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Vi forbattrar Dina
fardigheter som 0B

Contact Sports QB Camp samlar ett fatal Quarterbacks i dldrarna 14-18 ar, som har som mal-
sattning att forbattra sina fardigheter att forbattras bad i teori och praktik. Deltagarna erbjuds ett
vilbalanserat program som utvecklar, inspirerar och motiverar. Vi formedlar anpassad kunskap
och ldgger grunden for en snabb utveckling bade vad giller teknik och andra relaterade fardighet-
er, och hur man maximerar sin potential.

Contact Sports QB Camp star for ett varierande ligerinnehall, med tio timmar praktisk traning
och fyra timmar teori, alla pass med fokus pa att utveckla varje individ till en battre spelare.

Vi varvar vir genomtinkta traning med sociala aktiviteter for att stirka gruppdynamiken.

Da lagerplatserna ar fa till antalet (endast 10 st), far deltagarna basta mojliga individuella
fokus, vilket starkt bidrar till snabb utveckling och forstaelse under lagrets gang. Deltagarna kom-
mer att utveckla sina fardigheter och fa med sig en massa tips och rad for att ta spelforstaelsen till
en helt ny niva.

Sammanfattningsvis erbjuder vi dig ett spinnande och minnesvart traningslager som forbattrar
dina firdigheter, och darmed okar dina chanser att bli den Quarterback som du 6nskar att bli och
ddrmed fa det mesta mojliga ur din idrottskarriir.

Varfor Contact Sports (OB Camp?

Grundladggande och fordjupade fardigheter

— Grunder i rorelsemonster
Fotarbete, kvickhet etc
Snap/Cadence/Audibles
Hantering av boll

Dropbacks och handoffs

- Set-up

- Korrekt och effektiv kastrorelse

- QB-rorelser och tillhérande passmonster (detaljerad info pa nasta sida)
- Identifiera och ldsa forsvarsuppstillningar (samt passmonsterjusteringar)

Mer av innehéllet presenteras pd nista sida.
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0Bs olika rorelsemdnster

— Screen
Play-action
— Draw

- 3-step

- S-step (quick)

- S-step (normal)

- S-step (bounce to throw)
- Sprint

- Half sprint

- Bootleg

- Shotgun

Option pitch

Passmdnster/teori respektive (OBs rorelsemdnster

- Hitch

Out (Short, Speed, Cut)
Drag/In

— Slant

Hook/Curl

Comeback

Dig/Search

- Post

Flag/Post corner

Fade

Teorilektioner

- Grunder i Offense/Defense
- Terminologi
Traningsuppldgg och kondition

Fystraning/gym
Kost
- Kommunikation

Ledarskap

Mental traning
Materialkinnedom

Videoupptagning med individuella kommentarer kring utveckling (spelaranalys)
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DB Eamp Lordag Sndag
06.45 Vickning 06.45 Vickning
5chema 07.00-07.30 Frukost 07.00-07.30 Frukost
89-11 Juli, 08.00-09.00 Teori II 08.00-10.30 Trining IV
Kristianstad 09.30-12.00 Trining II 11.00-12.00 Teori IV
12.30-13.30 Lunch 12.00-13.00 Lunch
13.30-14.30 Teori III 13.30-15.30 Trdaning V
Fredaqg 15.00-17.00 Traning III 16.00-17.00 Avslutning
18.00-18.45 Ankomst, intro 17.30-18.45 Middag
19.00-20.00 Traning I 18.45-22.00 Social aktivitet
21.00-22.00 Intro/Teori I 22.00-22.30 Reflektion
22.30 Laggdags 22.30 Laggdags
Ovrigt =
Traningsklader
—

/

I anmalningsavgiften ingér ett hogkvalitativt kladkit
fran Under Armour (vdrde ca 600 kr). Storlekar anges
vid anmalan.

- T-shirt

- Shorts

- Vattenflaska

Detta kladkit anvands vid traningstillfallena. Vi ser
garna att deltagarna tar med sig ytterligare tranings-
klader. Var sponsor Wilson forser lagret med bollar.

CLamp Practice Jersey

Deltagarna far lana en practice jersey (Under Armour)
for att vi ska se enhetliga ut nar vi genomfor vara sociala
aktiviteter och vid fotografering under traningspassen.

