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Flag-Football	im	Sportunterricht	
Inhalte,	Aufbau	und	Vorgehen	

	
Thema/	Aufgabenstellung	

Flag-Football:	Erwerben	und	
Anwenden	von	Technik	und	Taktik	

	
Analyse	

	
Im	11.	Schuljahr	sieht	der	Lehrplan	der	Kantonsschule	Baden	das	Erwerben	einer	neu	gewählten	
Trendsportart	vor.	Ein	zentraler	Punk	dabei	ist,	den	Schülern	zu	ermöglichen	die	neue	Sportart	zu	
erleben	und	zu	geniessen.		
Seit	mehreren	Jahren	kommt	American	Football	in	der	Schweiz	immer	mehr	auf	und	die	sechs	
Mannschaften	in	der	NLA	werden	immer	populärer.	Zusätzlich	sind	viele	Jugendliche	fasziniert	von	den	
Amerikanischen	Trendsportarten	und	der	Superbowl	wurde	auch	schon	im	Schweizer	Fernsehen	
übertragen.	Flag-Football	ist	in	vielen	Footballvereinen	die	erste	Ausbildungsstufe,	die	jeder	durchlaufen	
muss,	wer	später	American	Football	spielen	will.		
Einige	Vorteile	von	Flag-Football:	

- Die	Möglichkeit	wird	geboten,	mit	der	Spielidee	des	American	Football	vertraut	zu	werden	
- Taktische	Elemente	können	erlernt	bzw.	vertieft	werden.	Bei	der	Auswahl	der	Spielzüge	

entstehen	Freiräume	im	Lernen.			
- Das	Zusammenspiel	im	Team	und	Fairplay	wird	gefördert	
- Die	kontaktlose	Variante	von	American	Football	ist	weitaus	weniger	gefährlich	und	Verletzungen	

sind	sehr	selten		
- Das	sichere	Werfen	und	Fangen	kann	mit	dem	Football	in	einer	anderen	Form	trainiert	werden.	

Diese	Fertigkeiten	spielen	eine	wichtige	Rolle	für	das	Funktionieren	des	Spiels		
- Die	Regeln	und	das	Spielfeld	können	dem	Entwicklungsstand	der	Schüler	gut	angepasst	werden	

	
Folgende	Probleme	können	auftreten:	

- Inspiriert	durch	die	spektakulären	Szenen	aus	der	NFL	könnten	die	Schüler	versuchen	mit	
Körperkontakt	zu	spielen,	wobei	ohne	Schutzausrüstung	die	Verletzungsgefahr	stark	ansteigt	

- Für	die	Passspielzüge	ist	das	Werfen	und	Fangen	entscheidend.	Das	Werfen	des	Balles	in	Form	
eines	verlängerten	Rotationsellipsoids	(eierförmig)	ist	gar	nicht	so	einfach	und	wird	vermutlich	
vielen	SuS	Probleme	bereiten.	Deshalb	muss	es	in	jeder	Lektion	wieder	geübt	werden.		

- Das	präzise	Zugreifen	und	Ziehen	an	den	Flags	ist	wichtig,	damit	die	Verteidiger	eine	Chance	
haben	und	muss	trainiert	werden.	

- Flag-Football	in	seiner	Endform	ist	sehr	komplex.	Ganz	nach	der	didaktischen	Reduktion	wird	
jeweils	nur	ein	neues	Element	in	die	nächste	Spielform	übernommen.	

- Als	potentieller	Konflikt	zwischen	Zielen	und	Inhalt	könnte	eine	verfrühte	Spezialisierung	der	
Schüler	auf	eine	Spielerposition	erfolgen	

	
Zu	Beginn	der	Unterrichtseinheit	wird	der	Fokus	vor	allem	auf	das	Erlernen	von	Passen	und	Fangen	und	
verschiedene	vereinfachte	Spielformen	gelegt.	Die	verschiedenen	Elemente	von	Flag-Football	wie	
Regeln,	Taktik,	Spielzüge	aber	auch	Spieleranzahl	und	Raumaufteilung	werden	von	Lektion	zu	Lektion	
vermehrt	berücksichtigt.	Obwohl	das	Spiel	mit	10:10	durchgeführt	werden	könnte,	sind	viele	
Spielformen	in	kleineren	Mannschaften	(v.a.	5:5)	möglich,	womit	die	einzelnen	Spieler	vermehrt	zu	
Einsatz	kommen	können.		
	
In	der	letzten	von	6	Lektionen	wird	ein	kleines	Turnier	durchgeführt,	in	der	die	Spieler	benotet	werden	
können.	Dafür	wird	bereits	in	der	3.	Lektion	die	Klasse	in	5er-Gruppen	aufgeteilt,	damit	diese	die	
Abstimmung	untereinander,	die	im	Flag-Football	besonders	wichtig	ist,	frühzeitig	lernen	können.	
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Taktische	Spielzüge	können	so	gut	vor	der	Lernkontrolle	einstudiert	werden.	Zusätzlich	müssen	die	
Schüler	eine	Übung	vorzeigen,	welche	die	verschiedenen	Techniken	im	Werfen,	Fangen	und	Laufen	
enthält,	welche	auch	benotet	wird.	Ziel	ist	es,	dass	die	Schüler	Flagfootball	korrekt	spielen,	sich	
regelkonform	verhalten	und	Technik	und	Taktik	anwenden	können.	

	
	

Situativ:	
Sommersemester	zwischen	Frühlings-	und	Sommerferien,	grosser	Rasenplatz	auf	
Schulareal,	bei	schlechtem	Wetter	kann	auf	eine	Zweifachhalle	ausgewichen	
werden.	6	Lektionen	à	60	Minuten,	10:00-11:00,	genügend	Zeit	für	Klasse	vor	der	
Lektion	auf	den	Rasen	zu	gelangen	und	um	danach	vor	der	Mittagspause	zu	
duschen.	Genügend	Material	vorhanden:	Flags	von	der	Schule	und	mindestens	10	
Footbälle	(kann	der	Sportlehrer	vom	Sportamt	für	diese	6	Lektionen	ausleihen),	
Schüler	dürfen	Nockenschuhe	mitnehmen	(keine	Stollen	(Kontrolle))	
	
Personell:	
11.	Schuljahr,	20	Herren,	sind	motiviert	und	haben	grundsätzlich	ein	gutes	
Verständnis	von	Spielsportarten,	keiner	spielt	im	Verein	Football,	unterschiedliche	
spieltaktische	Vorkenntnisse/Verhaltensweisen	
	
Normativ:	
Flag-Football	wird	dieses	Jahr	neu	in	einer	Unterrichtseinheit	behandelt.	Die	
Spielidee,	sowie	das	korrekte	Werfen	und	Fangen	eines	Footballs	ist	für	die	meisten	
Schüler	noch	unbekannt.	Zur	Erleichterung	des	Werfens	und	Fangens	werden	etwas	
kleinere	Footbälle	verwendet	(Juniorengrösse).		
	

