KESKUSHYOKKAAJALUENTO
16.3.2008 PAJULAHT]

Motto: paikanna taklaaja ja venyta pallon mitta

Heikki Halttunen
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VOIKO RB:TA VALMENTAA

rb=pallonkantaja, myos Ib,db,wr,qb...

* Tietyt luontoaidin antamat ominaisuudet

* Arkitodellisuus suomalaisissa harjoituksissa
->rb ottaa palloja kiinni laitahyokkaajien
kanssa, hyva jos myos nain otteluissa

* " Keskushyokkaajiksi synnytaan. Jotkut
valmentajat ovat hyvin ylpeita tiettyjen
keskushyokkaajien kehittamisesta. Talla
tarkoitetaan yleensa sita, etta lahjakas pelaaja
on mennyt valmentajan luo, eika valmentaja

ole tehnyt hanelle suurempaa vahinkoa” Knute
Rockne



LUONTAINEN KYKY!?

* Ottelutilanteessa on niin paljon muuttuvia osia, etta kyse on
parhailla rb:eilla aina luontaisesta kyvysta

* LUONTAISTA

~ Nopeus (20 yard speed)
*~ Iskunkestavyys
= Tilan taju, vastustajan hahmottaminen, aukot

= Tasapaino, ketteryys, suunnanmuutos, vauhdin
Kilhdyttaminen ja pysayttaminen

* Hulluus ja jarki
* Harjoiteltavaa on kuitenkin paljon:

» Stance, ensimmaiset askeleet

~ Blokkaaminen

» Ohitustekniikat

* Hamaaminen

= Kiinniottaminen 4
~ Ketteryys, voima, nopeus, liikkkuvuus ...



FILOSOFIAA
VALMENTAJALLE

Perusfilosofia keskushyokkaajien menestymiseen on kayttaa heita
monipuolisesti seka juoksu- etta heittopeleissa.

Pelipaikkavalmentajat painottavat viitta eri perusaluetta
keskushyokkaajien harjoittelussa. Naihin osa-alueisiin kannattaa
panostaa jatkuvasti, laiminlyomatta mitaan niista.

Olennaista on myos Ioytaa rooleja eri keskushyokkaajille, toiset ovat
parempia ottamaan heittoja kiinni, toisilta luonnistuu voimaa ja rajuutta
vaativat linjalapipelit toisille kiertopelit ovat paras tapa edeta jne.

1. Juoksutehokkuus

2. Juoksublokkaus

3. Heittosuojaus

4. Heiton kiinniottaminen
5. Hamayskyky



OMINAISUUDET

1. Asenne; hyokkaava ja kilpailullinen
2. Vaisto loytaa vapaata tilaa kentalla
3. Kilpailukykyinen nopeus (20 jaardia)
4. Iskunkestavyys ja kovuus

5. Vipunostovoima (triple extension)

6. Pallon suojaaminen

7. Tuottavuus (yritys/matka)



FULLBACK & HALFBACK

EERO MARKO
HEINONEN VARTIAINEN
183 cm 95 kg 188 cm 100kg

*40 jaardia:4,62

*Penkki 22 x 100kg

*Penkki 24 x 100kg: *Tasaloikka:310 cm, pallo

*tasaloikka: ' donkaten paikaltaan koriin

*muut lajit: jalkapallo, jaakiekko, klckboxmg *Shuttle:4,2s L-cone:7,1s
*muut lajit;jaakiekko,koripallo,jalkapallo,

*Misté nautit eniten keskushybkkaéjana? - Siita

yhdesta sekunnista kun olet juuri saanut tossi- o o o o

pitchin QB:Ita ja on sinusta kiinni saatko mitaan *Misté nautit eniten keskushybkkééjéna? pelipaikan

aikaan tai vaan kunnon iskun antamisesta. haastavuudesta hahmottaa kentta ja pelata se

Bakki saa sillon talloin olla yksilo-urheilija haluamaansa tilanteeseen, td:n tekemisesta

joukkue-urheilussa

*40 jaardia: 4,65

*Miké tekee hyvén fb/hb:n? monipuolisuus

*Mikéa tekee hyvén fb/hb:n? - Monipuolisuus, urheilijana, pelinluku, rytmitys juoksuun, kulmien
pelkka juoksu, blokki tai heiton kiinniottaminen  pelaaminen, Halu olla kuulankantaja-himo palloon.
ei riita - opettele kaikki - Loppumaton Ennen kaikkea hyva linja helpottaa pelaamista..toki
kunnianhimo/draivi - Lahjakkuutta myOs kaikkien muiden blokkaus tyoskentely



RB:N TAVOITTEET

* 1. Joukkueasenne — voittaminen!

