Regler for
Flexfotboll




Innehall

Barn- och ungdomsstrategi
Ordforklaringar
Flexfotboll
Spelplan
Boll
Speltid
Coach
Timeout
Deltagare
Utrustning
Tacklingar
Turnover
Regler for anfallet
Regler for forsvaret
Bollstart
Sparkspel
Specifika regler for flexfotboll
Yardjustering vid regelbrott

O Voo NNooco oo ol boww

P
= O



Barn- och ungdomsstrategi

Barnidrott ska vara anpassad for barn. For personer med sarskilda behov kan
ytterligare anpassningar ibland behdva goras som innebar att man tillampar
gillande regler pd ett flexibelt sitt. Detta for att individers behov inte helt
ska dsidoséttas i ett generellt regelverk.

Spelformen Flexfotboll &r en instegsform dar barn kan fa borja lara sig spela
amerikansk fotboll med en lag kontaktniva. Tavlingsformen riktar sig framst mot
9-11 &rs aldern men kan med fordel anvandas bade langre upp i aldrarna eller
borja testas tidigare om barnen vill prova utrustningen.

SWE3:s Barn- och ungdomsstrategi ar framtagen for att sakerstalla att utveckling
och forbattring av var barn- och ungdomsverksamhet kontinuerligt sker. Det
langsiktiga malet ar att f& vara idrotter att vaxa och att fa s& manga som mojligt
att vilja stanna kvar sa langa som moijligt i Sveriges basta idrottsgemenskap.




Flexfotboll

Spelplan

Métt

I U11 delas planen av och matcher spelas fran langsida till langsida. Planens
bredd &r 25 yards och malomradet markeras till 5 yards lang fran sidlinjen och in
i banan. Finns ingen plan fran bérjan ar matten 50*25 yards dar de sista fem ar
avdelade fér malomradet i bada dndarna.

Om planen som anvands saknar 5 yardslinjer kan med férdel en 20 yards bred
plan anvandas, resterande del av planen & samma som ovan.
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Markeringar

Inga speciella markeringar behévs, mittlinjen kan markeras med koner eller
liknande. Om man malar upp planen utan att ha en uppdelad plan sa ar det bra
om hashmarks markeras var femte yard sa att det enkelt gar att hitta mitten for
att placera bollen

Malstolpar

Malstolparna behévs inte under matchen, de anvands endast vid
sparkspelsevent. Om malstolpar finns s& anvénds dessa som de &r
(standardstorlek).



Boll

Storlek ar TDJ alternativt K2 (eller liknande). Lagen kan fa spela med sina egna
bollar om de vill, viktigt att d& stotta matchledarna med bollrotation.

Speltid
Speltiden ar 2 x 20 minuter med 10 minuter halvtidspaus (kan justeras till kortare

tid for att hinna med fler matcher). Speltiden ar alltid rullande och stannas bara
vid behov av matchledare.

Coach

I denna alder finns det ofta varde att ha coacherna pa planen under delar av
matchen. Coacher har darfor ratt att vara pa planen om behov finns och det
hjalper spelare och matchen att fortskrida.

Coacher far inte vara i vagen fér matchledare eller spelare.

Till ledaren
Det ar inte en rattighet att vara pa planen. Om du ar i vagen for spelare eller
domare eller har langa monologer pa planen for att instruera alldeles for langa

och svara spel har matchledaren ratt att plocka av dig for att se till att spelarna
far spela och spelet kan fortskrida.

Timeout

Lagens ledare och matchledare har ratt att ta timeout. Detta far goras om spelare
ar trotta, skadade eller annat som kraver att spelet stoppas. Under timeout
stannas tiden och matchen aterupptas sa fort situationen ar utredd.

Timeouts som tas i syfte att vinna matchen eller pa annat satt skaffa sig en
sportslig fordel ska inte forekomma. Matchledaren har ratt att blasa av
timeouten.



Deltagare

Spelarantal
Lagen har sju spelare pa planen.

Om det ar for fa spelare i lagen ar det okej att spela med fem spelare pa planen.
Lagen ska i s& fall innan match komma éverens om vilka tva positioner som "tas
bort” och meddelar matchledaren detta.

Rekommendation ar att spela med fem spelare om lag har farre &n nio spelare sa
att det ska vara okej for barnen att kliva av planen for byte eller vid skada utan att
laget “drabbas”.

Byten

Lagen ska rotera pa alla positioner, ingen position ska ha endast en spelare under
en match, ingen spelare ska endast spela en position under en match. Vid
sammandrag dar matchlangden férkortats ar det ok att gora bytet pé en position
eller for en spelare mellan matcher istallet om laget har spelare som ar nya till
sporten.

Numrering
Inga begransningar pa tréjnummer.

Utrustning

Spelares klader

Byxor rekommenderas att vara anpassade for amerikansk fotboll. Om shorts bars
ska dessa vara utan fickor. Om inte annat bestams i forvag sa spelar hemmalaget
i morka tréjor och bortalaget i vita (ljusa) tréjor, tréjorna ska vara anpassade for
amerikansk fotboll och det ska vara enkelt att se skillnad pa lagen.

Matchledares klader
Matchledaren far garna bara en ”officiell domartréja” men om det inte finns sa
ska tréjan vara latt att urskilja fran lagens trojor.

Spelares skydd

Spelare ska bara “flexutrustning - en mjuk hjalm samt mjuka axelskydd,
axelskydden kan baras under eller 6ver tréjan. Rekommendationen ar att
spelarna har alla sju byxskydd.



Tandskydd
Alla spelare ska alltid bara ett godkant tandskydd.

Flaggor
Flaggbalten ska baras av alla spelare som far bara bollen. Men offensiva
linjespelare far ocksa bara flaggbalten for att snabbare kunna byta position.