	
	

Grobziele:	
• Die	Schüler	

beherrschen	die	Wurf-	
und	Fangtechnik	und	
können	diese	im	Spiel	
anwenden	

• Die	Schüler	kennen	die	
Aufgaben	der	
verschiedenen	
Aufstellungspositionen	
und	setzten	diese	im	
Spiel	um	

• Die	Schüler	kennen	
verschiedene	taktische	
Spielzüge	und	können	
diese	im	Spiel	umsetzen		

	
	

	 Lernverfahren	(LV):	
• Lernstufen	‚Erwerben	und	

Festigen‘	,	Anwenden	und	
Variieren‘	

• Grundsatz	vom	Einfachen	
zum	Schwierigen	bzw.	
vom	Bekannten	zum	
Unbekannten	

• GAG	hat	zentrale	Rolle;	Es	
soll	möglichst	oft	gespielt	
werden	(intensives	
Spielcoaching)	

• Hohe	Intensität	in	Spiel-	
und	Übungsformen	durch	
kleine	Teams	

• Erlernen	aller	
Spielerpositionen	durch	
kontinuierliche	Rotation	

	

	 Lernkontrolle:	
Die	Endnote	setzt	sich	aus	A	
einer	Komplexübung	(Technik)	
und	B	der	Benotung	des	Spiels	
(Spielverhalten	und	Taktik)	
zusammen:	
A)	Passübung	
• Wurftechnik	

(Körperhaltung,	Rotation	
und	Ausrichtung	des	Balles	

• Präzision	der	Würfe	in	den	
Lauf	

• Sicheres	Fangen	im	Lauf	
	
B)	Spiel	im	Stammteam	
• Regelkenntnisse	
• Taktisches	Besprechen	und	

Durchführen	der	Angriffe	
• Defensives	Verhalten	
• Anwenden	der	

technischen	Elemente	
(Benotung	der	Technik	
aber	in	A)	
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Zeitliche	Gliederung	des	Stoffes	in	der	zur	Verfügung	stehenden	Zeit	
	
1.	Lektion	60‘	(Werfen,	Fangen,	verwandte	Spielformen)	
Feinziele:	

- Die	Schüler	können	den	Ball	richtig	greifen	und	mit	längs	Rotation	werfen	
- Die	Schüler	kennen	die	Fangvarianten	und	können	sie	im	Lauf	anwenden	
- Die	Schüler	kennen	die	Spielzüge	Fly	und	Curl	und	können	sie	in	der	Übung	anwenden	

	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Parteiball	
	

	

Aufwärmen	in	Spielform	
- 4	x	5er	Teams	(bleiben	für	den	Rest	der	

Lektion	bestehen)	
- Zwei	Durchgänge	(1.	mit	Softball,	2.	mit	

Football)	
- Zwei	Spielfelder	
- Manndeckung	(Men-Coverage)	
- Am	Schluss	fragen,	welcher	Ball	

schwieriger	war	und	wieso	
	

Regeln:	siehe	Stoffsammlung	
- Regelerklärung	mit	Footballbegriffen	

Mind.	2	Softbälle,	2	
Footbälle,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	

Wurfgasse	

	

	

Wurfgasse	mit	Football	
- Erklären	und	demonstrieren,	dass	Football	

eine	Längsrotation	haben	sollte	à	Ball	flieg	
kontrolliert	

- In	Zweiergruppen	gesehenes	versuchen	
umzusetzen	

- 3	verschiedene	Aspekte	der	Wurftechnik	
nacheinander	besprechen	und	üben	

o Griff	
o Armbewegung	
o Handgelenkbewegung	

- Einführen	der	Fangtechnik	
o Ball	auf	Brusthöhe	und	höher:	

Daumen	und	Zeigefinger	beider	
Hände	beschreiben	einen	Kreis,	
restliche	Finger	bilden	einen	Korb	

o Ball	unter	Brusthöhe:	die	beiden	
kleinen	Finger	bilden	einen	Halbkreis	

- Zwischendurch	Wettkampfform:	wer	schafft	
in	60s	die	meisten	Pässe	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Mind.	10	Footbälle	



 

Fachdidaktik 2  FS16 

  

Basket-Football	
	

	

Wurf	und	Fangtechnik	soll	im	Spiel	angewendet	
werden	

- Bestehende		4	x	5er	Teams	
- Zwei	Spielfelder	
- Manndeckung	(Men-Coverage)	

Regeln	siehe	Stoffsammlung	
- Repetition	der	Footballbegriffe	

Interception,	Complete-	und	Incomplete	
Pass	aus	Parteiball	

	
Wenn	auf	dem	Rasen	gespielt	wird,	oder	keine	
Basketballkörbe	vorhanden	sind,	kann	auf	
Parteiball	mit	Endzone	gewechselt	werden.	
(Stoffsammlung)	

2	Footbälle,	2	
Basketballfelder,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	

Easy	Ups	
A)	

	
B)	

	
	

- zwei	Quarterbacks	(QB)		
- 2	mal	9	Schüler	in	einer	Reihe	
- Für	Übungsfluss:	sobald	QB	den	Ball	

geworfen	hat,	nimmt	er	einen	neuen	und	
löst	mit	Set-Go!	nächsten	Lauf	aus	

- Nach	8-10	Würfen	QB	wechseln	
- Wenn	die	Übung	A	gut	funktioniert,	

kann	für	B	eine	zweite	Anlage	genutzt	
werden,	damit	die	Fangfrequenz	
erhöht	wird.	

