SAJL valmennuskoulutus.
ll-tason pelipaikkavalmentaja,
puolustuksen takamies.

Ka‘ri Titola




Agenda

Yleista

Miespuolustus
Aluepuolustus
Harjoitteita




Pelipaikka

Yleensa 4 pelaajaa koko
hyokkaysmuodostelman leveydella 5-12y
pallosta

Taklauksia 2-7 pelissa

Pallontavoittelu tilanteita 0-5 pelissa

Stereotypiat:

— Pieni, el haluu taklata, el saa palloa kiinni

— Olet pidossa, burning corner, tuokaa

vaahtosammutin, asuu Roihuvuoressa, sprinklerit
harttereissa...

— Nopein ja ketterin, joukkueen parhaita urhelltféﬁé




Perusominaisuudet

* Fyysiset ominaisuudet
— Nopeus
— Ketteryys
— Litkkuvuus

* Psyykkiset ominaisuudet
— ltsevarmuus
— Tilan hahmottaminen
— Joukkuepelaaminen
— Useiden asioiden havoinnoiminen yht'aikaa

— Kyky karsia epaolennaisuuksia pois ja nahda mita voi
enaa tapahtua

— Lyhyt muisti




Takapuolustajan pelin jakaminen

Sijoittautuminen, allignment
Hyokkaysmuodostelman tunnistaminen

Mita olen puolustamassa

Mika on lukuaivaimeni

Puolustuksen piilottaminen

Liikkeelle Iahto: peruutus, reititys, pump&run

Pelin lukeminen: heitto vs juoksu, heittokuvio
kombinaatiot

8. Reititys / blokin poisto
9. Breikkaus palloon
10. Taklaus, maahanlyonti, intteri
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Agenda

Yleista

Miespuolustus

Aluepuolustus
Harjoitteita




Mies puolustaminen: lue WR, "mies vie

pallolle”
Yleiset miespeitot
Peitto O:
— Kaikille oma mies, ei vapaata safetya auttamassa.
Peitto 1:

— Yksi vapaa safety keskella syvana apuna.

— Blast blitzissa rushin, eli blitzaavien LBieden ja linjan vastuulla
on RB:t, Cornerit ja safetyt pitavat WR:t ja TE:n.

— C:tottavat #1:1, SS vahvan puolen #2 ja Will heikon puolen #2.
Jos kaksi RB:ta, niin ei blitzaavat LB:t ottavat heidat.

— Wilin blitz vs doubles = Fs ottaa heikon #2:n ja Sam vahvan #2:n
ja SS vapaaksi.

— Samin blitz vs trips = Will blitzaa ja Sam ottaa vahvan #3:n

— Miken blizeissa LB jolla on RB liikkuu sisaan ennen snappia etta
voi pitda RB:n kuviot molemmille puolille. TAma siis Wﬂl@ps
ja Sam vs doubles.




Mies puolustaminen: lue WR, "mies vie
pallolle”

Yleiset miespeitot

Peitto 5 (loose):
— SS ja FS vapaina apuina syvalla, muilla miehet.
— Mikella aina RB, Samilla aina TE, Cornereilla aina #1:1.
— Will heikko #2 vs single back doubles

— Tripseja vastaan SS joutuu ottamaan miehen ja Will jaa vapaaksi
auttamaan heikon puolen C:ta sisaan kuvioissa.




Sijoittautuminen

» Periaatteessa sisahartia, noin 4-5y syvalla.
Sisemman laitahyokkaajan kanssa voi
sijoittautua enemman head up.

» Todellisuudessa vaikuttavia tekijoita:

— Vastustajan arvioiminen: nopeus, pituus

— Tieto mita koko puolustus tekee. Missa
mahdollinen apu, kauanko QB:lla on aikaa.

— Down&distance. Mita hyokkays
todennakoisimmin hakee.




Hyokkaysmuodostelman
tunnistaminen

» Heittopuolustamisen kannalta
hyokkaykset voidaan yleisesti jakaa
kolmeen tarkeimpaan muodostelmaan

1. 2RB: TE, flex TE, TE + slot

2. 1 RB: TE trips, Trips, bunch, doubles,
kompressoidut kahden WR:n muodot

3. No Back: 1-4, 2-3




Mita olen puolustamassa

Mika WR

Downg&distance

Missa mahdollinen apu

Vaihdot vs kompressoidut muodot
Allignment vs kompressoidut muodot
Motion reagoinnit




Mika on lukuavaimneni

Yleensa miespuolustuksissa lukuavain on
mies.

