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Special Teams: Kicking

Presenter: Kari Hytonen
Email: karhyt@gmail.com
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Agenda

Aluksi

- Mista aloittaa?
- Miten ohjeistaa?

Punt
- Perusteet
- Angle Punt
- “Coffin Corner”

Field Goal
- Perusteet

- Potkut hash
- Olosuhteet

Kick Off

- Perusteet

- Potkujen suuntaaminen
- Squib

- Onside
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Aluksi

Ista aloittaa?

Kuka potkaisijaksi? Liikkenopeus potkussa, elastisuus (joukkueen notkein). Ei
valttamatta soccer-taustainen.

Mika tavoite?

- Sitoutuminen! Selkea tavoitteet. Ei liikaa potkimista (vrt. K-o, punt, pta kaikki samalle)
* Potkaisija

* Valmentaja

* Miten opastaa?

- Henkinen maailma ( 4 potkua ohi,
Tekniikka ( pitaa hioa ja kiinnittaa huomiota, 3000 toistoa lihasmuistiin)
Harjoittelu / toisto (toistot ja onnistumiset, lahempaa, ilman rushia)

Ajatukset pois, vain automaatio potkuun
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Tuormen Aemerdoalssen Aaloassalicen Licio

Perusteet

Tekniikka

Snap-vastaanotto: kasilla kiinni pallo irti vartalosta, wr-treeneja,

Milloin ottaa ensimmainen askel: jos snapperin kanssa yhteistyo sujuu, ensimmaisen askeleen
voi aloittaa jo aloitussyoton aikana

Askeleet: (2 vs 2.5, askel pituus), 2=jalat viivalla (nopeampi), 2,5= voima. Jalkaterat osoittavat
suuntaan

Pallon kannattelu: (jalan paalla, hartian ja navan valiin pallolinja), keula alempana, karki
osoittaa klo 11. Ote peukalo ja pikkusormi, hoyheote. Marka keli, tuki kasi alapuolelle.

Pallon pudotus: (kuin pommi luukusta, drop-drilli pallo pomppaa pikkusen ylos ja taakse
Potku: voima lahtee keskivartalosta, jalka ei kierry, ihan suoraan

Saatto: target on pallo "pallon takana”, jalka kiihtyy koko ajan potkun lapi. Tukijalka nousee
luonnollisesti ylos maasta. Osuma kohta, jalkateran kovin kohta (pallon sauma ja paksu osa
ovat parhaita osumakohtia)

Tekniikka on aina kohti aiottua “maalia”
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.-

gle & Coffin Corner Punt (maalilinjan
viereen)

ekniikka ei muutu
* Aina kohti aiottua maalia

* Angle puoli mieluiten kentan kapea puoli, vasemmalla hashilla pallo pidetaan vasemmalla
hashilla, keskella potkaistaan kohti reunaa. Kapealla puolella saadaan nain nopeasti paine
palauttajaan. Levealla lanet voivat sotkeutua.

Coffin Corner (maalilinjan viereen, lentopotkujen hautausmaa)

* Voi muuttaa pudotusta (karki enemman alas) -> palloon tulee akselin yli pyoriva kierre
* Maali on aina 5 jaardin sisalla, maaliajattelu tavoitteena

* Korkea pallo pomppaa useimmiten suoraan ylos

* Korkeaa potkua ei saa nojaamalla taakse, saattamalla loppuu, katse pysyy alhaalla
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Mita vaarin?

- koukkupolvi

- tukijalka koukussa
—— - osumakohta pielessa

Vas. Reggie Roby — tavoitetila
- saattotila on huippu

- tukijalka suorana

- pitka saatto

- Matt McFryer
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Harjoitteet

Walk’n’drop — lammittely / drop (100 droppia treenia)

Rope drill — askel harjoite (elastinen nauha sidotaan molempiin nilkkoihin,
normaalin askeleen mittainen, silloin kun nauha kiristyy — liian pitka askel)

Pick up trash — harjoite pitamaan paata alhaalla, nosta roska maasta joka laitettu
askellinjalle

Walk through — harjoite potkun loppuun viemisesta, kavellaan potkun lapi
eteenpain, saattaminen