	
Übung	A:	

- Pass	in	den	Lauf	
	
Übung	B:	

- Passiver	Gegenspieler	(Malstab)	
- Passroute	Fly	
- Passroute	Curl	

10	Footbälle,	
Aufbewahrungs-
Boxen	für	die	
Footbälle	(od.	Reifen)	

Forward-Ultimate	

	

- Gleiche	Mannschaften	wie	bisher	
- Zwei	Spielfelder	
- Wurf	und	Fangtechniken	anwenden	
- Regeln:	siehe	Stoffsammlung	

Mind.	2	Footbälle,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	
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2.	Lektion	60‘	(Regeln,	Positionen,	Flags,	QB-Ball)	
Feinziele:	

- Die	Schüler	kennen	die	wichtigsten	Regeln	(aus	Memory)	
- Die	Schüler	können	die	Techniken	zum	Flaggen	ziehen	bzw.	zum	Ausweichen	einsetzen	
- Die	Schüler	kennen	die	Aufgaben	der	verschiedenen	Positionen	im	Flag-Football	und	können	sie	im	

Spiel	anwenden	
	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Wurfgasse	

	

Wurfgasse	mit	Football	
- Kurze	Wiederholung	aus	der	1.	Lektion	
- Wurftechnik		

o Griff	
o Armbewegung	
o Handgelenkbewegung	

- Fangtechnik	
o Ball	auf	Brusthöhe	und	höher:	Daumen	

und	Zeigefinger	beider	Hände	
beschreiben	einen	Kreis,	restliche	
Finger	bilden	einen	Korb	

o Ball	unter	Brusthöhe:	die	beiden	kleinen	
Finger	bilden	einen	Halbkreis	

- 	

Mind.	10	Footbälle	

Zonenball	
	

	
	

- Aufteilung	der	Schüler	in	die	verschiedenen	
Zonen	(ungleichmässig)	

- Korrekte	Wurf-	und	Fangtechnik	
Beschränkte	Zeit	für	Pass	(3s)	

Mind.	1	Football,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	

Memory-Lauf	
	

Aufwärmform	
- 5	x	4er	Gruppe	
- Memory	mit	Flag-Football	Regeln	
- Dämpfende	Elemente	
- Sieger	ist	jene	Gruppe,	die	das	Blatt	zuerst	

ausgefüllt	hat	
- Am	Schluss	liesst	jeder	Schüler	eine	Regel	

vor.		
	

10	Footbälle,	Hütchen,	
5	Leere	Memory-
Blätter,	5	volle	
Memory	Blätter,	Stifte	
	

Besprechung	
Regeln/Positionen	

Abspielen	von	kurzem	Einführungsfilm	auf	Laptop	
(bis	1:50):	
https://www.youtube.com/watch?v=2e2UljWuSkE	
	
Anhand	von	einem	Poster	und	dem	Memory	Blatt	
werden	die	Aufgaben	der	Positionen	und	die	Regeln	
zusammengetragen	und	besprochen.	

- (Siehe	Stoffsammlung	bzw.	Anhang)	

Poster	mit	Positionen,	
Memory-Blätter	

Go	for	Touchdown	 - Zwei	Anlagen	
- Je	3-4	Verteidiger	und	6-7	Ballträger	
- Ballträger	versuchen	in	die	Endzone	zu	

kommen	
- Verteidiger	versuchen	Flaggen	zu	ziehen	

20	Flaggengürtel,	14	
Footbälle,	
Hütchen,	evtl.	
Überziehleibchen/	
Bändeli	
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- Mehrere	Durchgänge	mit	wechselnden	
Verteidigern	

Verhalten	Angreifer:	
- Finten,	Drehungen	
- Kein	Abspringen	

Verhalten	Verteidiger:	
- Versuchen	mit	beiden	Händen	Flagge	zu	

greifen.	

	

Quarterback-Ball	
	
	
	
	
	
	
	

	

- Zwei	Spielfelder,	5	gegen	5	
- QB	wartet	bis	sich	Mannschaft	aufgestellt	

hat	und	auf	Set	GO	beginnt	er	den	Spielzug	
und	versucht	einem	Mitspieler	den	Ball	zu	
passen	

- Neue	LOS	auf	höhne	von	gefangenen	Ball	
	
	

Mind.	2	Footbälle,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	
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3.	Lektion	(Spielzüge,	Quarterback-Flag-Football)	
Feinziele:	

- Die	Schüler	kennen	die	Namen	von	3	Passrouten	und	deren	Laufweg	
- Die	Schüler	können	als	QB	in	Übung	einen	der	3	Spielzüge	ansagen	und	den	Pass	entsprechend	

werfen	
- Die	Schüler	können	die	Spielzüge	im	Spiel	Quarterback-Flag-Football	anwenden	

	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Jailbreak	

	
	

Aufwärmform	
- Fänger	versucht	Flaggen	von	Läufer	

zu	ziehen,	um	sie	zu	weiteren	
Fängern	zu	machen	

- 3-5	Durchgänge	

20	Flaggengürtel	

Mattenfootball	
	

- Zwei	Spielfelder,	4	x	5er	Teams	
- Zu	diesem	Zeitpunkt	werden	die	

Gruppen	für	die	nächsten	3	Lektionen	
gebildet	(Lehrer	bildet	4	gleich	starke	
Gruppen	im	Voraus)	

- Zuerst	ohne	Flaggen	ziehen,	dann	mit	
	

4	x	32er	Matten,	20	
Flaggengürtel,	2	
Footbälle,	
Gruppeneinteilungs-
liste	

Erlernen	der	Passrouten	

	
	

Die	3	Passrouten	werden	zuerst	am	
Whiteboard	und	dann	an	einem	Bsp.	
durchlaufen	und	deren	Namen	+	Laufweg	
verinnerlicht.	

- Üben	der	3	Laufwege	in	
gegebenen	5er	Teams	

- Variation	durch	Ansage	von	QB	
- Wettkämpfe	zum	Schluss	

Hütchen,	mind.	8	
Footbälle,	mind.	3	
Passrouten-Vorlagen	

Quarterback-Flag-Football	
	

	

Anlehnung	an	QB-Ball	aus	2.	Lektion	
- Zwei	Spielfelder,	4	Mannschaften	in	

bereits	gebildeten	Teams	
- QB	wartet	bis	sich	Mannschaft	

aufgestellt	hat	und	auf	Set	GO	
beginnt	er	den	Spielzug	und	versucht	
einem	Mitspieler	den	Ball	zu	passen	

- Spielzug	endet	erst	bei	gezogener	
Flagge/Incomplete	Pass	

- Neue	LOS	auf	Höhe	von	gezogener	
Flagge	

- Lange	Spielzeit,	da	relativ	komplex	
- Wenn	das	Spiel	gut	läuft,	kann	das	

Huddle	eingeführt	werden	(10s).	QB	
kann	Laufrouten	zuteilen.	