Vapaat safetyt voivat lukea palloa

Joissain tilanteissa myos miehessa olevat
puolustajat voivat pelata kauempaa ja
lukea palloa.

On olemassa myaos:
— Ulkopuolen tekniikka
— QB:n dropin lukutekniikka




Puolustuksen piilottaminen

Yhdessa sopien, kannattaa monesti piilottaa
ailkeensa

Nayttaa aluepeittoa ja pelatakin miesta, tai pain
vastoin

Ei nayttaa mitaan --- hide

Tarkeaa muistaa

— Ole aina takaisin oikessa allignmentissa snapissa

— Ald hamaa itsedsi ulos pelista (LB peruuttaa
juosupelin edella)




Liikkkeelle lahto: peruutus, reititys,

pumpé&run
Tekniikat:

— Perustekniikka on 4-3y sisapuolelta peruuttaen

— Pump&run. Ei tarvitse osata peruuttaa, mutta riittaakdo nopeus?
Stance:

— Toinen jalka hieman edessa

— Riittavan matalana: polvikulma vs lantion kulma

— Hartiat polvien etupuolella/paalla

Liikkeelle 1ahto sisajalka edessa, astu taaksepain

Peruuttaminen

— Kayta kasia, pida perusasento mahdollisimman kauan, nosta
jalkoja riittavasti

Kaannos aina miehen kautta

Pida aina sisapuolen asema. Peruuttaessa ja
kaannoksissa




Pelin lukeminen: heitto vs juoksu,
heittokuvio kombinaatiot

Miespeitoissa pelin lukeminen rajoitettua

Ensisijainen tehtdva on heittopuolustaminen. Al4 osta
PA hamayksia. Kommunikaatio, heittaa — juoksee

Kompressio muodoissa voidaan kombota, eli vaihtaa
miehia. Vaatii paljon harjoittelua.

Hyva vastaan: Bunch, kaksi WR alle 2y toisistaan,
nopeat perus screenit (Smoke, bubble etc.)

Ulkopuolen mies, tai QB:n lukeminen mahdollistaa
rollien, 3 askeleen vs 5 askeleen heittojen tunnistamisen
ja helpottaa joissain tilanteissa puolustamista. Esim. Vs
roll --- post corner, tai 3 step drop --- hitch. Vaarana
feikit, joten sopii kokeneemmille pelaajille.




Reititys / blokin poisto

« Bump&run tekniikka WR
— Vs. wide out: 45 asteen kulmassa sisdpuolella © o
— Astu eteen jos WR sisaan, muuten seuraa ulos o
— Al hotkyile, vaan odota WR:n lopullinen suunta --- toinen jalka OCB
samaan suuntaan

— Vs Slot: linjaa enemman paalle
— Ly0 aina yksi kasi kerrallaan numeroon.

— Vaaran kaden tekniikka: WR ulos, ly0 sisakasi ensin. WR sisaan,
lyd ulkokasi ensin. (Jotkut opettavat eri tekniikan vs slot)

— Pida sisapuolen asema, kasi WR:n lantiolla, nojaa kohti WR

— Kaanny katsomaan palloa, jos pystyt koskemaan
laitahyOkkaajaan. Muutoin katso silmiin ja laita vaara kasi WR:n
kasien valiin. Varmista taklaus WR:n puoleisella kadella. ——=

— Y ———
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Reititys / blokin poisto

 Blokin poistaminen WR

O O

— Kaytettava tekniikka riippuu etaisyydesta
blokkaajaan ja pallonkantajaan, seka pelaajan @
vastuusta puolustuksen kannalta

— Jos tarpeeksi tilaa, niin valta kontaktia

— Jos pallon kantaja on lahella, ota blokki
vastaan hartialla tai kasilla vauhdista riippuen,
veda WR maahan tai juokse hartian lapi

— Yleensa pidetaan ulkopuoli, kavennetaan ja
taklataan tai kaannetaan peli mahdolllsw_r;;@
tiukasti sisaan. :

O

CB




Breikkaus palloon

« Suunnanmuutokset tulee tehda:
— Mahdollisimman matalana
— Avaava jalka irti maasta, mutta ei tarvitse liioitella
— Kahdella askeleella juoksuasentoon
— (Jalkaterat ja) lantio menosuuntaan

— Paa ja ylavartalo voimakkaasti mukaan kaannoksiin,
lantio tulee perassa

— Teravasti ja aseenteella, aina kiihdyttaen taysilla
— Reagointia harjoiteltava




Taklaus, maahanlyonti, intteri

« Taklaaminen

— Harjoiteltava avoimen kentan taklauksia. Juoksu,
break to form, bite the ball.

