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Einftihrung in das Flag Football-Spiel

Methodisch Didaktisches Erlernen des Flag Football Spieles
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g Einfihrung in das Flag Football-Spiel

Didaktische Uberlegungen zum Flag Football
Die Vorerfahrungen der Schiiler:

Bei der Einfithrung einer ,neuen® Sportart und speziell neuer groBBer Sportspiele haben diejenigen Schiiler, die
Erfahrungen aus anderen Sportarten mitbringen, groBe Vorteile im Lernprozel3. Ist ein Schiiler z.B. ein guter
Laufer, kann er diese Fahigkeiten bei fast jedem groBen Sportspiel gewinnbringend einsetzen. Die Chancen fiir
Schiiler mit Defiziten im Laufen sind im Sport erheblich niedriger. Die Transfermdéglichkeiten sind gerade im
Bereich des in der Schule traditionell angebotenen Sports relativ hoch. Die guten Schiiler sind bei nahezu jeder
neuen Unterrichtseinheit wieder die Leistungsfahigsten, die Schwacheren sind auch bei neuen Anforderungen
benachteiligt.

Hier bietet das Sportspiel Flag Football eine besondere Alternative. Beim Flag Football werden die
motorischen Fertigkeiten, die bei anderen grof3en Sportspielen gefordert werden (Laufen, Einfangen, Werfen,
Fangen), zwar auch verlangt, erhalten aber durch die besondere Spiel- und Regelstruktur eine wesentlich
andere Bedeutung und Wichtigkeit.

Alle starten in der Regel mit annahernd gleichen Vorgaben, kaum jemand hat Vorerfahrungen, alle sind endlich
mal Anfinger. Motorische Vorerfahrungen kénnen zwar eingebracht werden, konnen aber zunichst kaum
transferiert werden.

Natiirlich — das zeigt die Erfahrung — werden mit zunehmender Dauer der Unterrichtseinheit ,,Flag Football
oder gar im weiteren Trainingsprozel3 motorische Transferleistungen moglich sein — gute Werfer, allgemeine
ymotorische Talente” werden sich auch hier zu Leistungstragern entwickeln.

Aber die Ausgangssituation wird auch dem sportschwachen Schiiler zunachst das Gefiihl vermitteln, unter den
gleichen Voraussetzungen zu starten und so am Anfang zu Erfolgserlebnissen zu kommen. In der weiteren
Spezialisierung und Positionierung kann dieser Trend beibehalten werden.

Die motorische Beanspruchung auBerhalb der Alltagsmotorik:

Flag Football fordert Bewegungsmuster, die in unserer Alltagsmotorik vernachlassigt werden. Laufen,
Springen, Radfahren, Treppensteigen u.d. beanspruchen in besonderer Weise die Muskulatur der unteren
Extremitaten. Beim Flag Football wird der Handlungsvollzug aber auch iiber die Muskelgruppen des Rumpfes
und der oberen Extremitaten realisiert, so da}3 hier Kompensationen von Defiziten aus der Alltagsmotorik
moglich sind.

Der Lernerfolg:

Flag Football ist ein Spiel, bei dem man auch in der Schule bald eine grundlegende Spielfihigkeit erreichen
kann. Wihrend z.B. beim Volleyball ein langer Lernprozel vorausgeht, damit ein einfaches Spiel zustande
kommt, sind die Schiiler schon nach wenigen Stunden — in der Regel in der 2. Doppelstunde — in der Lage,
miteinander  Flag  Football mit einfachen = Spielhandlungen zu spiclen. Dabei sind natiirlich
situationsangemessene Regelinderungen sinnvoll.

Erlebniswelt des Neuen:

Flag Football in der Schule einzufiihren, bedeutet, die Schiiler mit etwas Neuem zu konfrontieren. Neu sind
die  Bewegungserfahrungen, die  Unterrichtssituationen, die  Organisationsformen, der  hohe
Aufforderungscharakter des Balles, die Kommunikation und das Zusammenspiel (Teamwork) innerhalb der
Mannschaft. Die Motivationslage der Schiiler ist mit hoher Wahrscheinlichkeit besonders dazu geeignet, einen
nachhaltig wirksamen Unterricht anbieten zu konnen.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann 5 @—H



g Einfihrung in das Flag Football-Spiel

Die Motivation der Lernenden:

Spielen ist in der Regel freudvoller als Uben. Sport lebt in besonderer Weise davon, daf} er Spal3 macht. Alle
mit Sport verbundenen Ziele sind zum Scheitern verurteilt, wenn die Bestatigung nicht freudvoll wahrgenom-

)
~opielen kann man nur

durch Spielen lernen!”

men wird.

J

Gerade bei Jugendlichen, aber bestimmt nicht nur bei ihnen, hat das Lernen durch Spielen einen hohen Auffor-
derungscharakter. Es zeigt sich immer wieder, da3 gerade wegen der hohen Motivationslage Lernerfolge
schneller zu erreichen sind und haufig gerade im Anfiangerbereich in der unverkrampften Spielsituation techni-
sche Elemente umzusetzen sind, die vorher im Gbungsprozeﬁ viel Mithe bereiteten.

Das Gefahrenpotential:

Flag Football ist bei Verwendung angemessener Ausriistung (Schuhe, Sportkleidung, Flaggengiirtel) eine unge-
fahrliche Sportart. Die Verletzungsstatistiken auf jedem Leistungsniveau belegen dies eindrucksvoll. Es gibt
keine direkten Gegnerkontakte, nicht der Korper des Gegners wird attackiert, sondern die Flagge rechts und
links auf Hiifth6he. Dadurch, daB3 ein nichtgefangener Ball sofort bedeutet, da3 das Spiel unterbrochen ist, gibt
es auch kein Nachspringen, um den Ball zu sichern. Ferner ist das Springen zum Gegner generell verboten.
Flag Footballspezifische Aufwarmiibungen oder Spiele sind, wie tiberall im Sport, notwendig, um sich auch
unter gesundheitlichen Aspekten auf die kommenden Beanspruchungen einzustimmen.

Flag Football als Sportspiel

Flag Football la3t sich einreihen in die Gruppe der groBen Ballspielsportarten wie FuBball, Handball oder auch
Basketball. Es gibt aber einige Besonderheiten, durch die sich Flag Football von den oben genannten Ballspiel-
sportarten unterscheidet. Flag Football verbindet eine Reihe von unterschiedlichen Spielarten. Es ist ein
Bewegungsspiel, ein Mannschaftsspiel, ein Ballspiel, ein Fangspiel und ein Endzonenspiel. Die Summe dieser

Mannschaftsspiel Ballspiel

Fangspiel Endzonenspiel

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann 5 @—”



g Einfihrung in das Flag Football-Spiel

vielzdhligen Ansitze bietet interessante Moglichkeiten zum Einsatz in der Schule, aber auch im Verein.
Sportartiibergreifende Aspekte wie z.B. Koordinationsschulung, Deckungsverhalten, Ausbildung sozialer
Kompetenz im Mannschaftsspiel, Forderung der Kommunikation innerhalb der Gruppe oder das Erlernen von
taktischen Zusammenhangen konnen hierbei gelehrt und gelernt werden.

Uberlegungen zur Methodischen Spielreihe Flag Football

Spielreihen entsprechen dem methodischen Grundgedanken der ["lbungsreihe und sind eine Abfolge von Spiel-
handlungen mit einem deutlichen Bezug zum Zielspiel (Flag Football). Sie gliedern sich in drei Stufen:

Die spielerischen Grundformen enthalten die charakteristischen motorischen Fertigkeiten des Zielspieles in
einfacher technischer Ausfiihrung (Werfen, Fangen, Freilaufen). Die Spielformen der zweiten Stufe sind eigen-
standige kleine Spiele, die den Spielgedanken des Zielspiels enthalten.

Spielerische Grundformen

l

Einfache Spielformen

l

Zielspiel (Flag Football)

In der Spielreihe dominiert der Spielgedanke. Jede Lernstufe soll der Spielidee gerecht werden, wobei dem
Spieler ein relativ groBer Handlungsfreiraum eingerdumt wird. Charakteristisch sind die in Schwierigkeits- und
Komplexititsgrad ansteigenden Spielformen mit gleicher Spielidee. Das Spielthema des Flag Football ist dabei
von Anfang an prasent.

Je nach Begabungen, Erfahrungen und Kénnensstand der Spieler sind methodische Spielreihen, die unmittelbar
auf zusammenhingende Handlungs- und Interaktionsformen des Zielspiels (Flag Football) ausgerichtet sind,
durch methodische Ubungsformen, die vorrangig die qualitative Ausbildung einzelner spieltechnischer Fertig-
keiten (Flagge zichen, Werfen, Fangen) und bestimmte spieltaktische Fahigkeiten (Parouten, Zonen-Vertei-
digung) zum Ziel haben, zu erganzen.

Die Spielreihe enthélt demnach eine geordnete Folge von Spielen, die in Technik und Taktik eine Verwandt-
schaft zum Zielspiel (Flag Football) aufweisen. Die Spielidee des Zielspiels durchzieht wie ein Leitmotiv alle
Stationen der Spielreihe. Geschult werden in Spielsituationen die Spielidee, die Spieltaktik und die Formen der

Technik.