Portrattfoto

En digital portrittbild ingar (ej utskrift). Portrittfoto-
graferingen kan ske i egen klubbdrikt eller i CSQBC’s
kladkit/jersey. Se exempelbild nedan.
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Tranarstab

Martin Hejdesten

Huvudtranare

Martin har genom dren, bdde som junior- och seniorspelare i Superserien och landslaget och
darefter juniortrinare, arbetat fram ett val genomtankt traningsprogram som ldgger grunden for
hur man pa ett effektivt sitt kan utveckla unga Quarterbacks. Nu vill han ta det hela dnnu ett steg
langre och utbilda fler talanger. Med sin tiodriga erfarenhet inom amerikansk fotboll pd hog niva,
ar han beslutsam att uppfostra och ge en inspirerande och motiverande grogrund for nasta genera-
tion duktiga Quarterbacks.

Hans mal ar att ge deltagarna mojlighet att utvecklas till den Quarterback de vill bli, och
ddarmed ge dem chansen att uppleva vad amerikansk fotboll egentligen handlar om — gemenskap
och en fantastisk sport pa en hog niva.

Meriter i korthet

1992  JSM-guld, C4 Lions U-19

1993  JSM-guld, C4 Lions U-19

1993-94 Juniorlandslaget, 6 st landskamper

1994  Tredjeplats JSM, C4 Lions U-19

1994  JEM-brons, Berlin, Tyskland

1996  SM-silver, C4 Lions

1998-00 Seniorlandslaget, 6 st landskamper

1999  VM-brons, Palermo, Italien

1999  Tilldelad utmirkelsen Arets Quarterback av SAFF, C4 Lions
1999  Tryout for Amsterdam Admirals, NFL Europe
2001-07 QB/WR Coach i Ekeby Greys U16 och U19

2009- QB/WR Coach i Ekeby Greys seniorlag

Sebastian Thuneé
Assisterande tranare

21-4riga Sebastian Thuné ar en av Sveriges ledande Quarterbacks idag. Med hjalp av Hejdestens
program utvecklades han snabbt som junior (Ekeby Greys 2003-07), och klev direkt in i hetluften
nar han skrev pa for Limhamn Griffins (Superserien, 2008). Han tog inte bara ett stort steg till
seniorspel i Superserien direkt fran sin tid som junior, utan tog dven en plats i Griffins startelva.
Med fortsatt individuell coaching och utveckling blev han redan efter en halv seniorsidsong uttagen
till seniorlandslaget. Dar har han goda chanser att fa stanna ett bra tag.

Sebastians roll under traningslagret dr att formedla mélmedvetenhet, atletism och fystrining.
Han kommer ocksa dela med sig av ovirderliga tips gallande teori och spelforstaelse, samt med-
vetenhet pa och utanfor planen.

Vid sidan om sin klubbtrining deltar Sebastian i landslagsakademier anordnade av SAFF, dar
de fokuserar pa teknik och utveckling av styrka mm.

Meriter i korthet
2005  DM-guld, Ekeby Greys U-16

2006  Tredjeplats JSM, Ekeby Greys U-19
2007  Tredjeplats JSM, Ekeby Greys U-19
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2008
2008-
2009
2010-

Tilldelad utmirkelsen Arets Quarterback av SAFF, Limhamn Griffins

Seniorlandslaget, 6 st landskamper

Quarterback, Hvidovre Stars (National Ligan, danska motsvarigeheten till Superserien)
Quarterback, Visterds Roedeers

Ovriga trénare

Gaster och assisterande tranare

For att kunna erbjuda mer djup och bredd i lagret, har Contact Sports QB Camp som mal att
forsoka inleda samarbeten med tidigare fortfarande aktiva landslagscoacher och juniortrinare.
Dessa formedlar sina visioner och satt att tinka gillande Quarterbacks och mer generellt kring
amerikansk fotboll.

Portrattfoto [(retuscherat). Retusch och utskrift ingér ajj.

Wilson.

Contact Sports



re;:.

EﬂNTAET EPURTE

ID

Ouarterbacking - total commitment

LSOBC’T0 i korthet

Lagerdatum och plats

9-11 juli (v 27), dvs fran fredag eftermiddag till sondag eftermiddag, i Kristianstad (konstgras).