Mind.	2	Footbälle,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli,	20	
Flaggengürtel	
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4.	Lektion	(Snap,	RB,	Fake,	Flag-Football)	
Feinziele:	

- Die	Schüler	können	als	Center	einen	genauen	Snap	zum	QB	spielen	
- Die	Schüler	können	als	QB	den	Hand	Off	zum	RB	spielen,	bzw.	antäuschen	
- Die	Schüler	können	einen	offensiven	Spielzug	erfolgreich	ansagen	und	durchführen	

	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Jägerball	

	
	

Aufwärmübung	
1-2	Fänger(Jäger)	
Schutz	durch	Football	
	
	
	
	
	
	

Flaggengürtel,	2	
Footbälle,	Bändeli	

Snap	&	Runningback	
	

	

Übung	in	der	3er	Gruppe	
Erlernen	vom	Snap	und	Hand	Off	
Rotation	der	Positionen	
Hand	Off	links	und	rechts	
	
	
	 	

7	Footbälle	

Flag-Football	

	
	

- Spiel	5:5	auf	zwei	Anlagen	
- Festgelegte	Teams	aus	Lektion	3	
- Rotation	der	Positionen	
- Manndeckung	in	der	Defense	

	

Viele	Hütchen	für	
Spielfeldbegrenzung	&	
Zonenaufteilung,	
2	Footbälle,	
Überziehleibchen	

Übungssequenz	Offense	&	
Antäuschen	eines	Laufspiels	
	

	

Übung	in	der	bestehenden	5er	Gruppen	
- Offense	ohne	Defense	
- Fake-Spielzug	
- Jedes	Team	bekommt	eine	Spielhälfte	

	
	
	

4	Footbälle,	evtl.	
Passrouten-Vorlagen	

Flag-Football	 Gleich	wie	zuvor,	aber	Mannschaften	wechseln	
Gegner	

Wie	zuvor	
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5.	Lektion	(Repetition	von	gelerntem,	Prüfungsübung,	Flag-Football)	
Feinziele:	

- Die	Schüler	können	die	L-Übung	(Prüfungsübung)	flüssig	und	selbstständig	durchführen	und	dabei	
die	korrekte	Wurf-	und	Fangtechnik	anwenden	

- Die	Schüler	können	Flag-Football	selbstständig	spielen.	
	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Forward-Ultimate	

	

Spiel	aus	Lektion	1	als	Aufwärmen	
- Gleiche	Mannschaften	wie	bisher	
- Zwei	Spielfelder	
- Wurf	und	Fangtechniken	anwenden	
- Regeln:	siehe	Stoffsammlung	
- Schüler	erkennen,	wie	sehr	sie	sich	

verbessert	haben	seit	Lektion	1	

Mind.	2	Footbälle,	
Hütchen,	
Überziehleibchen/	
Bändeli	

L-Übung	
(Prüfungsübung	Technik)	

	

- 1	Anlage	Pro	Team	
- Seitenwechsel	nach	bestimmter	Zeit	
- 2-3	Footbälle	pro	Gruppe	
- Lehrperson	gibt	individuelles	Feedback	

zu	Wurf-	und	Fangtechnik	
- Schüler	lernen	Prüfungsübung	kennen	

	

10	Footbälle,	
Überziehleibchen,	
Hütchen	

Flag-Football	

	
	

- Spiel	5:5	auf	zwei	Anlagen	
- Gleiche	Mannschaften	wie	bisher	
- Rotation	der	Positionen	
- Manndeckung	in	der	Defense	

	

Viele	Hütchen	für	
Spielfeldbegrenzung	&	
Zonenaufteilung,	
2	Footbälle,	
Überziehleibchen	

Übungssequenz	Offense	mit	
Defense	

	
	

Übung	in	der	bestehenden	5er	Gruppen	
- Ähnliche	Übung	wie	aus	Lektion	4	

aber	mit	Defense	
- Selbstständige	Repetition	der	

Elemente	Hand	Off,	Fake,	Fly,	Curl	&	In	
- Häufige	Rotation	der	Positionen	

	
	
	
	
	
	

4	Footbälle,	evtl.	
Passrouten-Vorlagen	

Flag-Football	 Gleich	wie	zuvor,	aber	Mannschaften	wechseln	
Gegner	

Wie	zuvor	
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6.	Lektion	(Test	Flag-Football)	
Siehe	Zielsetzung	Seite	3:	

- Die	Schüler	beherrschen	die	Wurf-	und	Fangtechnik	und	können	diese	im	Spiel	anwenden	
- Die	Schüler	kennen	die	Aufgaben	der	verschiedenen	Aufstellungspositionen	und	setzten	diese	im	

Spiel	um	
- Die	Schüler	kennen	verschiedene	taktische	Spielzüge	und	können	diese	im	Spiel	umsetzen		

	
Die	Schüler	werden	in	die	ab	der	3.	Lektion	eingeführten	Teams	aufgeteilt	(A-D).	In	der	5.	Lektion	hat	A	
bereits	gegen	B	und	C	gespielt	und	wird	deshalb	gegen	D	spielen.		
Parallel	zur	Flag-Football	Anlage	ist	auch	ein	Fussballfeld	aufgebaut.	
	