Konzepte zum Spiele lernen

Im Anfangertraining, im Jugendtraining und als TeilmaBnahme im Leistungstraining haben sich das spielgemafe
Konzept und das Transformationskonzept besonders bewahrt.

SpielgemiBes Konzept:

Spielreihen > Flag Football

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann . @)——H




g Einfihrung in das Flag Football-Spiel

Transformationskonzept:

Methodische
Ubungsrelhen
/ MUR \

Training / Taktik

Spielreihen Flag Football

Spielreihen nach diesen Konzepten arbeiten nach dem Prinzip der Elementarisierung, d.h. der Reduktion kom-
plexer Spielsituationen auf Grundsituationen und Verhaltensweisen, bei denen die Idee des Spiels gewahrt
bleibt. Dadurch werden die Kernsituationen des Flag Footballs von Anfang an in iiberschaubarem Rahmen trai-
niert.

Ein weiteres Konstruktionselement dieser Form von Spielreihen ist das Hberzahlprinzip, d.h. das Prinzip einer
numerischen Hberlegenheit z.B. der Angreifer. Dies schafft einen Vorteil fiir den Angreifer, es kommt eher
und haufiger zur erwiinschten Zielhandlung des Angreifers (z.B. Pal}, Fangen), die dann auch ofter erfolgreich
ist.

Diese positive Verstarkung der Spieler (Lernen am Erfolg) fithrt wiederum zu einer Motivationssteigerung
beim Lernenden und weckt die Bereitschaft, bestimmte Techniken in weniger attraktiven Trainingsformen
(z.B. methodische Hbungsreihen) zu optimieren.

Beim Hberzahlspiel haben auch schwiéchere Spieler die Moglichkeit, als wertvoller Mitspieler in das Spiel
einzugreifen. Neben entsprechenden Erfolgserlebnissen fiir diese Spieler werden dadurch Kooperation und
Teamgeist in der Mannschaft gefordert. Technik, Taktik und Regelwerk kénnen parallel zur Spielreihe in
beliebigem Umfang eingefiihrt werden und sind jederzeit aus den aktuellen Spielerfahrungen einsichtig.

Methodische Spielreihen konnen nach unterschiedlichen Gesichtspunkten zusammengestellt werden, z.B.:

> von kleineren zu groBeren Mannschaftsstarken
» von verkleinerten zu regelrechten Spielfeldmallen
» durch schrittweise Veranderung der Spielgerite (kleiner Ball, groBer Ball, Flaggen)

» vom einfachen zum komplexeren Regelwerk

Wenn die Aneinanderreihung von Spielen in methodischen
Spielreihen das Erlernen von Flag Football erleichtern soll,
mussen zwischen den einzelnen Spielformen lernférdernde
Ubertragungen bestehen. Ohne die Annahme positiver Lern-
Ubertragungen sind Gedanke und Zielsetzung von metho-
dischen Spielreihen gegenstandslos. Die einzelnen Spiel-
formen bilden erst dann eine methodische Spielreihe, wenn
zwischen ihnen ein lernwirksamer Zusammenhang besteht.

[
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g Einfihrung in das Flag Football-Spiel

Spielformen

Die Spielformen sollten sich auszeichnen durch:

> einfache Organisation und
> wenig Vorbereitungszeit,

> AnPaBungsféhigkeit

an die raumlichen, zeitlichen und materiellen Gegebenheiten,

» Variabilitit der Regeln

im Hinblick auf die Leistungsvoraussetzungen und Wiinsche der Spieler sowie der
> Vermittlungs- und Hbungsabsichten des Trainers / Lehrers.

Als letztes Merkmal sei auf den meist recht einfachen, leicht verstindlichen Grundgedanken der Spielformen
hingewiesen, der ein schnelles ,Zum-Spielen-Kommen® ohne lange zeitraubende Erklirungen erlaubt — was
dem spontanen Spiel- und Handlungsbediirfnis vor allem Anfingern, Kindern und Jugendlichen sehr entgegen-
kommt.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann 9 @—”
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Einftihrung in das Flag Football-Spiel

Parteiball

Idee:

Regeln:

Tip :
Tip:

Tip:

Note:

Diagramm:

Die Mannschaft A O versucht den Ball durch Werfen und Fangen in den eigenen Reihen zu
halten. Mannschaft B O versucht dieses durch Ball abfangen (Interception) oder Ball abklatschen
(Incomplete Paff) zu verhindern.

A
A
A
A
A

Der Spieler im Ballbesitz darf beim Werfen nicht behindert werden.

Er darf mit dem Ball aber auch nicht selber laufen.

Kein Korperkontakt!

Nur der gefangene Pal3 (Complete Paf) sichert das Ballrecht.

Sollte der Ball auf den Boden fallen, wechselt sofort das Ballrecht (kein Fumble).

1 gegen 1-Situation, d.h. jeder hat einen direkten Gegenspieler.

Jeder mul3 den Ball 1x geworfen und 1x gefangen haben, dann gibt es einen Punkt (Verantwor-

tung fiir die Mannschaft!).

Um die Integration von Madchen besser zu férdern, konnte man bei einem von einem Madchen
erzielten Punkt zwei Punkte geben. Somit ist das entscheidende Anspiel weitaus interessanter.

Einfithrung Ball werfen, Ball fangen, Freilaufen, 1 gegen 1-Situation, therzahlspiel in der Ver-

teidigung bei gleichgro3en Mannschaften.

4

¢ )

OO O

O

O 0
O

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann
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Parteiball mit Joker

Idee:

Regeln:

Tip:

Tip:

Note:

Integration guter bzw. schlechterer Schiiler in das Parteiballspiel.
#¥  Jeder zweite Ball muB3 zum Joker geworfen werden.

#¥ Der Joker darf mit dem Ball selber laufen.

#¥ Der Joker ist immer in der Mannschaft mit Ballbesitz.

Den Joker ofter wechseln.
Eventuell mit 2 Jokern spielen.

Jeder bekommt eine Nummer = entsprechend anspielen (122535545 5)

Der Joker ist stindig in Bewegung, um sich freizulaufen. Durch die staindigen Kontakte wird der
sehr gute Spieler genauso geférdert wie der schlechtere Spieler, zu dem der Ball nun gespielt

werden mul3.

Basket-Football

Idee:

Regeln:

Tip:

Note:

Der Spielgedanke des Basketballs ist den meisten Schiilern bekannt. Dadurch findet eine schnelle
Adaption der Spielidee durch die Vorerfahrung statt. Beim Basket-Football wird die 5 gegen 5-
Situation und das Punktemachen an den Stirnseiten des Feldes eingefiihrt. Spielregeln wie beim
Parteiball, nur daB3 jetzt Punkte am Korb erzielt werden kénnen.

##  Treffer am grofen Brett 1 Punkt

#¥ Treffer am Ring / Netz 2 Punkte
“# Treffer am kleinen schwarzen Quadrat 3 Punkte
# Treffer durch den Korb 6 Punkte

¥ Nach dem Wurf auf den Korb wechselt das Ballrecht an die Mannschaft, auf deren Korb ge-
worfen wurde (kein Rebound).

=¥ Erst wenn die Mittellinie iiberquert wurde darf auf den Korb geworfen werden.
Jeder Spieler muB3 mindestens einmal angespielt werden.

1 gegen 1-Situation.

Spielverlagerung in Richtung der Stirnseiten (wie im Flag Football).

5 gegen 5 (wie im Flag Football).

Durch die Beschrankung erst hinter der Mittellinie werfen zu diirfen, wird das KurzPaBspiel ge-
fordert. Der lange Paf3 wird dadurch minimiert und alle Spieler konnen integriert werden. Man
verhindert durch die Beschrankung, da3 der Ball immer nur von einer Seite, tiber die Képfe der
anderen Spieler, lang auf die andere Seite geworfen wird.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Diagramm: IE_' IE_'

= =
Parteiball mit Endzone: Ultimate Football

Idee: Ahnlich wie Parteiball; nur daB der Football in die Endzone des Gegners gePalit werden mul,

wo er von einem Mitspieler gefangen werden kann (Touchdown).
Regeln: A Grundregeln wie beim Parteiball.
=#F Der Football darf in alle Richtungen geworfen werden.

Tip: Der Ball mul3 von jedem mindestens einmal geworfen und gefangen werden.
Der Ball darf erst nach der Mittellinie in die Endzone geworfen werden.

Tip: Wenn die Endzonen am Anfang iiberproportional gréBer gemacht werden als die restliche Spiel-
fliche, erzielt man relativ viele Punkte, was aullerst motivationsfordernd sein kann.

Note: Die ,Endzone®, die fiir Football typisch ist, wird eingefiihrt.
Punkte (Touchdown) kénnen nur in der Endzone erzielt werden.

O
O

Diagrarnrn :

G
@)

O

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Forward-Ultimate

Idee:

Regeln:

Tip:

Note:

Diagramm :

Ahnlich wie Parteiball; nur daB der Football in die Endzone des Gegners durch einen Vorwirts-
Pal} gespielt werden muB3, wo er von einem Mitspieler gefangen werden kann (Touchdown).

##  Grundregeln wie beim Ultimate.
=¥ Der Football darf aber nur nach vorne geworfen werden (Raumgewinn).

## Sollte der Ball auf den Boden fallen, beginnt die andere Mannschaft an ihrer eigenen
Grundlinie (Endzonenlinie).

=¥ Bei einem abgefangenen Ball (Interception) gelangt die gegnerische Mannschaft an ihrer eige-
nen Grundlinie in Ballbesitz.