* 2. Luotettavuus, ei fumbleja

seka juoksu linjan tekemiin aukkoihin
* 3. Harjoitustoistotkin ovat ansaittuja

* 4. Jokaisella pallonkantokerralla 1. yritys ->
maaliin asti



TARKOITUKSENMUKAISUUS

® Rimpuillaan ja vaannetaan sentteja
® | yodaan paa paata vasten
® Juostaan sivurajasta ulos

® [Tehdaan kaikki move't

- EI ole tarkoituksenmukaista ottaa turhia
Iskuja, lihashuolto

- Elastisuus, likkuvuus edesauttaa
palautumista

- Myos no movement to move, ei turhia
liikkeita ennen varsinaista liiketta
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AJOITUS

> Kellota snap-hand off. Mika aika menee pallon
reitille sentterilta gb:lle ja taman likkumisen
kautta rb:lle

> Pelin luonne: counterin kehittyminen kestaa,
diven ei

> AJOITUS, timer step (toss), etaisyys linjasta
7y tailback, jonka edessa 1,5y fullback.
Lahtoaskeleet oikein, pakota pelinrakentaja
tuomaa pallo nopeasti rb:lle -> enemman
alkaa reagoida linjatapahtumiin
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RUN TO DAYLIGHT

> |uotto linjaan — aukko syntyy

> Yhteistyo fb:n kanssa - katse fb:n taka-
puoleen -> kun se kaantyy reagointi.

> Perusjuoksupelissa tehdaan aukko
pisteeseen A (zone peleissa suunta),
parhaimmillaan nain ja sen jalkeen rb

omillaan

> Isot pelit, alkuperainen aukko tukossa,
shuffle ja jump cut, rb pomppaa ulos ja
juoksee ison pelin
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RYTMITYS JA PELIEN ASETTAMINEN

Hyvin vahan harjoiteltu asia, jolla on kuitenkin suuri merkitys
juoksujen onnistumiselle

on peleja joissa voi menna vauhdilla foogalla eteenpain, mutta
monet kiertopelit antavat mahdollisuuden haastaa puolustajan
ja siten valttaa miinus jaardit.

Tama myos antaa sinulle enemman vaihoehtoja cutbackeille
oka suuntaan. Parasta monessa Eellssa on yhteistyo lead-

lokkaajan kanssa, jonka kanssa kulman voi asettaa
vastustajan eliminoimiseen

Tama sujui Ville Tarvaisen kanssa todella hyvin hanen
pelatessaan fullbackia/tacklea. Suomessa ainakin moni
puolustus ylireagoi ja antoi taten loistavat evaat cutbackiin
pelissa kuin pelissa. Marko Vartiainen, usean kauden etenijékuningas
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2-PISTEASENTO

- i-muodostelmassa tailbackin kengan karjet ovat 7 jaardin
paassa pallon etukarjesta.

-Pro-muodostelmassa tailbackin ja fullbackin kenkien
karjet ovat 5 jaardin paassa pallon etukarjesta.

Pelikirjapoikkeuksia I0ytyy asemoinnista.

1. Molemmat jalat samalla linjalla, hartioiden leveydella ja paino

jakaantunut tasaisesti molemmille pakioille
2. Paa pystyssa, selka suorana, hartiat takana, katse suoraan eteen

3. Polvet koukistettuina, jotta saataisiin rajahtavan voimakas lahto

4. Kammenet nojaavat kevyesti reisisuojien paalla
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LAHTOASENTO 3-PISTEASENTO

Kaiken perusta on kunnollinen "stanssi", liikkeelle 1ahto ja tekniikoiden
toteuttaminen virheellisessa asennossa huomattavasti. Lahtoasennon tulisi olla
tasapainoinen, "mukava" asento, josta voi ketterasti lahtea liikkeelle.