— Harjoiteltava taklauksen ajoittamista kovissa
vauhdeissa

« Maahanlyonti
— Drilleja: selin palloon, peilaa laitahyokkaajan kasia.
LyO pallo WR:n kasista
* Intteri
— Vartalon asemointi, pallon suojaus jne.
— Paljon pallontavoittelu drilleja




Agenda

Yleista
Miespuolustus

Aluepuolustus

Harjoitteita




Takapuolustajan pelin jakaminen

Sijoittautuminen, allignment
Hyokkaysmuodostelman tunnistaminen

Mita olen puolustamassa

Mika on lukuaivaimeni

Puolustuksen piilottaminen

Liikkeelle Iahto: peruutus, reititys, pump&run

Pelin lukeminen: heitto vs juoksu, heittokuvio
kombinaatiot

8. Reititys / blokin poisto
9. Breikkaus palloon
10. Taklaus, maahanlyonti, intteri
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Aluepuolustus
Numerointi ja alueet




Sijoittautuminen

* Periaatteessa ulkohartia, CB:t ja SS noin 5-6y
syvalla, FS 10-12y. Asemointeja tulee
mukauttaa muodostelman mukaan, esim. | slot.

» Todellisuudessa vaikuttavia tekijoita:

— Vastustajan arvioiminen: nopeus, pituus

— Tieto mita koko puolustus tekee. Missa mahdollinen
apu, kauanko QB:lla on aikaa.

— Down&distance. Mita hyokkays todennakoisimmin
hakee.




Hyokkaysmuodostelman
tunnistaminen

» Heittopuolustamisen kannalta
hyokkaykset voidaan yleisesti jakaa
kolmeen tarkeimpaan muodostelmaan

1. 2RB: TE, flex TE, TE + slot

2. 1 RB: TE trips, Trips, bunch, doubles,
kompressoidut kahden WR:n muodot

3. No Back: 1-4, 2-3




Mita olen puolustamassa

Mika alue

Vaihdetaanko peittoa muodon mukaan
Down&distance

Mika on juoksuvastuuni

Allignment vs kompressoidut muodot
Motion reagoinnit




Mika on lukuavaimneni

* Yleensa aluepuolustuksissa lukuavain on
pallo tai sisempi laitahyokkaaja .

« Hyva safety lukee kokonaisuutta ja nakee
myos linjan lilkkkeen




Puolustuksen piilottaminen

Yhdessa sopien, kannattaa monesti piilottaa
ailkeensa

Nayttaa miespeittoa ja pelatakin aluetta
Ei nayttad mitaan --- hide
Tarkeaa muistaa

— Ole aina takaisin oikessa allignmentissa snapissa

— Ald hamaa itsedsi ulos pelista (LB peruuttaa
juosupelin edella)

— Muista mita tilaat (CB nayttaa pump, ala pala figgem




Liikkkeelle lahto: peruutus, reititys

Tekniikat:
— Perustekniikka on 5-6y ulkopuolelta peruuttaen
— Peitto 2 ja lIahelta reititys.
— Syo6tdn vastaanottajien lukeminen ristiin
— Kokonaisuuden nakeminen ja kuviokombinaatioiden ymmartaminen
Stance:
— Toinen jalka hieman edessa
— Riittavan matalana: polvikulma vs lantion kulma
— Hartiat polvien etupuolella/paalla
Liikkeelle 1ahtd ulkojalka edessa, astu taaksepain
Peruuttaminen
— Kayta kasia, pida perusasento mahdollisimman kauan, nosta jalkoja riittavasti
Kaannos aina alueen kautta
Reititys
— Pois pain omalta alueelta
— Pyritaan rikkomaan hyokkayksen ajoitus, seka kuviokombinaatioiden etaisyydet

Aluepeitto muuttuu yleensa miespeitoksi ensimmaisten pitkien bw
jalkeen. Esim. Wheel, mutta ei post-corner a— =

Perus aluepeitoissa ei peiteta alle 5y kuvioita.

Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto



Pelin lukeminen: heitto vs juoksu,
heittokuvio kombinaatiot

Aluepeitoissa pelin lukeminen tarkeaa. Kaikkien
puolustettava seka heittoa etta juoksua

Ala osta PA hamayksid. Kommunikaatio, heittas —
juoksee

Opeta aluepuolustukset perus kuviokombinaatioita
vastaan. Ala kikkaile liikaa --- "se jolla on kyna
viimeisena, voittaa aina”.

Riittavasti toistoja eri peittoja vastaan
Muista my0s juoksuvastuiden harjoittelu
My0s vs roll

Opeta konsepti, mita kuvioita voi enaa tulla, kun t0| rlssu
meni tuonne.




Reititys / blokin poisto

 Peitto kaksi ja CB lahella WR
— CB Vs. wide out: 90 asteen kulmassa ulkopuolella e
— LB puolita sisarissun ja OT:n valinen etaisyys B

— CB tyonna WR mahdollisimman paljon sisdan kohti LB,
ala paasta ulos.

— LB tydnna WR/TE mahdollisimman paljon ulos kohti CB.
— Ly0 aina yksi kasi kerrallaan numeroihin.

« Pida oma asema, lue laitahyokkaagjia ristiin, seka
QB

 Etsi pallo. Varmista taklaus WR:n puole|sell
kadella.

Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto



Reititys / blokin poisto

 Blokin poistaminen WR

OO
— Kaytettava tekniikka riippuu etaisyydesta oo
blokkaajaan ja pallonkantajaan, seka pelaajan cs
vastuusta puolustuksen kannalta

— Jos tarpeeksi tilaa, niin valta kontaktia

— Jos pallon kantaja on lahella, ota blokki
vastaan hartialla tai kasilla vauhdista riippuen,
veda WR maahan tai juokse hartian lapi

— Yleensa pidetaan ulkopuoli, kavennetaan ja
taklataan tai kaannetaan peli mahdolllsw_r;;@
tiukasti sisaan. :




Breikkaus palloon

« Suunnanmuutokset tulee tehda:
— Mahdollisimman matalana
— Avaava jalka irti maasta, mutta ei tarvitse liioitella
— Kahdella askeleella juoksuasentoon
— (Jalkaterat ja) lantio menosuuntaan

— Paa ja ylavartalo voimakkaasti mukaan kaannoksiin,
lantio tulee perassa

— Teravasti ja aseenteella, aina kiihdyttaen taysilla
— Reagointia harjoiteltava




Taklaus, maahanlyonti, intteri

« Taklaaminen

— Harjoiteltava avoimen kentan taklauksia. Juoksu,
break to form, bite the ball.

— Harjoiteltava taklauksen ajoittamista kovissa
vauhdeissa

« Maahanlyonti
— Drilleja: selin palloon, peilaa laitahyokkaajan kasia.
LyO pallo WR:n kasista
* Intteri
— Vartalon asemointi, pallon suojaus jne.
— Paljon pallontavoittelu drilleja




Alue puolustaminen: reititd, kommunikoi,
lue WR ja QB, "pallo vie miehelle”

Yleiset aluepeitot

Peitto 3:

— C:tja FS 1/3 syvat, SS vahva Flat. Vahva C ja SS voivat vaihtaa
alueita CLOUD komennolla, SS kutsuu.

— Sam vahva curl, Mike hole, Will heikko curl to Flat.
— Juoksu: C:t ja FS vastaan ainoastaan kun on ensin varmistettu,
etta peli on varmasti juoksu. SS on juoksu pelaaja.
Peitto 2:

— C:tflat, #1:n ulkopuolella 1+2 yardia, lue #2 omalla puolella, jos
syvaan niin pysy #1:n mukana, jos #2 (esim TE) ulos niin jata #1 ja
ota #2. Reitita sisaan ja lue ristiin!

— FSja SS syvat 2, lue #2, jos pystyyn niin huuda pysyy kutsu

— Sam vahva curl, Mike hole, Will heikko curl. Ald astu vastaan alle
oY:n Kuvioihin, reitita sisalti ulos ja kommunikoi. Lue lahinta__
vastaanottajaa ja QB:ta, paa pyorii.