Der Spieler mit dem Ball muf3 warten, bis alle seine Mitspieler vor ihm sind, bevor er den Ball
weiterPalt.

Einfithrung des Raumgewinns. Durch den gefangenen Ball verschiebt sich das Spielgeschehen in
Richtung Endzone des Gegners. Somit findet auch eine Verschiebung der Anspiellinie (Line of
Scrimmage / LOS) statt. Das zur Verfiigung stehende Spielfeld wird in Richtung Endzone immer
kleiner. Dadurch hat die Verteidigung einen immer kleiner werdenden Raum zu decken. Sie
kann nun entscheiden, ob sie eine Manndeckung (Man-Coverage) oder eine Raumdeckung (Zone-
Coverage) spielt. Somit kann das taktische Element der Raumdeckung (Zone-Coverage) eingefiihrt
werden.

Spielrichtung —»

Grundlinie Anspiellinie / LOS  Grundlinie

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Quarterback-Ball

Idee:

Regeln:

Note:

Tip:

Alle Spieler der angreifenden Mannschaft stellen sich an der Anspiellinie (LOS) auf und laufen erst
los, wenn der QB das Kommando (Count) gegeben hat. Sie versuchen sich freizulaufen und den
Ball zu fangen.

Wenn ein Mitspieler den Ball fangt, wird er zum QB und der nachste Spielzug (Play) beginnt von
dieser Linie (ein neues Play wird immer von der lingsgerichteten Spielfeldmitte aus gestartet).

Der Aspekt des flieBenden Spielverlaufes wird nun zu Gunsten des Counts aufgegeben. Die
footballspezifische Form der statischen Spielunterbrechung (Breaks) zwischen den Spielziigen
(Plays) wird eingefiihrt.

-~ Grundregeln wie beim Ultimate. Der Football darf nun aber nur nach vorne geworfen
werden (Raumgewinn). Jeder QB hat ca. 2 —4 Versuche (Downs), um den Football zu einem
Mitspieler zu werfen.

“## Erst auf Kommando (Count: ,Set Go®) darf sich die angreifende Mannschaft in Richtung
gegnerischer Endzone bewegen. Jedem Angriffsspieler ist es freigestellt, wie er sich
freilauft und wohin er lauft.

=¥ Nach gefangenem Paf} wird der Fianger zum QB und hat von der Stelle des Fanges (Catch)
wieder ca. 2 —4 Versuche (Downs), um den Ball zu einem Mitspieler zu werfen.

#¥ Der QB darf nicht angegriffen werden, er darf aber auch nicht mit dem Ball versuchen,
Raumgewinn zu erzielen. Er darf sich seitlich, parallel zur LOS bewegen, um die
Verteidigung (Defense) auseinander zuzichen.

-#¥ Bei einem abgefangenen Ball (Interception) gelangt die gegnerische Mannschaft an ihrer
eigenen Grundlinie in Ballbesitz.

Einfihrung  von: » Angriffskommando (Count),

» Versuchen (Downs),

> statischer Spielunterbrechung (Breaks),
> Spielziigen (Plays),

> Raumgewinn (Gain).

Durch das Laufverbot des QB kommt es in der Verteidigung automatisch zum Uberzahlspiel.
Somit kann der letzte Mann (Safety) in der Verteidigung (Defense) eingefiihrt werden.

Der kurze PaB fithrt eher zum Erfolg als der lange Pa3. Durch den gefangenen kurzen Ball
(Complete Paf) erhalt die angreifende Mannschaft erstens einen Raumgewinn und zweitens 2 — 4
neue Versuche. Die Anzahl der Versuche (Downs) sollte je nach SpielfeldgroBe, Spieleranzahl
etc. variieren, sollte aber die Zahl 4 nicht tiberschreiten. Mehrere erste Versuche (First Downs)
vergroBern die Anzahl der verschiedenen QB’s.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann
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Diagramm:

Line of Scrimmage

Quarterback-Flag Football

Idee:

Regeln:

Tip:

Note:

Wie Quarterback-Ball. Nur daB3 jetzt jeder Spieler einen Flaggengiirtel tragt. Der Spielzug ist
erst zu Ende, wenn dem Balltrager eine Flagge aus seinem Giirtel gezogen worden ist (Tackling).
An dieser Stelle wird der Balltriger zum Quarterback.

¥ Bei einer Interception darf der Ball zurtickgetragen werden (Interception-Return). Sollte der
Verteidiger mit dem abgefangenen Ball in die Endzone des Gegners gelangen, bekommt die
Verteidigung dafiir einen Touchdown (Interception-Touchdown).

##  Der QB darf nun angegriffen werden (Blitz). Der blitzende Verteidigungsspieler muf3 aber
mindestens 7m von der Line of Scrimmage entfernt stehen und darf erst mit dem
Kommando (Count) des Quarterbacks loslaufen.

«#¥  Der Quarterback darf nur seitlich oder nach hinten ausweichen.

Blitze sollten am Anfang nicht so oft als taktisches Mittel eingesetzt werden, damit ein Spielflul3
zustande kommen kann. Bei schwacheren Quarterbacks sollte auf Blitze ganzlich verzichtet
werden.

Einfilhrung: Flagge abziehen (Tackling), mit dem Ball laufen (open Field running), abgefangenen
Ball zurlicktragen (Interception Return), Punkte fiir die Verteidigung (Interception Touchdown),
Angriff auf den Quarterback (Blitz), Quarterback versucht auszuweichen (Quarterback-Scramble).

Jédgerball

Idee:

Aus der Gruppe wird ein Spieler zum ,Jager” erklart und als solcher kenntlich gemacht
(Markierungsweste, Spielband), alle anderen sind die ,Hasen®.

Der Jager versucht, die frei im Spielfeld herumlaufenden ,Hasen® eine Flagge abzuzichen. Jeder
Hase dem eine Flagge gezogen wurde wird zum Jager.

Um die Hasen zu schitzen kann ihm ein Ball zu geworfen werden. Mit dem Ball in der Hand ist
der Hase ,sicher”. Er kann mit dem Ball frei im Feld umherlaufen.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Regeln: =¥ Nur mit dem Ball in der Hand ist man als ,Hase® sicher vor dem ,Jager®.

##  Sollte der Ball so geworfen werden, daf3 ihn der Fanger nicht fangen kann, wird der Werfer
ebenfalls zum , Jager.

##  Tritt ein Hase iiber die Spielfeldgrenzen, so wird er zum , Jager.
Tip: Den ,Hasen® einen zweiten Ball geben.

Note: Festigung der Technik des Flaggeabzichens. Das Auge fiir den unter Druck geratenen Mitspieler
bekommen. Das Anspiel (Paf) in eine Drucksituation. Das Fangen des Balles unter Druck und
das Davonlaufen vor dem Verteidiger (,Jager®).

Etwas uber Spielregeln

Spielregeln sind immer dann notwendig, wenn das Spielhandeln der
Schilerinnen und Schiiler der Spielidee widerspricht oder wenn das
Spiel auf Grund ihres Verhaltens nicht angemessen in Gang gesetzt
werden kann. Welche Regeln notwendig sind, kann am besten durch
Beobachtung erschlossen werden. Erlebte Spielbeeintrachtigungen
sollten AnlaB fur Besprechungen sein, mit denen die Regeln
abgestimmt und von allen getragen eingefiihrt werden. Auf diese
Weise wachsen die Regeln mit dem Spielgeschehen und werden
von den Spielenden als spielzugehdérig empfunden. Sie bilden das
Grundvokabular fiir eine spielbezogenen Kommunikation. Das Motto
sollte sein: ,So wenig Regeln wie mdglich, so viele Regeln wie nétig*.
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Die Flag Football No-Nos

® Illegales sichern seiner Flagge @

® Springen, auB3er zum Football ®

® In einen Spieler hineinlaufen ®
® Den Balltriger zu Boden bringen @

® Illegaler Kontakt ®
® FEine harte Spielweise ®

\)

- )
® Jemandem ein Bein stellen ® - \ \

/

® Jemandem beschimpfen ®
© Jemanden verspotten oder verhéhnen ®
® Jemanden schlagen ®
® Das Blocken mit Kérperkontakt ®
® Jemanden von hinten angreifen @
® Dem QB den Ball beim Wurf aus der Hand schlagen @
® Jemanden festhalten ®

® Jemanden nicht mitspielen lassen ®

Das Ziehen der Flagge

Den Schiilern muf3 bewuB3t werden, daB ein gegnerischer Angriff durch Abreilen der Flagge des balltragenden
Spielers beendet wird. Das Entreillen der Flaggen hat einen hohen Aufforderungscharakter, nicht zuletzt weil
es an das allseits bekannte und beliebte Spiel ,,Schwinze fangen® ankniipft. GréBtmogliche Erfolgsaussichten hat
ein Verteidigungsspieler, wenn er nahe an seinen Gegner herankommt, damit er die Flagge mit beiden Handen
greifen kann und sie ihm nicht entwischt. Wenn Sie eine gute Verteidigung (Defense) haben wollen, miissen Sie
ihren Schiilern das Flaggeziehen beibringen.