Tarkeinta on loytaa 3-pisteasennosta voimalinja: jana nilkasta-polveen-hartiaan-
leukaan. Varsinainen voima ja vipuvarsi pelaajan vartalosta tulee esille, kun
ojennetaan nilkka-polvi-lantio. Lahtoasennon tulisi olla aina sama oli sitten
kysymyksessa heitto, juoksu tai blokkaukseenlahto.

. Jalat noin hartioiden leveydella ja taivutettuina 90 astetta polvista, jalkaterat samalla

linjalla

. Maassa oleva kasi suoraan edessé hartiasta, toinen kasi lepaa kevyesti polven

paalla

Kasi muodostaa sormilla kolmion kannattaakseen painoa
Jalkaterien asento luonnollinen, kantapaat hieman ilmassa.
Paino jakautuu péakibille, kengan etuosaan ja kddelle tasaisesti
Selan tulee olla suorassa linjassa maan kanssa

Paéa luonnollisesti pystysséa, katse suoraan eteenpain. Jos tarvetta katsoa muualle
aina sama liike vasemmalle, oikealle ja suoraan eteen, jotta pelin suunta ei
paljastuisi. 14



ENSIMMAISET ASKELEET

Ensimmaiset askeleet paaasiassa lead tai cross over step.
Taaksepain ei ole tarkoituksenmukaista lahtea. Tarkeaa on harjoitella
linjan kanssa kulmat juoksupelille, jonka jalkeen askeleet sujuvat
oikealla tavalla. Askeleet maarittaa pelikirja ja coachi vimekadessa.

Dive,lead = suora askel lead-askel, jossa otetaan pelinpuoleisella
jalalla ensimmainen askel

Off tackle, power = 43°
Toss, trap (fb) = timer step, pieni viive poispain pelista olevalla jalalla
Counter = cross over, pelista kauempi jalka liikkuu ensin

Option= pull, avataan kuin pull outissa, jolloin peilataan gb:n juoksua
sivulle

Draw= pitaisi nayttaa vahan heitto blokilta, askel sivuun
Inside&outside zone= lead askel, cross over sivulle
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PALLON VASTAANOTTAMINEN

1. Juoksulinja aina maaratylla tavalla ilman poikkeamia

2. Katse suunnattuna hyokkayspisteeseen (point of attack)
3. Silmien taso on avaimena

4. Muodosta taydellinen tasku

5. Ylempi kasi hartian korkeudella. Kasi rintaa
vasten, peukalo osoittaa alaspain.

6. Alempi kasi asetetaan vyonsoljen ylapuolelle,
peukalon osoittaessa eteenpain.

/. Tasku muodostetaan pelipaidan numeron
ylalaidan ja vyonsoljen alueelle,

pelinrakentajan on nahtava tama.

8. Vastaanota pallo tuntumalla, ojennu eteenpain lar. = —
kun saat pallon.

9. Erista pallo kunnolliseen pallonkantoasentoon.
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DRIVE BLOKKI

Blokkaajan tulee pysya matalana ja keskittya maalialueeseen.
Hanen liikkeensa on n ouseva alhaalta ylbspain ei suoraan seisomaan.

Kasien liike ja maalialue taytyy koordinoida ensimmaisella askeleella .
Kun ensimmainen askel iskeylyy maahan, isketdan kammenilla
vastustajaa hartiasuojien reunoihin. Kasivarret suoristuvat.i.

Useat blokit jaavat umpikujaan, koska blokkaaja ei saa jalkaansa alas
toisella askeleella, polkaise maata.

Kasien iskun jalkeen aloitetaan nostava liike, jonka vuoksi lantio laskee,
etsien voiman varastoituneena jalkoihin.

Kasilla kontrolloidaan vastustajaa ja niiden avulla blokkaaja pysyy
vastustajassa kiinni.

Kun jalat tulevat mukaan, blokkaaja taistelee puolustajaa vastaan lyhyilla,
tyontavilla, iskevilla askelilla leveassa jalkojen asennossa. Kapea asento
voidaan suistaa helposti pois tasapainosta puolustajan toimesta.