Ablauf:	

- Aufwärmen	in	Wurfgasse	für	A-D	
- Test	L-Übung	für	A&D,	B&C	Spielzüge	repetieren	
- Test	L-Übung	für	B&C;	A&D	Spielzüge	repetieren	
- Test	Spiel	für	A&D,	B&C	spielen	Fussball	(bekommen	5	min	vor	Wechsel	Zeit,	sich	auf	Flag-Football	

vorzubereiten)	
- Test	Spiel	B&C;	A&D	spielen	Fussball	

	
Inhalt	/	Gestaltung	 Bemerkungen	 Material	
Wurfgasse	

	

Aufwärmen	in	Wurfgasse	mit	Football	
- Schüler	können	während	dem	Passen	die	

verschiedenen	Passrouten	besprechen	
- Mentale	Vorbereitung	auf	Lernkontrolle	

	
	
	
	
	
	

Mind.	10	Footbälle	

L-Übung	
(Prüfungsübung	
Technik)	

	

- Gruppe	1	links,	Gruppe	2	rechts	
- Seitenwechsel	nach	bestimmter	Zeit	
- 2-3	Footbälle	pro	Gruppe	

	
	
	
	
	

4-6	Footbälle,	
Überziehleibchen,	
Hütchen	

Flag-Football	
(Spielbeurteilung)	

- Bestehende	Teams	
- Verbleibende	Zeit	durch	zwei	pro	Match	
- Nach	Absprache	pro	Match	5-10	min	länger	

	

Überziehleibchen,	1	
Football,	Hütchen	

Fussball	 Für	die	nicht	Flag-Football	spielenden	Teams	 1	Fussball,	2	Tore,	
Überziehleibchen	
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Stoffsammlung	

	
	
Wurfgasse	
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=230&s_dir=49	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

 
Die	Spieler	bilden	2	Linien	im	Abstand	von	10-15m	und	werfen	den	
Ball	zu	zweit	hin	und	her.	Der	Übungsleiter	gibt	eine	Aufgabe	vor.	
Wechsel	der	Aufgabe	bei	bestimmter	Anzahl	von	Würfen	oder	auf	
ein	Signal	des	Leiters.	Falls	die	Lehrperson	mitmacht,	sollte	sie	sich	in	
der	Mitte	der	Übung	(L)	befinden.	Falls	die	Lehrperson	nicht	
mitspielt,	soll	sie	die	2er	Gruppen	individuell	korrigieren.	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Parteiball	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	11	
		
	

	
	

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

- Der	Spieler	im	Ballbesitz	darf	beim	Werfen	nicht	behindert	
werden.	

- Er	darf	mit	dem	Ball	aber	auch	nicht	selber	laufen	
- Kein	Körperkontakt!	
- Nur	der	gefangene	Pass	(Complete	Pass)	sichert	das	

Ballrecht.	
- Sollte	der	Ball	auf	den	Baden	fallen,	wechselt	sofort	das	

Ballrecht	
Varianten:	

- 5	erfolgreiche	Pässe	à	Punkt	
- Jedes	Mannschaftsmitglied	berührt	den	Ball	à	Punkt	
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Wurf-	und	Fangtechnik	
http://www.wikihow.com/Throw-a-Football	
http://football.about.com/od/howtoplaycoach/a/How_to_Catch_a_Football.htm	
 

   
 

   
 

  
 
	
Basket-Football	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	12	
	
	

	

Beim	Basket-Football	wird	die	5	gegen	5-Situation	und	das	
Punktemachen	an	den	Stirnseiten	des	Feldes	eingeführt.	Spielregeln	
wie	beim	Parteiball,	nur	dass	jetzt	Punkte	am	Korb	erzielt	werden	
können.	Regeln:	

- Treffer	am	grossen	Brett:	1	Punkt	
- Treffer	am	Ring	/	Netz:	2	Punkte	
- Treffer	am	kleinen	schwarzen	Quadrat	:	3	Punkte	
- Nach	dem	Wurf	auf	den	Korb	wechselt	das	Ballrecht	an	die	

Mannschaft,	auf	deren	Korb	geworfen	wurde	(Kein	
Rebound).		

- Erst	wenn	die	Mittellinie	überquerst	wurde	darf	auf	den	Korb	
geworfen	werden.	
	

Varianten:		
- Jeder	Spieler	einer	Mannschaft	muss	vor	dem	Wurf	aufs	

Brett	angespielt	werden.		
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Parteiball	mit	Endzonen	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	13	

	

	

 
Ähnlich	wie	Parteiball,	nur	dass	der	Football	in	die	Endzone	des	
Gegners	gepasst	werden	muss	wo	er	von	einem	Mitspieler	gefangen	
werden	kann.	
Varianten:		

- Jeder	Spieler	einer	Mannschaft	muss	vor	dem	Wurf	in	die	
Endzone	angespielt	werden.		

- Erst	wenn	die	Mittellinie	überquerst	wurde	darf	in	die	
Endzone	geworfen	werden.	

	
	
Easy	Ups	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	23/24	
	
A)	

	
	
	
	
B)	

	
	

- Zielsetzung:	Bälle	fangen	in	Laufen	
- Auf	Kommando	des	QB	Set	Go!	läuft	der	Passfänger	

geradeaus	und	erhält	nach	Blickkontakt	mit	QB	den	Ball.	
Wenn	er	den	Ball	gefangen	hat,	legt	er	ihn	in	die	Kiste	
des	anderen	QB’s	und	stellt	sich	dann	auf	der	anderen	
Seite	an	(Rotationsprinzip)	

- Der	Passfänger	dreht	sich	nur	soweit	um,	so	dass	er	den	
Ball	in	der	Luft	sehen	kann.	Korrekte	Fangtechnik.	

- QB	wechselt	nach	einem	Durchgang,	damit	alle	das	
Werfen	in	den	Lauf	üben	können	

Variationen:	
- Von	rechts	oder	von	Links	anlaufen	
- Quarterback	wechselt	nach	jedem	Wurf	
- 	

Bei	B):	
- Malstab	als	passiver	Verteidiger	
- Spielzug	Fly:	

Anrennen>Ausweichmanöver>Blickkontakt>Fangen	
- Spielzug	Curl:	Anrennen>dreht	sich	vor	dem	Verteidiger	

zum	QB	um>	Fangen>Ausweichmanöver		
- Nach	mehreren	Durchgängen	kann	QB	Fly	oder	Curl	

ansagen		
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Forward-Ultimate	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	14	

	

	

- Ähnlich	wie	Parteiball;	nur	dass	der	Football	in	die	
Endzone	des	Gegners	durch	einen	Vorwärtspass	gespielt	
werden	muss,	wo	er	von	einem	Mitspieler	gefangen	
werden	kann	(Touchdown)	