Es gibt einige Punkte, die dabei zu beachten sind:

&% Nicht tiberreagieren und den Balltrager zu einer Reaktion zwingen

&5 Einen sicheren Stand haben (FBe schulterbreit auseinander, Knie leicht gebeugt)
&% Auf den FuBballen stehen

& Die Augen visieren die Flagge (von der Seite) oder den Bauchnabel (von vorne) an
&% Die Arme vor dem Kérper ausstrecken

& Den Kopf nach oben nehmen, nicht auf den Boden schauen

& Die Augen fithren die Hande zur Flagge

&% Locker bleiben beim Flagge zichen, nicht verkrampfen

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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& Den Korper unter Kontrolle (Balance) halten, um in jede Richtung reagieren zu kénnen

& Nach dem Flaggezichen stehen bleiben und die Flagge in die Luft halten, damit der Schiedsrichter sicht,
daf3 die Flagge gezogen wurde

&% Nach dem Flaggezichen wird die Flagge demjenigen wiedergegeben, dem die Flagge gezogen wurde ,Fair

'“

geht vor

Einfache Spiel- und Ubungsformen zum Flagge ziehen

LJailbreak“

Name:
Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Sicherheitsfaktoren:

Diagramm:

Variationen:

»Shotgun Drill“

Name:

Erforderliches Equipment:

»Jailbreak®
Flaggengiirtel
Erlernen des Flaggenziehens auf dem offenen Feld.

Die Liufer positionieren sich an der Stirnseite des Spielfeldes. Sie missen
versuchen iiber das Spielfeld bis zur Mittellinie zu kommen. Der Finger, der
in der Mitte des Spielfeldes steht, versucht dieses zu verhindern, indem er
versucht, einem Laufer mindestens eine Flagge aus dem Girtel zu ziehen.
Jeder gefangene Laufer wird seinerseits zum Fanger. Der letzte Laufer wird

zZum Féinger.

Es sollte darauf geachtet werden, da3 der Laufer dem Verteidiger ausweichen
mul}. Der Laufer darf seine Flagge nicht schiitzen. Hintereinanderlaufen ist
erlaubt. Das Vorblocken ist verboten.

Der Laufer darf nur innerhalb seines ,Korridors® laufen, ca. 3 — 5 m breit.
Dadurch soll verhindert werden, daf3 jemand quer durch das ganze Spielfeld
lauft und jemand anderem in die blinde Seite lauft. Somit konnen

Zusammenpraller verhindert werden.

Mittellinie

O
T
Q:
>
«Q
D
=

Je nach SpielfeldgroBe (HallengroBe) kann man quer oder lings zur Halle
laufen (mehr Raum, weniger Raum).

»Shotgun Drill

Flaggengiirtel, 2 Markierungsteller, 1 Linie, evtl. fiir jeden Angreifer einen
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Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Coaching Points:

Sicherheitsfaktoren:

Diagramm:

»Endzonen-Lauf”

Name:

Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Ball (muf aber nicht sein).
Erlernen des Flaggenziehens auf engem Raum mit hoher Frequenz.

Der Verteidiger steht auf einer Linie zwischen zwei Markierungstellern, in
einem Abstand von ca. 3 m. Die Angreifer stellen sich ihm gegeniiber in ca.
5m Abstand auf. Sie stehen hintereinander, wie auf einer Perlenschnur
aufgezogen. Auf Kommando versuchen alle nacheinander zwischen den beiden
Markierungstellern hindurch zulaufen, ohne dafB3 ihnen eine Flagge abgezogen
wird. Der Verteidiger bleibt auf seiner Linie stehen (Hold the Ground) und
versucht so viele Flaggen wie moglich abzureien.

durch die

Markierungsteller laufen. Wenn die Technik des Flaggeziehens immer besser

Zuerst sollten die Angreifer im langsameren

Tempo

wird, kann man auch die Geschwindigkeit der Angreifer erhohen.

Lauft der Angreifer rechts am Verteidiger (aus Sicht des Verteidigers), so
macht er einen Schritt mit den rechten Ful} parallel zur Seite und greift mit
der rechten Hand nach der Flagge (Slide & Pull). Lauft der Angreifer links am
Verteidiger vorbei, geschicht das Gleiche umgekehrt.

Kein Angreifer darf den Verteidiger durchlaufen. Die Angreifer sollten zwar
zligig hintereinander herlaufen, jedoch mit solch einem Abstand, da3 keiner
auf den anderen auflaufen kann. Dem Verteidiger muf} der freie Weg zur
Flagge ermoglicht werden.

2

000000 O

v

,Endzonen-Lauf*

Flaggengiirtel, pro Aufbau 4 Markierungen und evtl. 1 Linie als End-

zonenlinie. Je ein Ball
Erlernen des Flaggenziehens in der 1 gegen 1-Situation

Der Angreifer positioniert sich an einer Ecke der Box (ca. 8 m x 6 m), der
Verteidiger auf der diagonal anderen Ecke. Der Lehrer wirft dem Angreifer
den Ball zu. Der Angreifer, der den Ball gefangen hat, versucht durch die Box
in die Endzone zu laufen, ohne daf} ihm eine Flagge gezogen wird. Er darf die
AuBenseiten nicht {berschreiten. Im Moment des Ballfangens darf der
Verteidiger in die Box, um seinen Raum und die eigene Endzone zu
verteidigen. Die Ubung ist zu Ende, wenn der Angreifer die Endzonenlinie
erreicht hat, eine AuBenlinie beriihrt hat oder ihm eine Flagge gezogen
wurde.

Es sollte darauf geachtet werden, da3 der Laufer dem Verteidiger ausweichen
muB. Der Verteidiger sollte nicht {iberreagieren und versuchen sich immer
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Sicherheitsfaktoren:

Variation:

Variation:

Diagramm:

parallel vor dem Angreifer zu positionieren. Die Augen sollten auf die Hifte
gerichtet sein.

Die wartenden Schiiler sollten seitlich des Aufbaues warten, damit bei

schnellen unkoordinierten Aktionen Zusammenpraller verhindert werden.

Die Box kann in der Breite vergroBert werden, so dal der Verteidiger mehr
Raum (langere Endzonenlinie) zu verteidigen hat. Bei dieser Variante sollte
der Verteidiger aber schon in der Mitte seiner Endzonenlinien warten konnen,

damit er auch schnell genug zum Angreifer kommen kann.

An den Auflenseiten positionieren sich zwei weitere Verteidiger, die aber nur
ins Geschehen eingreifen, wenn der Angreifer in die Nahe der AuBenseite
kommt. Sie dirfen nicht mit in die Box, sondern mussen versuchen von auflen
dem Angreifer die Flagge zu zichen.

OO0 O Endzonenlinie

Verteidiger

AuBenlinie AuBenlinie

Angreifer

O OO0 O

v

0%

Lehrer

,,Go for Touchdown*

Name:

Erforderliches Equipment:

Idee:

Ablauf:

Coaching Points:

,Go for Touchdown*

Flaggengiirtel, diverse Balle und eventuell Linien, die auf dem
HallenfuBBboden als Markierung dienen.

Mit diesem Spiel erlernen die Spieler das Laufen mit dem Ball und das
geschickte Ausweichen des Gegners beim Versuch die Flagge zu ziehen. Die
Spieler, die die Flagge zichen lernen die 1 gegen 1-Situation oder je nach
Variation auch das Verteidigen ihrer Zone.

Die Laufer (Balltrager) stellen sich in der Endzone auf und versuchen
nacheinander an den Verteidigern vorbei in die andere Endzone zu kommen
und dadurch einen Touchdown zu machen. Die vier Verteidiger (kann je nach
SpielfeldgroBe variieren) in den Zonen versuchen die Flaggen der
durchlaufenden Spieler zu ziehen. Die Spieler in den Zonen diirfen nur den
Laufern die Flagge zichen, wenn diese in ihrer Zone sind. Uberschreitet ein
Laufer die AuBenlinie oder wird ihm die Flagge gezogen, kann er erst beim
nachsten Durchgang wieder mitspielen.

Der Balltrager darf seine Flagge nicht schiitzen und es sollte darauf geachtet
werden, daf3 er dem Verteidiger in der Zone ausweichen muf3!
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Sicherheitsfaktoren: Die Laufer (Balltrager) nicht zu schnell hintereinander starten lassen.
Variation: Die Halle der Linge nach halbieren und 2 Aufbauten stellen.
Variation: Die Fanger diirfen sich nur parallel zur Laufrichtung der Balltréiger bewegen

und auch nur auf den Linien der Hallenbodenrnarkierung.

Variation: Das Spiel ist zu Ende, sobald beispielsweise 3 Balltrigern von den
Verteidigern die Flagge gezogen wurde (Mannschaftsspiel).

Diagramm:

2 | | T{J.J
ol\e /e e o
£ S
s b g

Technik des Ballfangens

Bei allen Billen, die auf Brusthohe und héher den Finger erreichen, mul3 die Handhaltung derart sein, daB3
Daumen und Zeigefinger beider Hande einen Kreis beschreiben. Die restlichen Finger bilden einen Korb,
dhnlich wie beim ,,Pritschen® im Volleyball.