S5yfte

Traningslagret riktar sig till ungdomar i dldrarna 14-18 ar, for att i ett tidigt skede ge den enskilde
spelaren en stor insikt i sin utveckling inom sin position.

Vi vill hoja standarden pa svenska Quarterbacks genom teori varvat med praktik. Vissa delar
ar himtade ur seniorlandslagets Quarterbacktraning, storre delen ar egenproducerat material.
Detta balanserade innehall ger deltagarna en god utveckling och en stor portion inspiration att vilja
ge det dr lilla extra som kravs for att nd toppen.

Vision
Visionen ar att skapa ett gediget traningsliger for unga talanger. Med blicken pa framtiden finns

planer pa att genomfora ett QB/WR Camp under sommaren 2011, och en vidare satsning och
utveckling mot ett OL/RB Camp.

Vad ingar?
— Hog niva pa innehall och mycket individuell coaching tack vare det liga deltagarantalet
— 10 timmar praktiska traningar (5 pass) och 4 timmar teori/taktik (4 pass)
— Mat och boende; frukost, lunch och middag (se schema)
— Sociala aktiviteter

— Materiel och litteratur: penna, kompendium, mapp, lan av skrivplatta, DVD
(dokument, individuell spelaranalys (film och kommentarer) och 6vriga exempelfilmklipp)

— Under Armour kladkit: t-shirt, shorts och vattenflaska (virde ca 600 kr)
- Digital portrittbild iford CSQBC’10 kladdkit eller egen klubbdrakt (varde ca 550 kr)

— Lan av Under Armour Camp Jersey

Anmadlan och lagerpris

Lagerpriset for Contact Sports QB Camp 2010 dr 2 750 SEK. Deltagarantalet dr begransat till 10 spe-
lare. Information, anmailan och betalningsvillkor liggs ut pa var hemsida som publiceras i mitten av
mars. Du kan redan nu skicka en intresseanmilan via mail till camp@contactsports.se.

Anpassad teori, teknik och taktik gav mig den nodvindiga grunden att std pd och mojligheten att
deltaga i JEM 1994 i Tyskland och VM 1999 i Italien. Jag vill med detta lager ge deltagarna en
motiverande grogrund och dirmed okade chanser att fa uppleva mycket av det jag sjalv upplevt,
vilket har varit och fortfarande ar oerhort berikande.

Hoppas att vi ses pa Contact Sports QB Camp i sommar!
Me—’t—\ - l—’—

Martin Hejdesten
Initiativtagare och Héad Coach

Wilson.
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Anmalnings- och betalningsvillkor

Anmadlningsavgiften
Anmilningsavgiften pd 2 750 SEK betalas in pa foljande bankgiro vid anméilan:
— Bankgiro 5551-5399
- Kontoinnehavare Martin Hejdesten Design Office (innehar F-skattesedel)
— Vid betalning fran utlandet ska foljande anges for att betalningen ska gilla:
- BIC (SWIFT): NDEASESS
— IBAN: SE41 9500 0099 6034 0302 8255
— Bank: Nordea Bank Sweden

Delavgift

Du har en garanterad plats forst nir delavgiften pad 1 500 SEK dr betald. Darfor finns det anled-
ning att betala denna delavgift redan i anslutning till anmilan. Du kan naturligtvis betala hela
anmilningsavgiften pa en gang om du onskar det.

Slutbetalning

Resterande belopp 1 250 SEK ska vara betald senast 4/6, och da skickas aven ett utforligare pro-
gram samt utrustningslista via mail.

Villkor

— Anmild som meddelar forhinder (med lidkarintyg) att deltaga senast fem (5) dagar fore lagrets
start erhaller halva totalavgiften i retur.

— Anmild som paborjat ligret, men ej fullfljer erhéller ej ndgon del av avgiften i retur.

— Arrangoren CSQBC fransager sig allt ansvar for eventuella tillbud 6ver vilka man ej rader.

— Anmald forbinder sig att narvara pa samtliga pass, och folja satta regler.

Har du fragor?

Har du fragor kring betalningen eller andra funderingar fir du giarna maila eller ringa:

Martin Hejdesten
Head Coach

camp@contactsports.se
+46 (0)730-529 149
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