Regeln:	
- 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	eigenen	Grundlinie	in	
Ballbesitz	

	
Memory	Lauf	
Siehe	Anhang	

	

	
	
	

Memory	mit	Flag-Football	Regeln	
- 5	x	4er	Gruppe	
- Immer	zwei	können	gleichzeitig	unterwegs	sein	
- Hinweg:	Football	mit	Hand	vor/neben	sich	her	rollen	(ist	

tückisch)		
- Rückweg:	Football	in	„Lock-Position“	in	die	Hände	nehmen	

und	einmal	um	Malstab,	der	auf	halber	Strecke	aufgebaut	ist	

	
Zonenball	
http://www.lehrer.uni-karlsruhe.de/~za343/osa/spinfo/download/Sport-Info%20Heft%2021%201-
2003.pdf	Seite	4	
	

	

Spielidee:	
- Das	Spielfeld	ist	in	Quer-Zonen	unterteilt.	In	jeder	Zone	

befinden	sich	eine	festgelegte	Anzahl	von	Spielern	des	
Teams	A	und	B.	Durch	einen	complete	pass	in	die	nächste	
Zone	wird	diese	„erobert“.	Punkte	gibt	es	für	das	Erobern	
der	letzten	Zone,	der	Endzone.		

- Die	Schüler	sind	zu	kurzem,	sicherem	Passspiel	gezwungen,	
der	Spielfluss	bleibt	gewahrt.	

Regeln:		
- Es	muss	Zone	für	Zone	erobert	werden,	überspringen	ist	

verboten.	Jeder	Spieler	muss	in	der	ihm	zugeordneten	Zone	
bleiben.	Bei	einem	abgewehrten	Ball	wechselt	das	
Ballbesitzrecht.	Die	bisher	verteidigende	Mannschaft	erhält	
den	Ball	in	der	Zone,	in	der	der	Ball	abgewehrt	wurde.	 
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Go	for	Touchdown	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	21/22	

	

	

Die	Läufer	(Ballträger)	stellen	sich	in	der	Endzone	auf	und	versuchen	
nacheinander	an	den	Verteidigern	vorbei	in	die	andere	Endzone	zu	
kommen	und	dadurch	einen	Touchdown	zu	erzielen.	Die	Verteidiger	
in	den	Zonen	versuchen	die	Flaggen	der	durchlaufenden	Spieler	zu	
ziehen.	Die	Spieler	in	den	Zonen	dürfen	den	Läufern	die	Flagge	nur	
ziehen,	wenn	diese	in	ihrer	Zone	sind.	

- Der	Ballträger	darf	seine	Flagge	nicht	schützen.		
- Nach	dem	Flaggenziehen	stehen	bleiben	und	sie	in	die	Luft	

halten	(zeigt	im	Spiel	dem	Schiedsrichter,	dass	Spielzug	
unterbrochen	ist)	à	Flagge	wird	Spieler	zurückgegeben	

Variation:	
- Ballträger	bekommt	zuerst	den	Pass	vom	Mitspieler,	der	am	

Seitenrand	der	Endzone	steht	
	

	
Besprechung	Regeln/Positionen	
	

	
	

	

Flag-Football	Spieler	Positionen	
Quarterback	(QB):		

• Kapitän	des	Angriffs		
• Sagt	Spielzug	an	und	führt	die		Mannschaft		
• Stellt	sich	hinter	dem	Center	auf	und	erhält	von	

diesem	den	Ball	durch	einen	sog.	„Snap“		
• Gibt	den	Ball	weiter	oder	wirft	zu	einem	

Mitspieler		
Center	(C):	

• Center	snapt	den	Ball	zum	QB,	d.h.	er	übergibt	
den	Ball,	zwischen	seinen	Beinen	hindurch		

• Danach	kann	er	sich	für	einen	Pass	freilaufen		
Wide	Receiver	(WR)		

• Versucht	den	Pass	vom	QB	zu	fangen,	um	damit	
dann	zu	laufen			

Running	Back	(RB)		
• Stellt	sich	hinter	den	QB	und	bekommt	den	Ball	

direkt	übergeben,	um	damit	zu	laufen		
• Können	auch	Pässe	fangen		

Defensive	Back	(DB)		
• Alle	Positionen	der	Verteidigung	im	Flag	Football	

nennt	man	Defense	Backs		
• Muss	den	Angreifen	stoppen	oder	in	Besitz	des	

Balles	kommen		
• Versucht	die	Flagge	des	Ballträgers	abreißen		
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Quarterback-Ball	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	15	

	

	

Alle	Spieler	der	angreifenden	Mannschaft	stellen	sich	an	der	
Anspiellinie	(Line	of	Scrimmage)	auf	und	laufen	erst	los,	wenn	
der	QB	das	Kommando	Set	Go	gegeben	hat.	Sie	versuchen	sich	
freizulaufen	und	den	Ball	zu	fangen.	
Wenn	ein	Mitspieler	den	Ball	fängt,	wird	er	zum	QB	und	der	
nächste	Spielzug	(Play)	beginnt	von	diesem	Punkt.	

- QB	darf	nicht	angegriffen	werden,	er	darf	aber	auch	
nicht	versuchen,	mit	dem	Ball	Raumgewinn	zu	erzielen.	
Nur	seitliche	Bewegung	sind	zugelassen.	

- Grundregeln	wie	beim	Ultimate;	Ball	darf	aber	nur	nach	
vorne	geworfen	werden	

- QB	hat	3	Versuche	(Downs)	um	einen	erfolgreichen	Pass	
zu	spielen	

- Nach	diesen	drei	Versuchen	oder	bei	einem	
Abgefangenen	Ball	gelangt	die	gegnerische	Mannschaft	
an	ihrer	eigenen	Grundlinie	in	Ballbesitz.	

