
Springa och fånga i amerikansk fotboll
”Full fart, titta efter bollen när du svängt”
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UT 
5 steg upp, 

Rakt UT

IN 
5 steg upp, 

Rakt IN

SLANT 
3 steg upp, 

Snett in

StartHITCH –
Möt bollen

5 eller 7 steg upp, 
Vänd dig om, 

gå ett steg mot 
bollen

Springa ”Crazy” = Spring hur du vill, bli fri efter 3 sekunder, fånga bollen



Springa och fånga i amerikansk fotboll
”Om du står längre bak och ända ska fånga boll”

Start

5 
meter

10 
meter

FLAT 
Rakt ut. Fort, 
var beredd 

att fånga boll

SWING
Spring ut i en 

båge. 
Var beredd 
att fånga 

bollen hela 
tiden

SHOOT
Snett úpp till 

där bollen 
startade, 

Rakt ut – titta 
efter boll