Blokkaaja, joka pystyy pitamaan polvikulman ja jalat liikkeesséa voi voittaa
tai ainakin paasta tasapeliin puolustajan kanssa, siihen asti kunnes
pallonkantaja juoksee lapi aukosta.
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HARTIABLOKKI

Hartiablokki = on kuin drive-blokki, mutta blokkaus suoritetaan
hartialla ja matalammassa asennossa. Samaan tapaan alhaalta
ylospain.

Kypara jaa vastustajan ja pallonkantajan valiin eli blokattavan aukon
puolelle. Juoksupeleissa toinen askel maaraa matalan hartiablokin tai
korkean drive blokin. Kaytetaan kick out blokeissa ja
maalilinjapeleissa.




TUKIMIEHEN BLOKKAUS

*Pre snap look, missa tukimies on (yhdista scouttitieto vastustajasta)

*Erona tavalliseen drive blokkiin on se, etta tukimiehella on mahdollisuus liikkkua helposti
vas/oik reagoiden blokkaajan juoksulinjaan

*focus blokattavaan, katse vie oikeaa suuntaa

*Blokkaaja liikkuu matalassa asennossa, valttaen liiaksi suoristumista.

*Juoksukulma tulisi olla suhteessa pallon suuntaan eli vartalo puolustajan valiin.

*Kun keskushyoOkkaaja lahestyy tukimiesta, hanen tulee lyhentaéa askeliaan ja leventaa
asentoa.

*Lukitse katse numeroihin, jotta tukimies ei pysty harhauttamaan vartalollaan.
*Kontaktihetkella hyokkaaja joustaa polvista ja iskee molemmilla kammenilla samaan tapaan
kuin drive blokissa alhaalta ylospain ojentaen lantion. Aja ja ohjaa.

*Tarkeaa loppuunsaattaa blokki tyontaen jaloilla ja estaa tukimiehen irtoaminen. Joskun
yhden kaden kontakti estaa taklauksen.

* "Kovaa ja pain"- termia ei ollut ja sita ei todellakaan kaytetty. Blokkaamiseen mun kohdalla keskityttiin
erityisen paljon, joka paiva askeleita ja kulmia lapikayden. Heitto-blokkaamisessa ja muutenkin
blokkaamisessa erityisesti kasien kaytto ja jalkojen asento iskun tullessa/antaessa olivat tarkeita ja niita
harjoitteita tehtiin joka paiva vasymiseen asti. Eero Heinonen Frankfurt Galaxy 2003
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HEITTOBLOKKAAMINEN

ota nopeasti askeleet eteenpain, ryntaava puolustaja on helpointa pysayttaa
mahdollisimman lahella aloituslinjaa. Samalla pelirakentajan nakokentta ei rajoitu.
Jenkkifudis=aluepeli.

Sisempi jalka jaa etummaiseksi. Iskuasennossa ja oikeassa kulmassa lue suunnassa
keskelta laidalle vapaana ryntaava puolustaja, yleensa tukimies.

Jos heittopelissa on maaratty miesblokkaussaanto, lue talloin puolustajan liiketta,
joka on vastuullasi.

Jos heittopelissa on maaratty alueblokkausséaantd, blokattava pelaaja on yleensa
puolustuksen endi tai ulompi tukimies. Jos ketaan ei tule niin auta lahintéa
linjamiesta tai irtoa kuvioon.

Heittosuojaus ei ole passiivista, kun kontakti on alkanut vaan fyysisen aggressiivista.
Blokkaajan tulee muistaa, etta hanen tyonsa on pitaa puolustaja pelinrakentajasta
kaukana.

Heittosuojausta suorittavalla keskushyokkaajalla on sananmukaisesti keskeinen rooli
- hanen pitaa liikkua siten, etta sijaitsee koko ajan puolustajan ja pelinrakentajan
valissa.