Punt on the line — potkaise viivalta viivalle, poikittain kentalla
Punt into the box — angle / coffin drill, merkitaan alue kartioilla

Punt competition (1. puntti 30 jaardin linjalta toiselle, osumakohta maahan on
merkki — toinen potkaisee takaisin, voittaja kuka painaa toisen kentalta ulos, punt
battle)
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Avainluvut

Snap 0.8s pallo puntterilla

?otku 1.4s pallon saannista

* Hyva puntti yli 4s ilmassa, loistava yli 4.5s ilmassa (European kicking camp, 4,3-4,8s Suomessa)
* Hyva puntti noin 40 jaardia snap paikasta, loistava noin 50 jaardia snap linjasta

* Pitka puntti vai hang time, tilaa palauttajalle vai aikaa (brutto lentopotkujaardi voi olla huono
nettojaardeissa)

* Omalla maaliviivalla tavoite paasta puoleen kenttaan, ei laakapotkua
* Nolla touchbackia, tarkea tilasto puolustusvalmentajalle. Punterille tarkea.

* Paljon faircatcheja. Hyva hang time, hyva peittojoukkue.
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Field Goal
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Perusteet

Askeleet (alku ja potkuun)

Tekniikka

Tukijalka: hyvin tarkea, jalkatera osoittaa suoraan maaliin. Drillaa kalkkia
potkukohtaan, josta nakyy jalkateran suunta. Tukijalan paikka, jalkateran verran
pallosta irti. Pakia pallon linjalle.

Lantio: lantion luut osoittaa suoraan maaliin, se ei voi olla kiertynyt liikaa tai
auki.

Hartiat: potkun ajankohtana tukijalka, lantio ja hartiat osoittavat maaliin.
Paa: Katse alhaalla, jos katse nousee yleensa osumakohta nousee

Potku: potku pallon lapi, saatto potkujalka kohti maalia, kiihtyvyys tuo voiman.
Osumakohta, poytaluu. Potkujalka on hieman auki, "sisasyrjapotku”.
Valokuvassa nakyy pallo keskella ja kantapaa & varpaat. Kuin golf-maila.

Holder: (asettaja): sweet spot |0ytyy straight up eli pallo pystyyn, nauhat
maaliin pain. Osumakohta puolita pallo ja puolita tama kohta. Takajalan polvi
rajoittaa kyynarpaan liikkeen. Silent count, kaksi nyrkin avausta merkkina.
Takakasi pitaa pallon pystyssa.

7 jaardin aikana pallo saatava nousemaan 2,5 jaardiin (potkublokki)
Uloimpia pelaajia ei tarvitse blokata, jos snap ja potku ovat nopeita
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Potkut levealta ja olosuhteet (tuuli)

* Tekniikka ei muutu!

* Askeleet ei muutu!
Potku ei muutul!

* Aina potkitaan suoraan kohteeseen, kulma kohteeseen.
Kohteen paikka voi muuttua

- Olosuhteista riippuen (tuuli). 39 jaardin sisalla pallo lentaa suoraan voimalla.
Mutta sen jalkeen tahtayspiste oikea tolppa jos tuulee oikealta

- Jos koko paiva ollut tietynlainen “tunne”
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Tunnistaminen

- tukijalka suora
- katse alas

- hartioiden eritasoisuus ei
haittaa, mutta suunta oikea

~ __ -jalka on mennyt lapi pallosta
& & - useat potkaisijat puristavat
keskikropasta lisaa voimaa
potkuun
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Harjoitteet

* Kick over goal post: 5 jaardiin pallo, potku saatava yli jalkapallomaalista.

* Kick on the line
* Horseshoe

* Around the world: 10 palloa heitetaan maalin alta kentalle ja naista pisteista field
goal potkuja

* No step / one step / two step: taysivauhtinen
* Pick up the thrash — paa alhaalla
* Kick through thrash — potku kiihtyy pallon Iapi

* Potku maaliin 7 jaardista ilman vauhtia no step-harjoitteena, ilman vauhtia pitaisi
pystya potkaisemaan 20 jaardia.
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Avainluvut

* Snap to kick alle 1.4s. 1,25 on todella nopea.

