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Case 1: Flagfootball: hold og træning
Jens er 21 år gammel, 180 cm høj, vejer 110 kg. Han er ikke særligt veltrænet. Jens spiller flagfootball i klubben ”Aarhus Tigers Flagfootball” og han startede mest i klubben, forbi han havde prøvet at spille flagfootball i gymnasiet. Jens har dog efterfølgende fundet ud af, at han synes det er sjovt at spille på et hold og opleve, hvordan holdet udvikler sig sammen. I gymnasiet spillede Jens primært Quaterback, og det er det, som han helst vil spille på holdet hele tiden. Træneren er dog ikke helt enig i dette.
Inden Jens startede med at spille flagfootball gik han i et træningscenter et par gange om ugen sammen med en kammerat. Han lavede ikke andet idræt end det.
Jens træner lige nu flagfootball 2 gange om ugen – og han synes det er hårdt. Træningen består meget af sprint og i det hele taget korte, hurtige løb. Det foregår dog ofte i forbindelse med kast og afleveringer med football’en. Alle spillerne laver de samme øvelser til træningerne. 

Holdet har også spillet enkelte kampe, og i forbindelse har Jens ikke altid spillet Quaterback. Træneren har også sat ham til at spille Wide-receiver. 
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1. Redegør for de centrale dele i teamudvikling, og diskuter, hvordan disse kan have indflydelse på Jens’ oplevelse af holdet i Flagfootball klubben. Inddrag også Jens’ rolle på holdet. 
2. Med udgangspunkt i vores forløb i flagfootball, skal du lave en fysiologisk arbejdskravsanalyse af flagfootball: Hvad er vigtigt i flagfootball? Diskuter på baggrund af analysen og de oplysninger du får om træningen ovenfor, om Jens og Jens’ hold træner rigtigt.
3. Præsenter begrebet anaerob træning og diskuterer betydningen af de fysiologiske forandringer der kommer ud af denne form for træning.
· Inddrag bilagene i din fremlæggelse.
Bilagsmateriale (5 stk)
Erik Rasmussen: - En god holdpræstation
- Det var en god holdpræstation. … Ja, jeg er positivt overrasket over, at det hænger så godt sammen i betragtning af, at vi stiller med mange spillere, som ikke har spillet sammen før, og flere af dem spiller på positioner, de ikke er vant til, lød evalueringen fra cheftræneren, Erik Rasmussen

…

Erik Rasmussen måtte op til kampen se bort fra flere potentielle stamspillere, og han glædede sig over, at de, der tog over, viste gode takter.

Figur 1. Uddrag af artikel om vurderingen af indsatsen i en fodboldkamp mellem AGF og AAB, www.agf.dk, 24-01-2009 (ukendt bilag)
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Figur 2. Fra "B- for bedre Idræt”, side 162. Gyldendal, 2009, Wulff og Hansen (kendt bilag)
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Figur 3. To billeder af situationer fra flagfootball kampe (ukendte bilag)
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Hold "A” starter pa egen 5 yard linie og har nu 4
forseg til at bringe bolden over midten. Lykkedes
dette faet holdet endnu 4 forseg, derfra hvor de er
naet, og til at komme ind i Endzone.

Far hold "A” brugt alle 4 (+4) forseg uden at score
far hold "B” bolden pa deres 5 yard linie.

Der scores ved at lgbe bolden ind i, eller gribe
bolden i endzone. (Touchdown)

Nar scorer man, kan man efterfelgende score 1.
eller 2. point pa ét ekstra forsag.

Tackles boldholderens flag flytter startlinien for
naeste play til dette sted. Det samme geelder hvis
bolden tabes. Dog kan man aldrig fa fordel af dette.

Et play slutter nar:

Boldholderens flag rives af.
Bolden rammer jorden.

Der scores eller dommeren flgjter.
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Figur 4. Uddrag fra ”Hurtigt i gang med Flagfootball” (kendt bilag)
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Figur 5. Træningsadaptioner ved anaerobt arbejde, side 261 i ”Idræt B - idrætsteori”, Systime, 2009, Franch mfl. (kendt bilag)
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