20



FIT POSITION = HEITTOBLOKKIASENTO

- katse kiinnitetty puolustajan numeroihin

- paa on takana ja hartiat linjan suunnassa, penkkausasento
- takapuoli on alhaalla ja jalat taivutettuina

- selka on suorana, alaselka kaarella sisaan

- jalat ovat hartioiden leveydella, jalkaterat osoittavat suoraan eteen, sisempi
jalka edessa (joskus blokissa jalkaterat aukeavat usein)

- kammenet on auki, peukalot osoittavat ylospain vastustajan hartiasuojien
reunoissa, kyynarpaat kiinni kyljissa

- kasivarret on suoristettu, hieman taivuttuina/lukossa

Jos vastustaja on erittain aggressiivinen ja vaikea pysayttaa, voi kayttaa:
a) hartiaa ja kyynarvarsi-iskua pysayttamiseen ja ohjaamiseen

b) blokkia jalkoihin, jolloin "kattelyetaisyydelta" syoksytaan vastakkaisella hartialla ja
kyynarvarrella kohti vastustajan polvea (esim. oikealla hartialla vasempaan polveen)
ja leikataan jalat alta. Jos puolustaja pysahtyy, jatka blokkia crab blokkina (kuin
karhunkavelya)
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HEITTOBLOKKAUS TEKNIIKKA

. Asetu nopeasti hyvaan iskuasentoon, molemmat jalat maassa, vartalo kontrollissa
ja tasapainossa, pelaa sisapuoli pois (lyhyt matka gb:seen)

. Ymmarra missa pelinrakentaja on jokaisessa pelissa ja tieda kumpaa puoilta tulee
puolustaa ja kuinka syvalle voit peraantya ilman, etta pelinrakentaja hairiintyy

. Ald koskaan anna jalkojen menna ristiin, silloin tasapainon menettdminen on
lahella. Liuta jalkojasi pysyaksesi puolustuspelaajan edessa niin kuin
koripallopelaaja pelatessaan puolustusta, -jalkojen liike on lyhyita, teravia
painokkaita askeleita lahella maata koko ajan

. Hartiat on pidettava linjan suuntaisena aluksi

5. Astu lyhyet askeleet eteenpain, paino sisajalalle, ulompi jalka siirtyy saranamaisesti

hieman taakse

. Vastustajan liikevoima on pysaytettava hinnalla milla hyvansa, iske molemmilla
kasilla niin kovaa kuin pystyy

. Pida kontakti ylla ja pyri tyontamaan vastustajaa linjan suunnassa, ettei han paase
tunkeutumaan heittoalueelle
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ERI SUOJAUSTAVAT

Play action heittoja, joissa hamataan ensin juoksua ja pyritaan sen jalkeen
|oytamaan joko suoraan takaa tai sivusta heittopaikka.

Sprint out ja roll out peleissa pelinrakentaja juoksee oikealle tai vasemmalle
ohittaen contain’in (laitimmaisten linjapuolustajien pelitilan rajaamisen), jolloin
keskushyOkkaajan on usein estettava endin ryske, viemalla kypara taman
ulkopuolelle.

Osa joukkueista kayttaa ainoastaan 3 askeleen drop’eja, jolloin linjamiehet py-
pysayttavat puolustajat heti aloituslinjassa. Toisilla joukkueilla heittopelit ovat
perinteisia 5-7 askeleen drop eja, jolloin linja muodostaa suojaavan taskun pelin-
rakentajan ymparille.

Askelmaara Kuvioiden Pituus Heiton kesto Linjan max peraantyminen

3 6-7 jaardia 1,5-1,6 sekuntia 0 jaardia
5 10-12 jaardia 2,0-2,2 sekuntia 2 jaardia
/ 16-18 jaardia 2,8-3,0 sekuntia 3,5 jaardia
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KIINNIOTTAMINEN

‘Katso pallo kainaloon asti, eika huolehtia vuosisadan hamaysliikkeesta eika syoksyvista
puolustajista. Rb:n valtti on yards after catch.

‘Kun juostaan play action peleja eli hamataan hand off, on syyta juosta hamata juoksu
mahdollisimman realistisesti ja sen jalkeen loytaa avoin alue pallon kiinnisaamiselle. Ei voi
pysahtya faken jalkeen vaan jatkettava liiketta ja tehtava itsesta vapaa kiinniottaja.

‘KeskushyoOkkaajat juoksevat yleensa lyhyita kuvioita, koska joutuvat lahtemaan liikkeelle
kaukaa linjan takaa. Kiinniotot ovat lyhyissa kuvioissa varmempia ja eteneminen perustuu
keskushyokkaajien kykyyn edeta pallon kanssa kiinnioton jalkeen.