Ovriga skydd
Handskar, wristbands och annat far baras sa lange det inte 6kar skaderisk for
spelaren som bar dem eller 6vriga spelare pa planen.

Till ledaren
Hjalp domarna genom att se till att dina spelare alltid har utrustning som ar

lamplig och saker. Tank sarskilt pa att flaggor ska sitta mitt pa hoften sa det ar
enkelt att fa tag i dem f6r motstandarna.

Tacklingar

Tackling sker genom att ”dra loss” flaggan fran flaggbaltet, nasta down startar
dar flaggan lossnade fran flaggbaltet.

Turnover

Fumble
Vid fumble bléases spelet av direkt, vi vill undvika riskerna som uppkommer nar
spelare dyker pa bollen. Nasta spel startar vid punkten dar bollen tappades.

Interception
Vid en interception blases spelet av, ingen retur tillats. Efter interception startar
en ny drive, denna startar 10 yards frdn malomrédet tillhérande laget som tog en
interception.

Turnover on downs

Om ett lag inte tar sig de tio yards som kravs for en ny first down, eller gor en
touchdown, gar bollen 6ver till motstandarlaget. Bollen startar 10 yards fran det
anfallande lagets malomrade.

Downs
Anfallande laget har fyra downs, eller forsok, pa sig for att fa fyra nya férsok.
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Regler for anfallet

Linjespelare

Till linjespelare raknas centern och de tva spelare pa bada sidor om centern.
Dessa spelare far inte bara bollen under férsoket. Linjespelare som inte ar center
staller sig i en "two point stance” (inga hander i marken) pa ett “rimligt” avstand
till centern.

Formation och bollstart

Nar anfallet stallt upp sina spelare ska de vanta tills att forsvaret hunnit stalla
upp sina spelare. Snap/bollstart far ske efter det att férsvaret ar redo. Inga
motions eller shifts ar tillatna.

QB sneak

D& forsvaret inte far ha nagon férsvarare 6ver centern pa line of scrimmage far
inte anfallet utnyttja detta genom en QB sneak. Quarterbacks far springa med
bollen, och de far springa i mitten, om detta sker ur “gun-formationer”.

Regler for forsvaret

Linjespelare

Linjespelare ar de tva spelare som matchar anfallets yttre linjespelare. De ska
stalla upp sig pa ett rimligt avstand fran sin respektive linjespelare pa anfallets
sida. Linjespelare stéller sig i en sa kalla "two point stance” (inga hander i
marken).

Blitz/rush

Endast linjespelare far blitza quarterbacken. Det &r inte heller tillatet att
attackera line of scrimmage innan anfallande laget visat att det ar ett springspel.
Vivill undvika att ha forsvarare, undantaget linjespelare, som tacklar bollbarare
innan spelet har hunnit komma igdng. Inga sacks av andra an linjespelare.

Om QB latsas gora en 6verlamning eller av annan anledning lamnar
passningsfickan raknas det for forsvararna som ett springspel och regeln ovan
kring blitz/rush ar inte langre giltig.

Linebackers
Linebackers maste stalla upp sig minst fyra yards fran line of scrimmage.



Bollstart

Start av match/halvlek
Bollen startar 10 yards fran anfallande lagets mélomrade.

Efter poing
Bollen startar 10 yards fran anfallande lagets mélomrade.

Turnover on downs
Bollen startar 10 yards fran anfallande lagets mélomrade.

Turnover
Bollen startar dar turnover har skett.

Sparkspel

Sparkspel sker i eventform. Las mer i arrangemangsmanualen.



Specifika regler for flexfotboll

Matchledarens storsta uppgift ar att hjilpa lagen att spela ett sakert spel och
att hjidlpa med inlarningen i matchsituationer.

Regelbrott som inte ar direkt farliga for spelarna eller som direkt leder till en
touchdown bor inte bestraffas férsta gangen de sker. Informera istallet spelare
och ledare om regelbrottet och hjalpa spelarna forsta vad de ska gora i stéllet.

Axelblockering/Shedding

Flexfotboll spelas med lag kontaktniva, vilket innebar att spelarna far blockera
och ta sig forbi blockeringar (block shedding). Axlarna ska inte anvandas, det gors
genom att anvanda handerna.

Bullrushing/Charging

Spelare far inte springa 6ver, eller med kraft springa in i, en annan spelare. Malet
ar att spelare ska lara sig valja sida och anvanda sin teknik att ta sig runt
(shedding) eller vara i vagen (blockering).

Till ledaren
Hjalp matchledarna genom att utbilda spelarna att anvanda en bra blockerings-

och sheddingteknik som inte gar ut pa att fysiskt dominera motstandaren.

Flag guarding
D& det spelas med flaggor som ska "tacklas” ar det viktigt att lara alla spelare att
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man inte far “sl& bort” handerna p& motstandaren som férsoker ta flaggan.
Stiff arm

D& spelare inte har ansiktsmask pa sig far bollbararen inte genomféra en ”stiff
arm” for att férsvara sig fran tackling.
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Yardjustering vid regelbrott

D& planen &r mindre justeras regelbrottsutméatning enligt foljande:

o Regelbrott for 15 yards
Regelbrott som enligt IFAF och den amerikanska fotbollens tavlings-
bestammelser ger bestraffning pa 15 yards justeras till 10 yards.

o Regelbrott for 10 yards
Regelbrott som enligt IFAF och den amerikanska fotbollens tavlings-
bestammelser ger bestraffning pa 10 yards justeras till 5 yards.

o Regelbrott for 5 yards
Regelbrott som enligt IFAF och den amerikanska fotbollens tavlings-
bestammelser ger 5 yard bor i regel inte behdva flaggas. Om det behovs
behalls fem yards utmétning.