Bei allen Billen, die unterhalb der Brusthéhe den Fanger erreichen, wird ein Halbkreis von den beiden kleinen
Fingern beschrieben. Wichtig ist, dal die Hande im Augenblick des Fangens weich und entspannt sind, um den
Ball locker annehmen zu konnen.

Das richtige Fangen zeichnet sich jedoch nicht nur dadurch aus, daf3 die Handhaltung richtig ist, sondern, da3
man den Ball ,in die Hinde schaut®, d.h. die Augen 16sen sich bis zum Schluf3 nicht vom anfliegenden Ball.

Der Gesichtssinn liefert laufend Informationen tiber:

@ die Flugbahn des Balles,

@ die Stellung des Kérpers zum Ball,

@ die Position im Spielfeld und

@ das Bewegungsverhalten von Gegnern oder Mitspielern.

Allerdings wechselt das Zentrum der Aufmerksamkeit; befindet sich der Ball z.B. noch nicht in der Luft,
stehen die Aktionen des Gegners im Zentrum des Interesses. Kurz nach dem Wurf muB sich der Schiiler voll
auf seine Bewegungen konzentrieren, der Gegner verschwindet hiufig aus dem Gesichtsfeld.

Es ist jedenfalls nicht moglich, gleichzeitig lickenlose Informationen tiber die gegnerischen Aktionen zu
erhalten und das Flugverhalten des Balles zu beobachten. Zahlreiche Schiiler versuchen trotzdem das
Unmégliche; die Folge ist, da} sie bereits vor oder wahrend des Fangens den Kopf (die Augen) vom Ball
abwenden.
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Rasche Bewegungen des Kopfes losen aber iiber eine Reflexschaltung Folgebewegungen in der Wirbelsiule
und in den Extremitaten aus. Dadurch kommt es zu Anderungen in dem Bewegungsmuster der Arme und
Hande, wobei der sicher gefangen geglaubte Ball beim Fangversuch nicht kontrolliert festgehalten werden

kann.

Um diese unerwiinschte Reflexbewegungen auszuschalten, sollte der Schiiler den Kopf bis kurz nach dem
sicheren Fang und der Sicherung des Balles nicht bewegen, sondern den Ball vielmehr auf einen Punkt (z.B.
weille Streifen auf dem Ball / Spitze des Balles / Naht des Balles) fixiert lassen.

Ubungsform zum Ballfangen

Name: »Easy Ups“

Erforderliches Equipment: Footbille, Aufbewahrungsboxen fiir die Footbille

Zielsetzung: Bille fangen im Laufen

Ablauf: Auf Kommando des QB lauft der PaBempfinger geradeaus und versucht den

Ball zu fangen. Wenn er den Ball gefangen hat, legt er seinen Ball in die Kiste
des anderen QB’s und stellt sich dann auf der anderen Seite an
(Rotationsprinzip).

Coaching Points: Der PaBBempfanger dreht sich nur soweit um, so daf3 er den Ball in der Luft
schen kann. Die Augen sollten die ganze Zeit am Ball bleiben, bis er in die
Hande fallt. Der Ball sollte mit den Fingerspitzen oder mit der ,Tasche®
gefangen werden. Bei der Tasche sollten die kleinen Finger und die Ellbogen

zusammen sein.

Sicherheitsfaktoren: Wenn der Ball gefangen wurde, sollte er beim QB in die Kiste gelegt werden,
damit die Balle nicht auf dem Boden herumrollen. Wird ein Ball nicht
gefangen, sollte der QB erst wieder einen neuen PaBempfinger lossenden,
wenn der Vorherige mit seinem Ball aus dem Ubungsablauf heraus ist.

Diagramm: < O O O

Variationen: &% Von rechts oder von links anlaufen.
& Der Quarterback bleibt wahrend der ganzen Hbung stehen.
& Der Quarterback wechselt nach jedem Wurf.
& Die Laufwege / PaBrouten konnen variiert werden.

Variation: Diese Hbung verlauft ahnlich wie die vorhergehende, wobei nun ein PaBliver
Verteidiger den eigentlichen Laufweg des Receivers (,Fly (Streak)“—
PaBroute) behindert, ihn aber nicht angreift. Es ist darauf zu achten, daB der
QB erst dann den Ball wirft, wenn er Blickkontakt mit dem Receiver hat. Als
PaBroute kann nun auch der ,,Curl® eingefithrt werden. Der Receiver lauft bis
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kurz vor den Verteidiger, dreht sich zum QB um, fingt den Ball und muf3 nun
versuchen seinen Weg nach vorne fortzusetzen, ohne dabei den Verteidiger
umzurennen. Die Kombination aus ,Fly (Streak)“ und ,,Curl®ist sehr schwierig
fir einen Defense Back zu verteidigen. Bei dieser Ubung kann das
individualtaktische Verhalten des Receivers geschult werden. Welche
PaBroute gelaufen wird, sollte vorher zwischen QB und Receiver besprochen

werden.

Diagramm: z. B. Curl PaBroute

O O O ﬂ,ﬂ_‘fﬂ 2.8. Fly (Streak) PafBroute

Uberlegungen zu Methodischen Ubungsreihen
im Flag Football

Methodische Ubungsreihen (MUR) sind nach methodischen Grundsitzen geordnete
Hbungsfolgen, die zur Erlernung einer bestimmten motorischen Fertigkeit (z.B. Werfen des Footballs) fithren
sollen.

Das Aneinanderreihen immer komplexer und schwieriger werdender Hbungen Zu einer Bewegungsfertigkeit
oder Bewegungskombination ist in Form der MUR ein bewihrtes Vorgehen beim sportlichen Training im Flag
Football.

Die Zusammenstellung der Hbungsfolgen erfolgt nach dem Gesichtspunkt der Bewegungsverwandtschaft zur
Zieliibung (z.B. Werfen des Footballs). Eine MUR ist ein Beitrag zur Effektivitit und gewihrleistet eine
erhohte Sicherheit vor Unfallgefahren.

Die Wirksamkeit einer MUR erhoht sich, wenn dem Spieler der Zusammenhang zwischen der Zieliibbung und
dem methodischen Weg iiber verwandte Ubungsfolgen einsichtig ist bzw. gemacht wird. Das Lernen und
Uben darf nicht ins Ungewisse, sondern muB auf eine deutlich bezeichnete und beschriebene Zieliibung hin
erfolgen. MUR sollten nicht iiber groBere Zeitriume ausgedehnt werden, weil dem Spieler sonst die
Zusammenhange wieder aus dem Gedachtnis entschwinden.
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Methodische Ubungsreihe (MUR) zum Footballwerfen

Da Flag Football im Rahmenplan der deutschen Schulen nicht verankert ist, kann davon ausgegangen werden,
daf3 die Schuler den Schlagwurf als Technik aus der Leichtathletik und den Sportspielen (z.B. Handball) vor
Erlernen des Footballspiels beherrschen.

Die Wurfbewegung beim Football ist eine Schlagwurfbewegung mit iiberlagerter Rotation des Handgelenks
und ist somit den meisten Schillern geldufig. Ein weiterer Punkt ist die kinstlich hervorgerufene
Rotationsbewegung des Footballs um seine Langsachse. Diese Bewegung des Balles ist artverwandt mit dem
Korbwurf aus dem Stand im Basketball. Ein dhnliches Prinzip findet sich auch im Dartspiel wieder. Der Pfeil
wird meistens mit einer Rotation um die Langsachse auf die Wurfscheibe geworfen.

Von diesen Grundlagen abgeleitet entwickelt sich folgende MUR zum Erlernen des Footballwerfens:

Ubung 1
Rotation des Balles um die Langsachse

|

Ubung 2
Abklappen des Handgelenks

|

Ubung 3 __
Zusammenfihrung von Ubung 1 und Ubung 2

+ Armbewegung

|

Technik des Ballwerfens

7 —

[

Y

Ubung 1: Rotation des Balles um seine Langsachse

Erforderliches Equipment: Fiir jeweils 2 Spieler einen Football

Zielsetzung: Erlernen des Abrollens des Balles iiber die Fingerspitzen. Dadurch Erzeugung
einer Rotation um die Langsachse.

Ablauf: Zwei Spieler stehen sich in einem Abstand von ca. 3 — 6 m gegeniiber. Der
Football wird durch Unterarmwiirfe hin und her geworfen.
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Coaching Points:

Sicherheitsfaktoren:

Die offene Handfliche zeigt nach oben, der Daumen zeigt nach auBlen. Der
Football ruht mit der unteren Spitze im Handballen und auf den
Fingerspitzen. Nun wird der Ball tiber die Fingerspitzen abgerollt, indem die
Hand nach auBen gedreht wird (Richtung Daumen). Die Ballspitze zeigt in
Waurfrichtung. In Kombination mit einem Unterarmwurf wird der Football

zum Partner geworfen .

Der Abstand zwischen den Spielern sollte erst mit Festigung der Technik
vergréfert werden. Der Wurf sollte nicht mit aller Kraft ausgefiihrt werden
(der Wurf wird dadurch ungenau und schwer zu fangen).

Diagramm:

Q@ Q Q O

Ubung 2: Abklappen des Handgelenks

Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Sicherheitsfaktoren:

Diagramm:

Fir jeweils 2 Spieler einen Football

Abklappen des Handgelenks mit {berlagerter Rotation. Angendherte
Wurfbewegung.

