoft).

4. 2-3 yard innan bérjar de brejka ner
(fortfarande bredbent, nastan bakatlutat,
korta snabba steg) och passerar sedan pa
den sida du pekar.

Bilden 1 Se hur han néstan sitter ner ndr han brejkar.
Fortfarande brett mellan benen.



37.3

Come-To-Balance

Ovning for att fa balans och forbereda tackling. Till skillnaden fran videon s& bérjar vi enkelt. Hela
dvningen ar svar

1. Hitta garna en linje som de kan springa efter. Stall upp dem pa ett led.
2. Markera en startpunkt och markera en fyrkant ca 5 yards bort. Fyrkanten ska vara ca 1
yard bred och djup och lika mycket p& b&da sidorna om linjen.
3. P& "Stans” stiller sig den forste i ledet i stans pa startpunkten.
4. P3 "Go” springer de fullt framat. Fotterna pa var sin sida om strecket.
5. Nar de kommer IN I fyrkanten brejkar de ner och stannar innanfor fyrkanten.
Ovning 2
N&r de lart sig den férsta 6vningen sa &r det dags for dvning 2. Ha
1. Hitta en linje som de kan f6lja, eller markera ut en linje med koner. Den bér vara 30-50
yards 18ng.
2. Pa "Stans” gar forsta killen fram och staller sig i Stans.
3. P8 "Go" satter han fart framat. Nasta spelare g8r fram till startpunkten.
4. P3 "Stans” s3 brejkar den férste spelaren, men fortsatter framdt med sma steg. Den
andre spelaren staller sig i stans.
5. P& "Go” springer alla spelare fullt igen.
6. Na&r de nar slutpunkten sa slutar de och staller upp i ett led for att géra samma 6vning
tillbaka.
7. Gor dvningen max 3 ganger.
Fokus:
1. De ska i andra 6vningen fortsatta framat, benen isar och sma steg pa stans.
2. Detviktiga ar att de ar i balans under “stans”. Korta tighta steg. Sanker kroppen, bred
bas.
3. Setill att de anvander handerna nér de springer.
37.4 Ball drill
For att f8 igdng snacket och bollkontroll.
1. Stall upp dem pé ett led ca 10-15 yards bort. Du
behdver en kastare som kastar bollen.
2. Nar kastaren lyfter armen s& skriker linebackern
"Pass” och bérjar springa mot kastaren.
3. Nar bollen kastas s8 skriker linebackern “Ball”
4. Nar han fangar bollen sd skriker han “Bingo, Bingo”

Kastaren kastar bollen mot mitten av kroppen s3 att han far
bollen nér han har ca 5 yards kvar.

5. Linebackern f&ngar bollen pa ratt satt. Med armarna
ute, ordentlig diamant och ta emot bollen och dra in
den.

6. Linebackern sakrar bollen bortifrdn kastaren och
fortsatter springa mot honom med bollen.

7. Nar han kommer fram till kastaren goér han en
korrekt 6verlamning.

Fokus:

1. Handled ovanfér armbage nar du fangar. Bdj pa
knana om det kravs.

2. Se till att de skriker ut kommandona.




Fortséttning pad 6vning

8. Na&r du vrider ut for att kasta till vanster/hdger sa byter de riktning i 45 grader at
det hallet och fangar bollen.

9. Kastaren kastar framfér linebackern som maste strécka sig for att fanga bollen.

10. Bollen sékras fr8n kastaren.

11. Linebackern gor en korrekt déverlamning till kastaren.

Fokus:
1. Kasta framfor linebackern sd han far strécka sig efter
bollen.
2. Linebackern ska forsoka fanga bollen framfér kroppen

med diamanten.

Anledningen &r att de ska kunna halla 6gonen pa bollen hela
tiden!!

Passerar bollen framfér 6gonen och han fangar den bakom
kroppen ar det stor risk att han missar bollen. Bilden 2 Bollen kastas
framfér linebackern

Bilden 3 Linebackern
f8ngar bollen framfér
kroppen



38 Linebacker drills — Advanced 1, Bulldogs style

- Ball disruption
- Angle tackle
- Sideline tackle

Nu kommer vi till mer avancerade 6vningar.

38.1 Ball disruption

1. Stall upp bollbarare pd en linje och linebackers p8 en andra linje (6vriga bakom, redo att

bli linebackers). Bollb&rare och linebackers tittar bada bortat. 5 yards emellan.

Bilden 4 Grunduppstéllning fér évning

2. P8 "Go" s& springer Linebackers upp och sikrar tacklingen.

a. Vi sakrar handen som INTE har bollen hos bollbéraren genom att lagga var arm
omkring den. Malet &r att han inte ska kunna lagga den handen 6ver bollen for

"ball security”.