-Jos keskushyokkaaja lahtee liikkeelle heti pelin alkaessa,
han ehtii juosta keskipitkan kuvion. Aluepuolustusta vastaan
kuvioilla pyritaan iskemaan tukimiesten takana olevalle
sauma-alueelle.

- Lyhyet kuviot ovat usein varaventtiileina, jolloin pelinraken-
-taja voi heittaa pallon, jos on joutumassa taklatuksi.




HEITTOKUVIOISTA

Keskushyokkaajien kuvioilla voidaan tehokkaasti vaikuttaa tukimiesten liikkeisiin
heittopuolustuksessa, koska nama ovat miespuolustuksessa vastuussa
keskushyokkaajista. Aluepuolustuksessa tukimiesten vastuulla ovat lyhyet alueet.

Keskushyokkaajia voidaan kayttaa:

v

v

v

v

jonka jalkeen rb asettuu 4 jaardin syvyy-
teen alueelle, josta gb 16ytda hanet helposti

hillita blitzaamista, erityisesti screen-peleilla
tiettyjen alueiden ylimiehittamiseen
eristaa tukimiesta vastaan

juostuilla heittokuvioilla voidaan saada puolustus kiertymaan tai levittaytymaan
sille epaedullisella tavalla.

estaa puolustusta kayttamasta kaksoismiesvartiointia tiettya laitahyokkaajaa
vastaan

Hang-route: tarkistetaan ensin blitz,




PALLONKANTAJAN
OHITUSTEKNIIKAT
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YLEISTA

Pallonkantajan eteneminen avokentalla riippuu hanen
Kyvyistaan vaistaa ja torjua taklaajia.

Tasapainokyky on keskeisessa asemassa. Hyvilla
pallonkantajilla on ilmiomainen kyky saavuttaa tasapainonsa
valllinaisen taklauksen ja jalkoihin tarrautumisen jalkeen.
Tasapainon sailyttaminen on helpointa, jos jalat ovat hartioiden
leveydella ja asento lievasti etukeno. Vapaalla kadella
pallonkantaja voi kompastuessaan ottaa tukea maasta
tyontaakseen itsensa takaisin pystyyn.

Polvien nosto juostessa on myos hyvin tarkeaa. Se vaikeuttaa
taklaajan paasemista kiinni pallonkantajan vartaloon ja
helpottaa tasapainon uudelleen saavuttamista.

Burma road drilli, ottelunomainen eri tilanteiden/tekniikoiden
yhdistelmaharjoitus

Kilpi (shield), jump cut, straight arm, vesikorva, high knees, limp
leg, Spin, limp shoulder ...
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OHITTAMINEN

Taklauskohta - ohitustekniikka
1) jos taklaaja syoksyy jalkoihin — Tekniikka: ylihyppy

2) jos taklaaja tulee oikeaoppisesti keskivartalon/lantion alueelle
— Tekniikka: kilpi

3) jos taklaa ylos (hartianseutu) — Tekniikka: stiff arm

Luonnollisesti eri tekniikoita voi kayttaa tilanteiden mukaan.
Tarkeinta olisi, etta pallonkantajalla on muutama ohitustekniikka
niin hyvin harjoiteltuna, etta se tulee automaationa
kontaktitilanteissa. Ideaalitilanne on, etta taklaaja kaatuu omiin

jalkoihinsa ja mitaan kontaktia ei synny.
28



STUTTER STEP VESIKORVA

* Nopea sivuttaisaskellus paikallaan taydessa vauhdissa puolelta
toiselle, kroppa on pystyssa

* Askel sivulle, vastakkaiseen suuntaan, mihin vastustaja on

saatu liikkkeeseen

* Kiihdytys tayteen vauhtiin

29


http://www.youtube.com/watch?v=RWEbTGXS8Yw

JUMP CUT

harhautus+madalla asentoa, siirra paino ulommalle pakialle

ponnista voimakkaasti sivusuuntaan, ei etuviistoon

ja jatka juoksua, vaihda pallon paikka toiseen kainaloon (ulko)

* Esim. viiden metrin valein asetetaan 4 merkkia (kartio tms.) ja
pallonkantaja juoksee kohti kartion ulkoreunaa, pallo
ulkopuolen kainalossa

* metria ennen kartiota tekee harhautuksen ja ponnistaa
ulkojalalla (painollisella) sivulle

. myos kun reika on tukossa
ja pitaa pompata seuraavaan aukkoon



http://www.spreadoffense.tv/video/156/RBs--Jump-Cut-Drill

SHIED = KILPI

Madalla asentoa, hartioita, muodosta kilpi vapaana olevasta
kadesta.