Organisationsform wie Ubung 1. Der Football sollte im hohen Bogen von

Partner zu Partner geworfen werden.

Der Football wird in der Mitte gegriffen, die Fingerkuppen liegen auf der
Naht. Der Wurfarm wird nach oben gehalten und der Ellbogen mit der
anderen Hand fixiert. Der Football ruht auf der Hand mit einem nach hinten
zeigenden Handgelenk. Der Wurfarm wird gestreckt. Zuletzt wird das
Handgelenk nachgedriickt, die Finger beschleunigen den Football und geben
ihm einen Riickwartsdrall (Rotation um die Langsachse). Diese Bewegung ist
ahnlich der ,Cobra®“ im Basketball. Nachdem der Football die Hand verlassen
hat, ist der Korper gestreckt, der Wurfarm zeigt nach vorne-oben, die Finger
des Wurfarmes nach vorne, der Daumen nach unten. Der Ball sollte im hohen

Bogen zum Partner geworfen werden.
Vergleiche Hbung 1.
Vergleiche Hbung 1.

Ubung 3: Zusammenfithrung von Ubung 1 und Ubung 2 plus

Armbewegung

Erforderliches Equipment:

Fiir jeweils 2 Spieler einen Football
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Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Schlagwurtbewegung /

Bewegung des Wurfarmes:

Sicherheitsfaktoren:

Diagramm:

Erreichen der Zielibung durch das Einfiihren der Schlagwurfbewegung in
Kombination mit der Rotation des Footballs um seine Lingsachse, Abklappen
des Handgelenks und dem richtigen Griff des Footballs.

Organisationsforrn wie Hbung 1. Der Football wird von Partner zu Partner
geworfen werden.

Halten des Footballs:

Es gibt zwei Haupttechniken den Football zu halten (1 & 4 und 2 & 5). Bei der
1 & 4 Technik befindet sich der Ringfinger der Wurthand auf der ersten
Lasche der Naht und der kleine Finger auf der vierten. Bei der 2 & 5 Technik
werden die Finger je eine Lasche weiter gerutscht. Der Ball wird nur mit den
Fingerspitzen festgehalten. Anfinger sollten den Football moglichst in der
Mitte festhalten, um eine bessere Kontrolle tiber den Football zu haben.

Ausholbewegung mit Rickfiihren der Wurfarmschulter und Wurfarm nach
hinten oben. Der Ellbogen bleibt in Schulterhéhe, Beckenachse und
Schulterachse ~ stehen  gegeneinander.  Auflosung der  Verwringung,
Umkehrung der Bewegung mit Vorbringen der Hiifte, Folgen der Schulter des
Wurfarms, Wurfarm mit gleichzeitiger schlagartiger Streckung. Die
Umkehrbewegung wird mit dem Einstemmen des vorderen Beins begonnen.

Die Spitze des Footballs zeigt in die Wurfrichtung.

Gerade bei Anfangern ist die Streuung der Bille enorm. Es sollte geniigend
Abstand zu den anderen Spielern in der Reihe gehalten werden. Ansonsten
siche Hbung 1.

Siehe Hbung 1.

Trainingsform zum Erlernen der Parouten

Einfﬁhrung der verschiedenen PafBrouten. Gleichzeitig konnen die erlernten Féihigkeiten Ballwerfen und

Ballfangen erprobt und vertieft werden. Die Gruppe wird in vier Kleingruppen aufgeteilt. Jede Kleingruppe

bekommt eine PaBroute auf einer Karte vorgelegt. Der entsprechende Name der PaBroute und auch der

dazugehorige Laufweg sind auf der Karte enthalten. Einer der Spieler wird zum Quarterback ernannt. Dieser

steht entsprechend der PaBroute rechts oder links von der Gruppe. Bei ahnlich aussehenden PaBrouten sollte

die relative Stellung des Quarterbacks zu den Receivern beachtet werden. Er gibt mit dem Kommando (Count)

LSET-GO“ dem PaBempfanger (Receiver) das Startzeichen die angegebene PaBroute zu laufen. Der Quarterback

kann jederzeit gewechselt werden. Hat jeder in der Gruppe die Paroute mehrere Male durchlaufen, so wird

die Station gewechselt. Am Ende sollte jede Gruppe jede Station mehrmals durchgespielt haben.
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Mogliche Gestaltungsformen einer Karte:

CORNER FLY (STREAK) IN SLANT
A
QB QB QB QB
ouTt CURL POST HITCH

Beispiel der Aufstellung in einer groReren Halle:

v.
© GaB:. © (e} QB[ ©
OO0O0 OO0O0 OO0O0
Sicherheitsfaktoren: Wenn der Ball gefangen wurde, sollte er beim QB in die Kiste gelegt werden, damit

die Balle nicht auf dem Boden herumrollen. Wird ein Ball nicht gefangen sollte der
QB erst wieder einen neuen PaBempfinger lossenden, wenn der Vorherige mit
seinem Ball aus dem Hbungsablauf heraus ist.

Die PaBrouten sollten so nebeneinander angeordnet werden, daf3 sich keine
Hberschneidungen ergeben oder Bille von einer Hbung in die andere fliegen
konnen.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Methodische Ubungsreihe zum Erlernen technischer und

taktischer Fertigkeiten des Angriffsspiels

Um im Flag Football eine Angriffsstrategie umsetzen zu konnen, miissen gewisse Fertigkeiten vermittelt

werden.

Beginn des Spielzuges:
PaBspiel:

Laufspiel:

Kombination aus
Lauf- und PaBspiel:

Balliibergabe vom Center zum Quarterback — ,Shotgun®
Wourf des Quarterbacks zum Center — , PaBspiel®

Ubergabe des Balles vom Quarterback zum Balltriger (Running Back) durch
einen Hand Off — , Laufspiel®

Antauschen der Ballﬁbergabe zZum Balltréger und dann Wurf zu einem
PaBempfanger — ,Fake®

Ubung 1: Balliibergabe vom Center zum Quarterback

Angriffsstrategie

|

Shotgun

e et

PaBspiel

Laufspiel Fakes

N

Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Raumgewinn
Touchdown

1 Football fiir 3 Spieler

Erlernen der ,Shotgun® in der 3er-Gruppe. Die Shotgun ist der Wurf des
Balles durch die Beine nach hinten zum Quarterback. Mit diesem Wurf
beginnt der Angriffsspielzug im Flag Football.

Der Center steht mit dem Ricken zum Quarterback, etwa 1 m vom
Quarterback entfernt. Der Football liegt vor dem Center auf dem Boden.
Nun greift der Center den auf dem Boden liegenden Football so, als wenn er
ihn normal werfen wiirde.

Der Football wird vom Boden aus durch die gegritschten Beine des Centers zuriick zum Quarterback

Coaching Points:

geworfen. Danach sollte der Quarterback zum Center werden und das dritte
Gruppenmitglied zum Quarterback (Rotationsprinzip).

Der Center wirft erst den Ball auf Kommando zum Quarterback. Der

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann %
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Sicherheitsfaktoren:

Diagrarnrn :

Quarterback sollte seine Arme schon zum Ball ausgestreckt halten damit er
nicht vom Football Gberrascht werden kann. Der Center sollte als Ziel den

Oberkorper vom Quarterback anvisieren.

Der Football sollte erst nach hinten geworfen werden, wenn alle Spieler
bereit sind. Dadurch verhindert man, daB3 jemand den Ball ins Gesicht

bekommt.

ool - (a8) O

Ubung 2: PaB vom Quarterback zum Center nach der Shotgun

Erforderliches Equipment:
Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

Tip:
Tip :
Sicherheitsfaktoren:

Diagramm:

1 Football fiir 3 Spieler
Verbindung von Shotgun und PaBspiel

Der Center lauft nach der ,Shotgun® eine Curl-PaBiroute und bekommt dann
den Ball vom Quarterback zugeworfen. Danach sollte der Quarterback zum
Center werden und das dritte Gruppenmitglied zum Quarterback
(Rotationsprinzip).

Der Quarterback wirft erst den Ball zum PaBlempfinger, wenn dieser in
Position gelaufen ist und ein Blickkontakt stattgefunden hat. Es sollte auf die
richtige Fang- und Wurftechnik geachtet werden.

Nicht der harte und schnelle Ball ist ein guter Ball, sondern der gefangene
Ball. Quarterback und PaBBempfanger sind als eine Einheit zu betrachten.

Wenn der PaBempfinger bereit ist den Ball zu fangen, kann dieser dieses
durch ein Handzeichen deutlich machen.

Der Ball sollte erst vom Quarterback geworfen werden, wenn dieser
Blickkontakt mit dem Paf3empfanger hat.

Ubung 3: Balliibergabe (Hand Off) vom Quarterback zum Balltrdger

(Running Back) nach der Shotgun

Erforderliches Equipment:
Zielsetzung:

Ablauf:

1 Football fiir 3 Spieler.
Verbindung von Shotgun und Laufspiel.

In dieser Hbung wird ein Balltriger (Running Back) installiert. Center,
Quarterback und Running Back stehen in einer Reihe hintereinander
(Abstand: C = QB — ~1 m, QB = RB — 2 m). Auf das Kommando (Count
LSET GO®) des Quarterbacks wirft der Center (Shotgun) den Ball durch seine
Beine zum Quarterback.
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Coaching Points:

Tip:

Diagrarnrn :

Der Balltrager (Running Back) lauft zeitgleich mit dem Count, je nach Spielzug
rechts oder links am Quarterback vorbei. Nachdem der Quarterback den Ball
gefangen hat iibergibt er diesen dem Running Back (Hand Off). Der Running
Back lauft nun mit dem Ball nach vorne.