	
Jailbreak	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	19	

	

	
	

Die	Läufer	positionieren	sich	an	der	Stirnseite	des	
Spielfeldes.	Sie	müssen	versuchen,	über	das	Spielfeld	bis	zur	
Mittellinie	zu	kommen.	Der	Fänger,	der	in	der	Mitte	des	
Spielfeldes	steht,	versucht,	dies	zu	verhindern,	indem	er	
einem	Läufer	mindestens	eine	Flagge	zieht.	Jeder	gefangene	
Läufer	wird	seinerseits	zu	einem	zusätzlichen	Fänger.	Der	
letzte	Läufer	wird	zum	neuen	Fänger	im	nächsten	Durchgang	

	
	
Mattenfootball	
http://www.swissunihockey.ch/weblounge-files/1102c2be-ff44-4a93-84be-
233ea54f28cd/Mattenfootball.pdf		
	

	

Die	Angreifer	versuchen,	den	Ball	einem	Mitspieler	so	zu	passen,	
dass	dieser	vom	Boden	abspringend	den	Ball	in	der	Luft	fangen	und	
auf	der	Sprungmatte	landen	kann.	Es	darf	in	alle	Richtungen	gepasst	
werden.	Die	Matte	darf	vom	verteidigenden	Team	nicht	betreten	
werden.	
	
Variation:		

- Mit	Flags:	Wenn	Ballträger	Flagge	verliert,	bevor	er	Pass	gibt,	
wird	der	Ball	an	den	Gegner	übergeben.	
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Quarterback-Flag-Football	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	16	

	

	

Wie	QB-Ball,	nur	dass	jetzt	jeder	Spieler	einen	Flaggengürtel	trägt.	
Der	Spielzug	ist	erst	zu	Ende,	wenn	dem	Ballträger	eine	Flagge	aus	
seinem	Gürtel	gezogen	worden	ist	(Tackling).	An	dieser	Stelle	wird	
der	Ballträger	zum	QB.	

- Bei	einer	Interception	darf	der	Ball	bis	in	die	Endzone	
getragen	werden	(wenn	keine	Flagge	gezogen	wird)	

- Der	QB	darf	nach	7m-Regel	angegriffen	werden	(Blitz)	
- QB	darf	seitlich	und	rückwärts	verschieben	
- QB	hat	3	Versuche	(Downs)	um	einen	erfolgreichen	Pass	zu	

spielen		
- Huddle:	Vor	der	Count	kann	der	QB	den	Spielzug	ansagen	

bzw.	Passrouten	zuteilen	(Fly,	Curl,	In)	
- Nach	diesen	drei	Versuchen	oder	bei	einem	abgefangenen	

Ball	gelangt	die	gegnerische	Mannschaft	an	ihrer	eigenen	
Grundlinie	in	Ballbesitz.	

	
Erlernen	der	Passrouten	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	27,28,37,38	

3	verschiedene	Passrouten	

 

	

Einführung	der	verschiedenen	Passrouten.	Gleichzeitig	können	die	
erlernten	Fähigkeiten	Ballwerfen	und	Ballfangen	erprobt	und	vertieft	
werden.		
Die	Schüler	werden	in	die	bestehenden	4	Gruppen	aufgeteilt.		
Der	Rasenplatz	bzw.	die	Halle	ist	auf	4	Felder	aufgeteilt,	auf	die	sich	
je	eine	Gruppe	verteilt.	Jede	Gruppe	bekommt	eine	laminierte	Karte	
mit	den	3	möglichen	Passrouten.	Der	entsprechende	Name	der	
Passroute	und	auch	der	dazugehörige	Laufweg	sind	auf	der	Karte	
enthalten.		
Der	Quarterback	wird	nicht	fest	gewählt,	sondern	mit	jedem	Schuss	
gewechselt,	so	dass	immer	der	QB	zum	nächsten	Läufer	wird.	Jede	
Route	soll	von	jedem	Schüler	dreimal	absolviert	werden,	bevor	sie	
zur	nächsten	wechseln.	Wenn	alle	durchlaufen	wurden,	kann	der	QB	
die	Route	des	Receivers	ansagen,	bevor	dieser	auf	sein	Set	Go!	
lossprintet.	
Die	relative	Stellung	vom	QB	zum	Receiver	sollte	beachtet	und	auch	
variiert	werden.		
Nachdem	der	Ball	gefangen	wird,	dreht	sich	der	Fänger	in	
Angriffsrichtung	und	sprintet	noch	mindestens	5	Meter	um	einen	
Malstab.	
Der	Football	wird	vom	Receiver	an	den	übernächsten	QB	übergeben.	
(2	Footbälle	pro	Gruppe)		
Am	Ende	der	Übungssequenz	werden	3	kleine	Wettkämpfe	
durchgeführt,	bei	denen	jeweils	der	Lehrer	eine	Passroute	ansagt	
(und	Knotenpunkt	markiert)	und	die	Gruppen	versuchen	am	
schnellsten	5	Completions	zu	erzielen.	Der	Ball	wird	vom	Receiver	
zum	nächsten	QB	übergeben	ohne	den	Ball	zu	werfen.	
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Jägerball	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	16/17	

	

	

Aufwärmübung:	
Aus	der	Gruppe	wird	ein	Spieler	zum	„Jäger“	erklärt	und	als	solcher	kenntlich	
gemacht	(Bändeli),	alle	anderen	sind	die	Hasen.	
Der	Jäger	versucht,	den	frei	im	Feld	herumlaufenden	„Hasen“	eine	Flagge	zu	
ziehen.	Denn	die	Flagge	gezogen	wird,	wird	der	Hase	zum	neuen	Jäger	und	
übernimmt	dessen	Bändeli.	
Die	Hasen	können	sich	schützen,	indem	sie	sich	gegenseitig	einen	Football	
zuwerfen.	Mit	diesem	in	der	Hand	ist	der	Hase	sicher.	
Zwei	Footbälle	sind	im	Spiel.	(eher	die	weicheren)	

	
Snap	&	Runningback	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	29-31	

	

	

Aufteilung	in	3er	Gruppen	(4er	auch	möglich)	
Erlernen	des	Snap	(oder	Shotgun):	Der	Snap	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	Rücken	zum	QB,	ca.	1m	entfernt.	Der	
Center	greift	den	am	Boden	liegenden	Football	und	wirf	ihn	nach	
dem	Set	Go!	vom	QB	durch	seine	Beine,	möglichst	in	die	Hände	des	
QBs.	
	