Isku kyynarvarrella ja hartialla ja kyparalla taklaajan numeroihin.
Kunnollinen extension, lantion ojennus.

Jos isku on voimakas, taklaaja ei saa kasiaan pallonkantajan
vartaloon ja lentaa iskun voimasta sivuun.

on tehokkain tapa suojaa itseaan.
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http://www.youtube.com/watch?v=nLrLM3xlc5w

STIFF ARM = SUORA KASI

Tahtaa suoralla kasivarrella, kyynarpaasta lukossa, isku
keskittyen kammenella vastustajan kyparan nimilaattaa tai
hartiasuojiin.

Suorista kasi vasta viime tingassa, muuten taklaaja voi tarttua
suorana olevaan kateen.

Hyva tekniikka puolustajaan joka syoksyy alas tai juoksee kiinni
takaapain keskushyokkaajaa.

Taklaajaa el tarvitse lyoda maahan taydella voimalla, tonaisy
oikalla hetkella oikeaan paikkaan riittaa. VVaihda pallo ulompaan
kainaloon



http://www.youtube.com/watch?v=z8EcOoSlVhY

ASKELHARHAUTUS
BLOKKAJAN KANSSA

* Katse eteenpain, toinen kasi voi tyontaa blokkaajaa selasta .

* Hartiat suorassa aloituslinjaan nahden, jolloin mahdollista tehda

askelhamays, cut back molempiin suuntiin.

* Lue blokkaajan ja vastustajan liikkeita ja tee terava cut back
selkealla sivuttaisaskeleella, jolloin paino on pakialla ja ponnistus
tapahtuu.




1-TASO

LAJITUTKINTO

SPIN = PYORAHDYS

Kilpi-isku "vaaralla kadella" eli vastakkaisella kadella ja hartialla,
madalla asentoa (istu vastustajan syliin)

jalat levealla tasapainon takia ja nopea pyorahdys oman akselin
ympari, kun vastustaja hakee kasillaan taklausotetta

* vapaalla kadella voi hakea tasapainoa tai estaa taklaajan kasien
kayttoa

* aloita harjoitus puolivauhtisella lahestymisella



http://www.youtube.com/watch?v=ItjlV-zqX1w

LIMP LEG = JUOKSUTAHDIN
MUUTOS

Juoksutahtia muuttamalla voidaan jossain tilanteissa saada taklaaja
arvioimaan oikea juoksukulma vaarin, jos taklaaja lahestyy
pallonkantajaa sivulta.

Taklaajasta nayttaa, etta pallonkantaja juoksee normaalia vauhtia.
Juuri ennen odotettua kontaktia han hidastaakin hetkellisesti
vauhtiaan ja kiihdyttaa sitten itsensa uudelleen tayteen vauhtiin.

Tama saa taklaajan arvioimaan juoksukulmansa vaarin. Oleellista
on kiihdytyksen oikea ajoitus

Pelin asetttamisessa Juoksurytmln vaihdos on yksi tarkea tekija,
jolla tukimiehet saa “jaatymaan” hetkeksi
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HAMAAMINEN

1. Kunnollinen hamaaminen vaatii
"keskittymista" pieniin asioihin.

2. Erinomainen hamays kiinnittaa 3-4
puolustajan huomion

3. Kayta silmia, kunnollista lahtoasentoa,
jalkatyota, kasien liikkeita - nama kalikki
muodostavat sen kriittisen eron.

4. Vie hamays loppuun saakka, kuten
pallonkannossa, valmistaudu taklaukseen.
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BLOKKAAJIEN KAYTTAMINEN

* Hyva keskushyokkaaja osaa tehokkaasti hyodyntaa blok-kaajiaan
ja juosta naiden suojassa. Kokemattomat keskus-hyokkaajat eivat

aina malta odottaa blokkaajiaan ja juoksevat naiden ohi — usein
suoraan taklaajan syliin.