Der Hand Off ist wichtig fiir das Laufspiel. Bei einem Hand Off iibergibt der
Quarterback (QB) den Ball an den Running Back (RB). Dabei legt er den Ball
genau in die Arme des Running Backs und preBt ihn gegen dessen Bauch. Der
Running Back (RB) seinerseits hat ebenfalls eine gewisse Technik um den Ball
entgegen zu nehmen.

Im Moment der Ballannahme muf3 der RB entsprechend der Position des QB
mit seinen Unterarmen eine Tasche (Pocket) bilden, in die der Ball gelegt und
sofort fixiert werden kann. D.h. lduft der RB links am QB vorbei (siehe
Diagramm), so bildet der rechte Unterarm den oberen Rand der Tasche,
wahrend der linke Unterarm den unteren Rand der Tasche bildet. Beide
Hiande umklammern die Ballspitzen. Der obere Rand der Tasche ist ca. in
Brusthohe und der untere Rand unterhalb vom Bauchnabel.

Driickt der Quarterback den Ball in die Tasche, sollte er so schnell wie
moglich fixiert werden. Sowohl die Pocketbildung als auch der Hand Off
miissen haufig gelibt werden, da es leicht zu einem Ballverlust kommen kann.

Den Hand Off von beiden Seiten tiben.

Es sollte versucht werden den Ball immer auf der Aulenseite zu tragen, d.h.
weg vom Verteidiger, da dieser immer wieder versuchen wird, den Ball zu

entreilen.

Ubung 4: Antiuschen eines Laufspiels (Fake) mit anschlieBenden Pal3

zum Center

Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Coaching Points:

1 Football fiir 3 Spieler.
Verbindung von Laufspiel und PaBspiel.

Wie ["lbung Nr.3, nur dal3 der Hand Off zum RB angetauscht wird (Fake). Der
QB wirft den Ball nach dem Fake zum Center. Der Center lauft nach der
Shotgun eine PaBroute (z.B. einen ,Out®).

Beim angetduschten Hand Off (Fake) laufen der RB und der QB aufeinander
zu. Der QB hilt den Ball mittig mit beiden Hinden. Durch ein schnelles
Strecken der Arme halt der QB den Ball an den Bauch des RB, dabei laufen
beide ein Stiick nebeneinander. Wenn sich der RB vom QB 16st, zieht der QB
den Ball zurtick und verdeckt ihn mit seiner Hiifte.

Die leere Hand wird demonstrativ gezeigt und die Augen folgen dem RB. Der
Bewegungsablauf muf3 fliissig sein, um die Verteidigung zu tauschen. Nach
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Sicherheitsfaktoren:

Diagrarnrn :

dem Fake bringt sich der QB in Position zum Werfen und wirft den Ball zu
einem Pallempfinger (Wide Receiver).

Beim Gruppenbetrieb sollte darauf geachtet werden, dal die PaBrouten der
einzelnen Gruppen kein EinfluB aufeinander nehmen, d.h. daB3 niemand in
einen t[bungsaufbau einer anderen Gruppe hineinlauft.

o] - @ @
4_—-%/

A

Gruppentaktische Ubungen fiur Angriff (Offense) und

Verteidigung (Defense)

Ubung 1: Einfiihrende Ubung zum Laufspiel mit Verteidiger

Erforderliches
Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Diagrarnrn :

1 Football fiir 4 Spieler. Fiir alle Spieler Flaggengﬁrtel.

Vertiefung von ,Shotgun® und ,Hand Off* fir die Offense und das
»Flaggeziehen® auf offenen Feld fiir die Defense.

Pro Spielzug werden vier Spieler benétigt: ein Center, ein Quarterback, ein
Running Back und ein Defense Back. Nach dem der Center mit der ,Shotgun®
dem Quarterback den Ball tibergeben hat, gibt dieser den Ball mit einem
»2Hand Off* zum Running Back. Dieser versucht nun am Defenseback vorbei in
die Endzone zu gelangen ohne das der Verteidiger ihm seine Flagge zichen

konnte.

ENDZONE
¥
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Ubung 2: Erweiterung der Ubungsform zum PaB und Laufspiel

Erforderliches Equipment:

Zielsetzung:

Ablauf:

Diagramm:

Variation:

Variation:

1 Football fiir 6 Spieler. Fiir alle Spieler Flaggengﬁrtel.
Integration von PaB} und Laufspiel in Hbung 1

Pro Spielzug werden nun sechs Spieler benotigt: ein Center, ein Quarterback,
ein Running Back, ein Receiver und zwei Defensebacks. Auch hier beginnt der
Spielzug wieder mit der Shotgun zwischen Center und Quarterback. Der
Quarterback hat nun die Moglichkeit einen Pal3 zu dem Receiver zu werfen,
dem Running Back den Ball mit einem ,Hand Off* zu {ibergeben oder einen
Lauf anzutduschen um doch noch einen Ball zu dem Receiver zu werfen.

Der Center wird nun auch aktiv und kann sich durch eine PaBroute in das
Spielgeschehen mit einbinden. Auch in dieser
Hbungsform sollte der balltragende Spieler versuchen in die Endzone zu

gelangen um einen ,, Touchdown® zu erzielen.

Die Defensebacks miissen nun versuchen ihre Endzone zu verteidigen. Sie
konnen dies mit einer Zonenverteidigung tun oder die Angreifer in eine
Manndeckung nehmen. In jedem Falle sollten sie den balltragende Spieler eine
Flagge vor erreichen der Endzone zichen.

ENDZGNE

v

®

®

Es wird mit vier Angreifer und drei Verteidigern gespielt. Der RB fehlt bei
dieser Variante, so dal3 nur Pisse gespielt werden kénnen.

Die Offense spricht sich im Huddle ab. Spielziige mit PaBrouten usw. werden
besprochen.
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Mannschaftstaktik Defense

Grundsatzlich gibt es zwei verschiedene Arten seine Endzone zu verteidigen. Die Mann—Verteidigung und die
Zonenverteidigung.

Mann-Verteidigung

Bei der Mann-Verteidigung (Man-Coverage), folgt der verteidigende Spieler dem Angreifer iiberall hin. Die
Verteidiger stellen sich am Anfang direkt gegeniiber dem Spieler auf, den sie decken sollen. Der Gegenspieler
sollte nicht am Verteidiger vorbeilaufen. Der Verteidiger sollte versuchen so nah wie moglich am Angreifer zu
sein, damit er einen geworfenen Pal abschlagen oder auch abfangen (Interception) kann. Sollte der Angreifer
den Ball fangen, sollte ihm sofort die Flagge abgezogen werden.

Als Vorteil kann man die leichte Einfiihrung geltend machen. Da der QB nicht selber mit dem Ball laufen darf,
kann der Angriff mit max. 4 PaBempfingern agieren. Somit ergibt sich fiir die Verteidigung immer ein
Hberzahlspiel. Es ist nun leichter den freien Verteidiger auf den QB ein ,Blitz austiben zulassen.

Als Nachteil kann angesehen werden, daf3 die Verteidiger bei der Mann-Verteidigung sehr viel laufen missen.
Korperlich schwachere Spieler konnen so leicht {iberfordert werden. Das Uberblicken des Spielgeschehens ist
ebenfalls nicht gewahrleistet, da die Schiiler nur auf den eigenen Gegenspieler fixiert sind.

freier Verteidiger
DB

DB DB DB

®  ®

Mann-Verteidigung
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Zonenverteidigung

Wihrend die Spieler in der Mann-Verteidigung Spieler gegen Spieler verteidigen, miissen sie in dieser
Verteidigung (Zone-Coverage) Zonen oder bestimmte Bereiche auf dem Feld decken. Jeder Verteidiger hat eine
Zone, die er verteidigt. Er ist verantwortlich fiir jeden Receiver, der diese Zone betritt. Die Verteidiger laufen
also nicht {iber das gesamte Feld und jagen dem PaBempfinger hinterher. Im Gegenteil, Sie lassen die Receiver
auf sich zulaufen.

Wenn mehr als ein Receiver in die Zone lauft (dieses nennt man auch ,die Zone fluten®), sollte darauf geachtet
werden, daB der Verteidiger den QB liest. Wenn der Verteidiger den Ball im Auge behilt, brauch er sich nur
Richtung Ball zu orientieren, um seine Zone zu verteidigen. Denn auch wenn 2 Receiver in seiner Zone sind,
kann der QB nur zu einem den Ball werfen.

DB DB

DB DB DB

® C ®  ®
@

Zonen—Verteidigung
z.B.3-2

Als Vorteil kann angesehen werden, da3 auch leistungsschwachere Schiiler so optimal in die Verteidigung
integriert werden konnen. Ferner folgt der Schritt von der gegnerorientierten zur ballorientierten
Verteidigung. Was dem Wesen des Flag Football deutlich niher kommt. Individuelle Schwachen haben im
Gegensatz zur Mann-Verteidigung, bei der Zonenverteidigung weitaus geringeren EinfluB} auf den Erfolg der
Mannschaftsleistung.