Antingen punchar vi bollen nerifrén och upp, eller “fasthaller” armen och rippar

bort bollen uppifrén. Ladnga armar, enklare att rippa. Kortare armar, ofta
enklare att puncha.



Bilden 5 Védnster arm sékrad och héger arm rér sig fér att puncha.
Nésta bild - Bollen punchad och flyger ivdg (huvudet). Tredje
bilden. Tacklingen é&r fortfarande sékrad. Se greppet spelaren har.




38.2 Angle tackle ®

De flesta tacklingar sker pa 6ppen mark och kraver att man kommer i ratt
vinkel.

1. Markera upp tv3 startpunkter. Tank en fyrkant pd 10x10 yards d&r .
startpunkterna &r i motsatt horn.
2. Dela upp spelarna i tva led bredvid startpunkterna. Ena ledet kommer vara

bollbédrare, andra ledet linebackers.
3. Pa "Stans” sa staller de sig i stans.
a. P3 "forsta signal” borjar Linebackern backpaddla (3-4 yards).
b. P& "andra signal” startar bollbararen och linebackern bérjar réra
sig 45 grader inat...

i. Det ar viktigt att linebackern alltid &r innanfér och
nedanfdr tills han ndr fram. P8 s8 satt s& kan
bollbararen bara férsvinna &t ett hall "utdt”.

4. Nér Linebackern ndr fram s& hittar han sin balans och brejkar ner
samtidigt som han fortsatter framdt med sma steg.

5. Nu l3tsas han koppla grepp bakom bollb&raren. Huvudet i héfthsjd,
blicken uppat och I1&s handlederna runt “Iatsasbenen”. Fortsatt driva
nagra steg framat. MAO, ingen kontakt.

a. Alternativt gor vi har en hockeytackling, typ néara sidlinjen. Men
da ska egentligen ingen brejkdown ske. Far fundera lite.

b. Vi kan ocksa ténka oss ha en side step déar sa att de kan fa
kanna nagot att tackla. I princip ska de métas pd 10 yards
linjen.

Att tinka p&: Denna 6vning &r gjord fér "heads-up football”. Att vi sténger vinklarna &r
fortfarande korrekt, men vi maste fundera ut hur vi fullféljer tacklingen.

38.3 Side-line tackle

1. Markera ut tva startpunkter néra sidlinjen med 10 yards emellan. Tanken &r att en
bollbarare ska springa mot linebackern ut mot sidlinjen.
a. Bollbararens startpunkt ska vara ca 7 yards frén sidlinjen
b. Linebackerns ska vara ca 8 yards fran sidlinjen
2. Placera ett rundningsmarke 3-4 yards fran bollbararen, mot sidlinjen i typ 45
graders vinkel fr@n bollbararens startpunkt.
3. Dela upp dem i tvd led. De férsta i varje led stéller upp sig pd sin startpunkt. Kor
Linebacker/Running back stans.

4. P3 signal startar bada. Bollbararen springer rakt dver sin punkt. Det &r hans
riktning. Linebackern krymper avstandet, hela tiden nedanfér och innanfér och avslutar
med en tackling som gar uppifran och ner.

a. Brostplatta mot axel

b. Huvudet siktar strax bakom nacken, undvik kontakt.

c. Anvéand kraft underifran, skjut ifr&n med hoften och allt annat ni kan for att
explodera in i tacklingen.

d. Fortsatt driva personen ut dver sidlinjen.

Tank p&: Detta &r inte skuldertackling. Vi kommer att forsoka justera denna s3 att det fungerar
med vart tacklingssystem. Nu fokuserar vi pa att stoppa motstdndarna utan egna
hjarnskakningar.

Fortsittning pd 6vningen: Nar vi fatt till att de kanner fértroende med denna tackling s& kan
bollbararen borja cuts om linebackern inte skéter sina vinklar. Cutsen gors efter man passerat
punkten.
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39.1

3.

Line backer drills - Advanced 2, Bulldogs style

Come to Balance tackle
Press and shed

Stuff shed fall back

Ket drill

Pass section

Come to Balance tackle

Markera upp tva punkter med 2 yards mellanrum. Ena punkten &r startpunkt for
bollbéraren. Andra ar breakdown markér for linebackern.

Linebackern startar 10 yards bort och nar han narmar sig breakdownmarkdren och
bérjar brejka ner sa valjer bollbararen att ga till héger eller vénster. Endast i 45 grader
vinkel s8 att det inte blir ndgra olyckor.

Linebackern tacklar honom/alternativt driver honom bakat.