Erlernen	des	Hand	Off:	Nach	dem	Snap	kommt	der	Runningback	(RB)	
ins	Spiel,	welcher	ca.	2	Meter	hinter	dem	QB	steht.	Je	nach	Spielzug	
läuft	der	Runningback	links	oder	rechts	am	QB	vorbei.	Beim	Hand	Off	
übergibt	der	QB	den	Ball	an	den	RB.	Dabei	legt	er	den	Ball	genau	in	
die	Arme	des	RB	und	presst	ihn	gegen	dessen	Bauch.	Der	RB	muss	
entsprechend	der	Position	des	QBs	mit	seinen	Unterarmen	eine	
Tasche	(Pocket)	bilden,	in	die	der	Ball	gelegt	wird.	Drückt	der	QB	den	
Ball	in	die	Tasche,	sollte	er	möglichst	schnell	fixiert	werden.	
	
Diese	Doppelübung	wird	in	der	3er	Gruppe	geübt,	wobei	die	
Positionen	immer	rotiert	werden	und	der	Hand	Off	von	beiden	
Seiten	geübt	wird.	Ein	Spielzug	ist	erst	vorbei,	wenn	der	RB	mind.	4-5	
Meter	gesprintet	ist.	

	
Flag-Football	
http://www.swissflagfootball.ch/FlagFootball/sowirdgespielt.htm	
	
	

	

Jeder	Spielzug	fängt	an	der	Angriffslinie	an.	Die	zwei	Mannschaften	
stellen	sich	an	dieser	Linie	gegenüber	auf.	Um	den	Spielzug	zu	
starten,	wirft	der	Center	den	Ball	vom	Boden	aus	durch	seine	Beine	
zum	Quarterback	(Snap).	
Die	meisten	Spielzüge	sind	Pässe:	der	Quarterback	wirft	den	Ball	zu	
einem	Receiver,	der	versucht	den	Ball	zu	fangen	und	damit	zur	End	
Zone	zu	laufen.	Der	Center	kann	ebenfalls	den	Ball	fangen	–	jeder	
spielt	mit.	Laufspielzüge	sind	erlaubt,	außer	fünf	Meter	vor	der	
gegnerischen	End	Zone.	Bei	einem	Laufspielzug	übergibt	der	
Quarterback	den	Ball	an	einen	Mitspieler,	der	versucht,	in	die	End	
Zone	zu	gelangen.	Die	Offense	hat	vier	Versuche	(Plays),	um	die	
Mittellinie	zu	überqueren	und	damit	ein	First	Down	zu	erreichen.	
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Durch	das	First	Down	hat	die	Offense	vier	weitere	Spielzüge,	um	die	
Endzone	zu	erreichen.	
Punkte:	

- Touchdown:	6	Punkte		
- Extra-Punkt:	1	Punkt	bei	erfolgt.	Spielzug	von	exakt	5	m		
- Extra-Punkt:	2	Punkte	bei	erfolgt.	Spielzug	von	exakt	12	m		
- Safety:	2	Punkte	(wenn	das	Band	des	gegnerischen	

Ballträgers	in	dessen	eigener	End	Zone	gezogen	wird)	
Die	Mannschaften	bekommen	jeweils	ca.	30	Sekunden,	damit	der	QB	
die	Spielzüge,	bzw.	die	Laufrouten	ansagen	kann.	
Der	QB	soll	regelmässig	gewechselt	werden,	damit	alle	einmal	auf	
jeder	Position	gespielt	hat.	
Es	wird	5:5	gespielt,	d.h.	auf	zwei	Felder	

	
Übungssequenz	Offense	&	Antäuschen	eines	Laufspiels	
http://www.afvd.de/download/Flag-Reader.pdf	Seite	31,32	

	

	

Die	Gruppen	haben	Zeit,	ihre	Angriffsspielzüge	ohne	Defense	zu	
üben.	Das	erlaubt	ihnen	eine	kurze	Nachbesprechung	der	Spielzüge.	
Bei	dieser	Gelegenheit	wird	auch	der	Fake	eingeführt.	Dabei	wird	ein	
Hand	Off	zum	Runningback	angetäuscht	und	ein	Pass	zu	einem	
Receiver	gespielt.	

	
L-Übung	
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=236&s_kw=l-%C3%BCbung	
	
	

	
	

Die	Spieler	stehen	in	der	Mitte	des	Feldes	und	bilden	zwei	Reihen	
quer	zum	Feld	(A	links,	B	rechts).	Der	Vorderste	der	A	Gruppe	läuft	
gerade	los	und	macht	vor	der	Linie	einen	Haken	(Out)	nach	links	und	
bekommt	vom	Zweitvordersten	seiner	Gruppe	den	Football	
zugespielt	und	schliesst	hinten	an.	Dito	für	B	auf	die	andere	Seite.	
Seitenwechsel	nach	bestimmter	Zeit.	
	

	
Übungssequenz	Offense	mit	Defense	
	

	

	
	

2	Defensive	Back,	1	Quarterback,	1	Running	Back,	1	Wide	Receiver	
Offense	bespricht	im	Huddle	den	nächsten	Spielzug.	Auf	Set	Go!	löst	
QB	den	Spielzug	aus	und	übergibt	den	Ball	dem	RB	oder	wirft	ihn	
zum	WR.	Spielzug	endet,	wenn	die	Offense	die	5m	überwindet	oder	
bei	einem	incomplete	Pass	bzw.	gezogene	Flagge	
	

	
	
	

5m	
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Anhang	
	

Memory	Lauf	
	
		 A	 B	 C	 D	

1	 vier	Spielzüge	für	
ein	First	Down	

vier	Spielzüge	für	
einen	

Touchdown	

Es	wird	5	gegen	5	
gespielt	

Quarterback	
erhält	Ball	von	

Center	

2	

NO	RUNNING	
ZONE	(letzten	5m	

vor	der	End	
Zone)	

Es	gibt	keine	
Kickoffs	

Touchdown:	6	
Punkte		

1	oder	2	
Extrapunkte	

3	
Blocken	und	
Tacklen	sind	
nicht	erlaubt	

Beendigung	des	
Spielzugs	wenn	
Flagge	gezogen	

Pro	Spielzug	nur	
ein	Pass	

mindestens	ein	
Fuss	im	Feld	nach	

Fangen	

4	 Endzonen	sind	5-
10	Meter	lang	

Quaterback	hat	7	
Sekunden	um	
den	Ball	zu	
werfen	

7	Meter	Abstand	
von	Angriffslinie	

für	Blitz	

Start	an	5	Meter	
Linie	

	
 
 