* 7 jaardin kohdalla pallon pitaisi olla 2.5m korkeudessa tai yli

* 30 jaardin sisalla 100% onnistuminen

* 40 jaardin sisalla 85%

* 50 jaardin sisalla 60%

* 30 jaardin paasta pitaa pallo saada yhdella askeleella maaliin (pallo 20y)

* 20 jaardia pitaa pystya potkaisemaan ilman vauhtia
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Kickoff
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Perusteet

* Tekniikka

- Aloituskohta vauhdille: ei ole tarkoitus olla ensimmaisella askeleella
maksimivauhdissa. Vrt pituushyppy lankulla.

- Askeleet: 9, 5 jaardia. Potkaisijan henkilokohtainen asia.
- Tukijalka: pallon osuttava pakian oltava pallolinjalla
- Lantio: kohdetta kohti
- Ylavartalo: kohdetta kohti
- Potku: pallosta lapi, alastulo potkujalalla
* Ainoa potku jossa potkaisija saa potkaista “taysia”

* 70 jaardia touchbackiin, kova tavoite, pallo on korkea ja mahdollisimman syvalle.
Vastustajan palauttaja taklatta 20 jaardilinjaa ennen.
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Potkun Suuntaaminen

* Potku aina kohti aiottua maalia, vauhti osoittaa haluttuun suuntaan.

* Sopeutus vauhdinotossa,

* Eiikina potkita palloa suuntaa johon tekniikka ei ohjaa, potkujalalla ei koskaan
ohjata (koukkupotkulla) maaliin

* Pallon pitaa paattya sivurajoilla numeroille
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Squib potkut

Voidaan potkaista korkeana

- Potkaistaan palloa alas jolloin se nousee nopeasti ja tulee alas nopeasti
- Korkea mieluiten sivurajalle
- Etsi isoin mies (keskilinjan kaveri)
Tai sitten maata pitkin
- Pallon pitaa olla “janis” ei ennakoitavia liikkeita
- Kohti vastustajaa
Vauhti pysyy samana, naamioi normaaliksi potkuksi

Potkutekniikka ei muutu, osumakohta palloon on vahan ylempi
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Onside

* Kolme tekniikkaa

- Rabbit — pallo maatapitkin, 3 pomppu

- Bounce - pallo pompulla korkealle, pallo t:lle, potkaistaan korkealle, osuu
maahan pomppaa (ei voi fair catchia ottaa), vahan enemman aikaa
potkujoukkueelle peittamiseen

- AirBall — pallo suoraan tiilta ylos
* Ajoitus on kaikkein tarkeinta, pallon kaytava korkealla=antaa aikaa

* Field goal tekniikka askeltamisessa, 3 taakse ja 2 sivuun
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Tunnistus

- kumi-tee pitaa pallon hyvassa asennossa
- Lantio on tulossa hyvin mukaan
- tukijalka on hyvass asemassa
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Harjoitteita

* Kicking to a box — target potkuja, potkitaan eri kulmiin

* Left, middle & right

* Askel harjoitteet: luonnollisia, koko ajan kiihtyvia. Jos joutuu ottamaan eparainti-
askelia, niin vauhti on vaara.
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Avainlukuja

* Pallo pitaa lentaa noin 60 jaardia, kaikki sen yli on hyvaa

* Pallon pitaisi olla ilmassa yli 3.5 sekuntta, yli 4 sekuntin potkut loistavia
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Nuori potkaisija

* Ei potki taysilla

* Lyhyita potkuja
* Perusvirheet nakee edesta hyvin
* Liika neuvominen voi johtaa huonoon tekniikkaan kun ajatellaan liikaa

* Itseoppivuutta tarvitaan, pallon liikeradoista pitaa tunnistaa
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Ennen ottelua

* Tukijalka: paras kenka pitamaan pystyssa. Marka vaihtonastakenka, astro turf. Ei
korkeavartista kenkaa. Potkukenka voi olla tiukka.

* Potkaisija kay kentalla 2 h ennen ottelua ja tsekkaa:

- tuuliolosuhteet
- Fiilis potkaisemiselle, mista lahtee field goalit ...