Taitava pallonkantaja voi auttaa blokkaajaa puolustajan blok-
kaamisessa. Han voi suuntaansa vaihtamalla ja harhautuksia
kayttamalla hidastaa puolustajaa ja saada hanet pois tasapainosta,

jolloin blokkaajan on helpompi blokata hanet. Sopivalla hetkella
pallonkantaja jattaa blokin.

Hyvat pallonkantajat osaavat "piiloutua” blokin taakse ja
kayttaa blokkaajaa kilpenaan.

Pallonkantajan on seurattava blokkaajaa mahdollisimman
lahella. Blokki on jatettava heti, kun blokkaaja on saanut
kontaktin puolustajaan.




LINJAN LAHESTYMINEN

* Useimmissa peleissa pallonkantajan on syoksyttava linjaan
avattavaan aukkoon niin nopeasti kuin mahdollista, muuten aukko
saattaa sulkeutua. Keskushyokkaajan on luotettava aukon
avautumiseen. Blokki voi kehittya niin hitaasti, etta aukko avautuu
vasta pallonkantajan ollessa aloituslinjalla.

* Joissakin tapauksissa - esimerkiksi paatypeleissa toisen
keskushyokkaajan blokatessa edella - pallonkantaja ei aina
kuitenkaan voi juosta taytta vauhtia. Hanen on ehdittava nahda,
mihin suuntaan ulompi linjapuolustaja blokataan, jotta han voisi
valita juoksureittinsa.

* Sama patee drive blokkeihin perustuviin linjanlapipeleihin.
Blokkaaja voi ohjata puolustajan kumpaan suuntaan tahansa ja
pallonkantajan on odotettava ratkaisua. Havaittuaan vapaan aukon
pallonkantaja kiihdyttaa juoksunsa tayteen vauhtiin, mutta on
kuitenkin jatkuvasti valmiina nopeisiin suunnanmuutoksiin.
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LINJAN YLITTAMINEN

* Juoksupeleissa pallonkantaja yrittaa paasta linjan lapi. Linjan
ylityksen jalkeen pallonkantajalla ei useinkaan ole apua
blokkaajistaan, vaan pelin menestys on hanen itsensa varassa.

* Hanen on paastava eroon takaa-ajavista puolustajista. Jos han
onnistuu paasemaan ensimmaisen puolustaja-aallon ohi, hanen
nopeutensa ratkaisee edettavan matkan pituuden. Pitkilla
juoksupeleilla on tapana avautua laitoihin.
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SISALLYS

VOIKO RB:TA VALMENTAA
LUONTAINEN KYKY!?
FILOSOFIAA VALMENTAJALLE
OMINAISUUDET

FULLBACK & HALFBACK

RB:N TAVOITTEET
TARKOITUKSENMUKAISUUS
AJOITUS

RUN TO DAYLIGHT

RYTMITYS JA PELIEN ASETTAMINEN
2-PISTEASENTO

LAHTOASENTO 3-PISTEASENTO
ENSIMMAISET ASKELEET
PALLON VASTAANOTTAMINEN
DRIVE BLOKKI

HARTIABLOKKI

TUKIMIEHEN BLOKKAUS
HEITTOBLOKKAAMINEN

FIT POSITION = HEITTOBLOKKIASENTO
HEITTOBLOKKAUS TEKNIIKKA
ERI SUOJAUSTAVAT

KIINNIOTTAMINEN

HEITTOKUVIOISTA
PALLONKANTAJAN OHITUSTEKNIIKAT
YLEISTA

OHITTAMINEN

STUTTER STEP = VESIKORVA

JUMP CUTSHIELD= KILPI

STIFF ARM= SUORA KASI
ASKELHARHAUTUS BLOKKAJAN KANSSA
SPIN = PYORAHDYS

LIMP LEG = JUOKSURYTMIN VAIHDOS
HAMAAMINEN

BLOKKAAJIEN KAYTTAMINEN

LINJAN LAHESTYMINEN

LINJAN YLITTAMINEN
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