Se upp. Denna 6vning maste gds igenom for att stdmma 6verens med vad vi lar ut. Ska troligtvis
se till att brejket ar ordentligt innan man rér sig.



39.2 Press and shed

1. Offensiva linjespelare har sina hander mot
axelskydden och trycker sin vikt mot linebackern.

2. Pa signal - Tryck dem bakat (Separera med raka
armar), dra nedat och rippa forbi.

a. Se att fotterna &r isér (ena foten bakom
den andra - hoger fot fram om de ska till
vanster) och att de ar positionerade axel
mot axel.

b. RIppen kan komma efterdt, men de ska
anda vara dar for muskelminnet.

Fokusera pa:

- Kom I&gt som linebacker, l&gst vinner

- Handen innanfér, armarna tight. Tummen upp.

- Strack ut och I8s armen

- Hall haften tillbaka, ger bra distans.

- Hall blicken pa din spelsida

- Dra tillbaka killen och rippa forbi.

- Den fot som leder ar viktig eftersom den ger
styrka och kraft. Det kan variera vilken fot du
leder med och det kan variera beroende pd
forsvar. Men koér du att du har ansvaret for ett hal
sa galler det att du har den andra foten fram.
Foten narmast gapet bak.




39.3 Stuff shed, Fall back

1. Markera 3 punkter. 0, 5 och 10 yards.

2. Bollbararen stéller upp pa punkt 0 en bit till hdger om han ska ga pa hoger sida.

3. O-line staller upp pa 5 yard

4. Linebacker stéller upp pa 10 yard, aning off fran “sin” sida (héger om han ska g3 till
vanster)

5. Pa signal ror sig O-line framat och tar kontakt med Linebacker. Ger lagom motstand.

6. Nar kontakt etablerats och sékerstallts s bérjar bollbéraren réra sig. Alltid i 45

grader.

7. Linebackern har tagit sin position ratt och pressar nu undan och shufflar till sin sida.
Ser han bollbsraren s8 rippar han forbi.

8. Fortsatter mot bollbdraren och stoppar denne. Férslagsvis genom tackling/markerad

tackling.
Fortsattning
6. Kontakt har sakerstallts och bollbararen rér sig at hoger.
7. Bollbararen “ser” linebackern och gér en cut back och férséker g& om pa vanster sida.
8. Linebackern gor en fall back och anvénder fétterna for att ta sig runt pa andra sidan.
9.
Fokus:

Snabba fotter

Oline gér lagom motstand och tilldter linebackern séka kontakt.
Bollbararen maste vanta tills kontakt &r gjord.

Linebackern ska visa sin presens i hdlet.

Du som trénare kan std bakom och kéra era spel.

39.4 Key drill

1. Stall upp 3 soptunnor med 1,5 yard emellan.

2. Ko&r 2 running backs mot 2 linebackers.

3. Det galler fér linebackers att se vart runningbacksen gar. Gar b&da i samma hal s& ska
bada vara dér. Gar en pa utsidan sd ska en vara dar, etc...

39.5 Pass section

1. Stall upp 3 soptunnor med 1.5 yard emellan.
2. K&r ett antal router och se till att linebackers forstar vad de ska géra med sina covers.
2 WR med 1 QB/Running back mot 2 linebackers. Alt. lagg till en corner och en WR.

Ingen boll behdvs.

39.6 Split vision

Coachen star bakom linebackers och ricker upp handen. Springspelet blir ett passningspel.

1



40 Advanced offense

40.1 Xone blocking - O-line

Miami Dolphins - https://www.youtube.com/watch?v=7x8jsDxn1pI

40.2 Set and Punsch - Oline

Miami - https://www.youtube.com/watch?v=4TmnllastiU

41 Defense Advanced

41.1 Break Double team - Miami style
Ej klar

41.2 Corner fundamentals
Ej klar

41.3 Corner feets
Ej klar

41.4 Linebacker Basics

Miami - Skitbra”” https://www.youtube.com/watch?v=7mm8aqgveM8s

Kolla in denna for detaljer - https://youtu.be/pyQm 4ayc-E

41.5 Seahawks tackling

https://youtu.be/kLIdjE6VVFs

https://youtu.be/ycSuSnjGbTE

https://youtu.be/OUjkNFeilLvE

https://youtu.be/zG1MhpHbGAo

https://youtu.be/Sc5zRiQuhR4

41.6 Roll Tackle Ring
https://youtu.be/UjiZmH29ut90

41.7 Trick plays

https://youtu.be/VE7g-DFTBpQ

41.8 Flaggfotboll utomhusregler
https://youtu.be/m4dFEJktuZE