Nachteilig kann die Einfﬁhrung dieser komplexen Verteidigung angesehen werden. Die raumlich differenzierte
Vorstellung einer Verteidigungsstrategie ist am Anfang nicht so leicht umsetzbar. Zumal Vorerfahrungen, wie
z.B. aus dem Basketball nicht so einfach ﬁbertragbar sind.

Die Spieler miissen immer wissen, wo sie sich auf dem Feld befinden, damit keine Zone ungedeckt bleibt und
eine Liicke entsteht, die der Angriff ausnutzen kann. Natiirlich lauft immer noch jeder Verteidiger zum
Balltrdger, um ihm die Flagge abzureilen, sobald der Ball gefangen wurde.
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Flag Football-Turnier

Zum Abschlul3 des Seminars wurde ein Flag Football Turnier durchgefﬁhrt. Hier wurden
komplexe Spielziige sowohl fiir den Angriff (Offense) als auch fiir die Verteidigung (Defense)
eingefiihrt.

\
\
)
0 30

Diese Spielziige wurden im ,Huddle® besprochen. Bevor ein Spielzug begonnen wird,
findet ein Huddle statt, d.h. die Spieler gruppieren sich, z.B. fiir die Offense, um den
Quarterback, der den Spielzug, also die verschiedenen zu laufenden PaB- und Laufwege,

N
\
C

ansagt.

30

Hierbei ist es giinstig, wenn bereits vorher alle Spielziige auf Karten aufgemalt wurden, so

daB3 der QB lediglich die Karte zeigen muB3. Jeder Spieler sicht dadurch seinen Laufweg.

Dies erspart viel Zeit, da die Zeit zwischen der Platzierung des Balles durch den
Schiedsrichter und der Shotgun normalerweise nicht langer als 30 Sekunden dauern darf.
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Anhang

PaBroutenkarten fir die Offense

Out Corner

WR QB WR QB
Fly (Streak) Post
WR QB WR QB
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Curl In
WR QB WR QB
Slant Hitch

N

WR QB WR QB
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Spielziige

Lauf rechts

A

)

4
()

®) [0

A

@

Fake Lauf — Pa3
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®

e)

—

Fake Reverse — Pal3

® c
/

Fake Lauf — Reverse
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® l°Jg

PaB3 — All Curl

Pa3 — All Curl & Fly (Streak)
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A

® c ® ®

PaB3 — Curl — Corner — Fly (Streak) —1In

& ® L ®

PaB3 — Post — Slant — Corner — Hitch
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v

\

\
\
o

G
C (®)
@/

® ®

Motion Pal —Post — Out — Up & Fly (Streak) -
Slant

Wie konnen Punkte erzielt werden?

Spielaktion Punkte | Beschreibung
Das eigentliche Angriffsziel. 6 Punkte gibt es fiir die Mannschaft, die den Ball
Touchdown 6 Lo ) .. N . .
in die gegnerlsche Endzone tragt oder ihn in derselblgen fangt.
Point Aft Nach jedem Touchdown erhilt die gerade gepunktete Mannschaft einen
o r 2 Extraversuch. Wenn der Ball durch ein Lauf- oder PaBspiel von der 10 m-
Touchdown o .
Linie in die Endzone gebracht wird.
Point After 1 Wie der Extraversuch von der 10 m-Linie, nur diesmal von der 5 m-Linie.
Touchdown Der Ball darf nur durch ein PaBspiel in die Endzone gebracht werden.
Wenn einem Angriffsspieler in seiner eigenen Endzone eine Flagge abgerissen
wird.
Safety 2
Wenn dem Angriffsspieler in seiner eigenen Endzone der Ball aus der Hand auf
den Boden fallt.
Interception- 6 Wenn ein Verteidiger einen Pal} des Angriffes abféngt und ihn in die
Touchdown gegnerische Endzone zuriicktragt.

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann

—

43



G

Einftihrung in das Flag Football-Spiel

Zeichenerkldarungen

Center (Offense)

Quarterback (Offense)

Receiver ohne Ball (Offense)

Receiver mit Ball (Offense)

Running Back (Offense)

Verteidiger / Defenseback (Defense)

Laufweg

Paneg

Laufweg mit Ball

Hand Off (Ballﬁbergabe) zum RB

Angetauschter Hand Off (Balliibergabe)

© Bernd Gottschalk, Chris Scheuermann
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G

Begrriffserkldrungen

Begriff Erklarung
| Hberfallartige Attacke der Defense auf den Quarterback unmittelbar nach einer Shotgun.
Blitz
Der blitzende Spieler muB3 hinter eine Linie 7 m parallel zur Line of Scrimmage stehen.
Spieler der Angriffsmannschaft. Zu Beginn eines Spielzuges wirft er den Ball durch seine
Center
Beine an einem hinter ihm stehenden Spieler.
Completion Ein erfolgreich abgeschlossener Pa3versuch.
PaBroute, die in die Tiefe des Spielfeldes geht. Der Wide Receiver lauft erst einige
Corner
Schritte geradeaus, um dann seine Laufrichtung in die Ecke des Spielfeldes zu dndern.
PaBroute, bei der der Wide Receiver eine bestimmte Anzahl von Schritten nach vorne
Curl
lauft, um sich dann umzudrehen und den Ball vom Quarterback zu empfangen.
Defense Die Feldspieler einer Mannschaft in der Verteidigung.
Versuch eines Spielzuges. Der Angriff erhélt vier Downs, um den Ball iiber die Mittellinie
nach vorne zu befordern. Wird der Ball bei einem dieser vier Downs tber die
Down
erforderliche Entfernung gebracht (Mittellinie), erzielt die Mannschaft ein ,First Down®,
d.h. sie hat vier neue Versuche, um bis in die Endzone zu gelangen.#
Easy Ups Hbungsform zum Fangen des Balles mit Fremdanspiel.
PaBroute, bei der der Wide Receiver gerade nach vorne lauft und vom Quarterback den
Fly (Streak)
Ball zu geworfen bekommt.
Ein Ball der auf den Boden gefallen ist. Wenn ein Ball auf den Boden fillt ist der Spielzug
Fumble
sofort zu Ende. Der Ball darf also nicht gesichert werden.
Hand Off Balliibergabe, meist vom Quarterback zum Running Back
Huddle Besprechung der Spieler vor einem Spielzug.
Palroute, bei der der Wide Receiver rechts, bzw. links vom Quarterback steht. Auf ein
In Kommando startet er nach vorne um dann fiir den Verteidiger unerwartet nach innen
zum Quarterback hin zu laufen und den Ball zu erhalten.
Geworfener Pal3, den ein Gegenspieler aus der Luft abfingt. Durch eine Interception
wechselt der Ballbesitz. Der abgefangene Ball darf sofort in Richtung der gegnerischen
Interception
Endzone getragen werden. Wird dem balltragenden Spieler eine Flagge entrissen, erhalt
seine Mannschaft an dieser Stelle ein First Down.
Interception-
Wenn eine Interception in die gegnerische Endzone zurﬁckgetragen wird.
Touchdown
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Begriff

Erkléirung

Line of Scrimmage

Anspiellinie; sie verlauft parallel zur Endzone iiber das gesamte Feld als unsichtbare

(LOS) Verlangerung der Stelle, an der der Ball vor Beginn eines Spielzuges liegt.
Offense Die Feldspieler einer Mannschaft des Angriffes.
PaBroute, bei der der Wide Receiver erst nach vorne lduft, dann seine Laufrichtung so
Out verandert, daf} er zur scitlichen Feldbegrenzung liuft und den Ball vom Quarterback
erhalt.
Play Ein Spielzug, sowohl fiir die Offense als auch fiir die Defense
Pocket Tasche, die der Running Back wahrend des Handzoffs mit seinen Armen bildet.
PaBroute, die in die Tiefe des Spielfeldes fithrt. Der Wide Receiver lauft erst geradeaus,
Post um dann seine Laufrichtung zur Mitte des Spielfeldes auszurichten und den Ball zu
empfangen.
Spielmacher der Angriffsmannschaft. In der Regel ein Spieler, dem beim Anspiel durch
Quarterback
den Center der Ball zugespielt wird.
Running Back Spieler im Hinterfeld der Angriffsmannschaft, der als Balltrager eingesetzt wird.
Letzter Spieler der Verteidigung. Er muf3 versuchen keinen Angreifer hinter sich kommen
Salety zu lassen.
Shotgun Der Ball wird vom Center durch seine Beine nach hinten geworfen.
PaBroute, bei der der Wide Receiver von seiner Ausgangsposition direkt nach innen lauft
Slant und den Ball vom Quarterback erhalt.
Snap Count

(DOWI’I - Set - Hut oder

Set — Go)

Kommando, welches vom Quarterback gegeben wird und den Beginn eines Spielzuges

anzeigt.

Wide Receiver

Laufer und PaBempf.‘inger im Angriff

Flag Football Kontakt

Chris Scheuermann

MarkstraBe 28
64409 Messel

®: (061 59) 2060 09
B:  (03212)264 19 69
i: (0178)7316972"

* Bitte hier nicht auf den Anrufbeantworter
sprechen, da dieser nicht abgehdrt wird!

& info@spiel-football.de

Flag Football

- 3
inder 1%

E. http://www.spiel-football.de
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