— Juoksu: SS ja FS varmistaa syvat. C:t pelaavat vmmaklié
juoksua. R—=|

H
“
—
————
==
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Mies puolustaminen: reitita, kommunikoi,

lue WR ja QB, "pallo vie miehelle”

Yleiset aluepeitot
Peitto 4:

Peitto 6:

C:t syva Y4, pysy #1:n paalla ja syvalla
Fs ja SS syva 4, lue #2 jos matala alle 10y kuvio sisaan tai ulos tule
rohkeasti vastaan ja peita #1 sisalta ja alta

Sam ja Will Flat, lue #2 jos ulos niin seuraa takataskussa ja pyri
ottamaan IC, jos #2 sisaan lue #1 ja levita curlille ja kommunikoi
Mikelle sisaan huudolla. Varo #2:n wheelia.

Mike hole. Avaa hieman sille puolelle jossa enemman WR esim trips.

Juoksu: SS ja FS agressiivisesti juoksua vastaan, C:t varmistavat
heiton.

Heikon puolen peitto kolme




Agenda

* Yleista
» Miespuolustus
 Aluepuolustus

« Harjoitteita




Takapuolustajan harjoitteita

Perustekniikat

«  Keskitytaan rauhalliseen tekemiseen, matalaan
asentoon ja tasapainon pysymiseen akselilla pakiat-
polvet-hartiat. Selka suorana, kadet mukana kuin
eteenpain juostessa. Tarkista aina ensin lahtoasento.

— DRILLI'1: Suoraan taaksepain 20y. Korostetaan ponnistamista
taaksepain. Asento voi olla hieman ”liilan” pysty, jotta saadaan
ailkaan kunnon pitkat tyonnot pakioilla taaksepain.

— DRILLI 2: Suoraan taaksepain 20y. Sama kuin edella, mutta
kantapaat kaytetaan pakaroiden kautta. Korostetaan jalkojen
nousemista ylos maasta. Jalat/kengan karjet eivat laahaa
maata takaperin juoksussa.

—  DRILLI 3: Kaarme 15y. Peruutetaan tehden S-kirjaimen
muotoista jalkea. Hyva asento, jalat eivat saa menna nstun
takapuoli menosuuntaan. Talla tavalla takamies p|ta
asemansa esim. miespeitoissa.

Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto



Takapuolustajan harjoitteita

Breikit

Kova vauhti, keskitytaan breikin jalkeiseen kiihdytykseen ja vauhtiin.
Ensin taysilla breikista ulos ja sitten pallo. Kaannoksesta tulisi
paasta heti taydelliseen juoksuasentoon. Vastaan breikeista tulisi
paasta mahdollisimman nopeasti ulos ja saada jalat kayntiin. Breikin
voi opettaa joko pitamalla jalat koko ajan kaynnissa tai kahden jalan
matalana stoppina. Tarkeinta on se, etteivat jalat ole kaukana
toisistaan. Toiset opettavat breikin kantapéén kautta, jolloin
takajalka kaantyy hieman ja toiset siten, etta molemmat jalkaterat
osoittavat samaan, breikin suuntaan. Harjoitukset voidaan tehda
pareittain tai yksittain. Ainakin osa olisi hyva tehda pareittain, tai
sitten muutoin lisata pallontavoittelua harjoituksiin. Pallontavoittelu
tilanteissa on hyva painottaa loppuun asti pelaamista, eli pallo
voidaan lyoda viela irti kasistakin ja valttaa kiinniotto, tai aiheuttaa
fumble.

— DRILLI 1: Suoraan vastaan

— DRILLI 2: 45 astetta vastaan




Takapuolustajan harjoitteita

DRILLI 3: 90 astetta oikealle ja vasemmalle
DRILLI 4: 135 astetta oikealle ja vasemmalle

DRILLI 5: 180 astetta oikean ja vasemman kautta kaannoksella.
Tassa tarkeaa painottaa miespeittoa, jolloin kaannytaan miehen
kautta ympari. Harjoite voidaan my0s tehda pareittain, jolloin
pallon tavoittelu korostuu. Puolustajan on katsoessaan taakse
palloa tarkeaa nojata ulospain vastaanottajaa kohti.

Reaktio breikit

Jos WR onnistuu kaantamaan DB:n lantion vaaraan
suuntaan, joudutaan usein tekemaan korjaavia breikkeja,

jotka eivat ole perusharjoituksissa esilla. Naiden

harjoittelemisen tarkoituksena on luoda erilaisia
tilanteita, joita kentalla syntyy ja joihin hyvat recieverit
pyrkivat paasemaan. Esimerkkeina post cornersegme

N

back, pivot, slant&out etc. Tupla move kuwot,;_

Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto



Takapuolustajan harjoitteita

Miespuolustaminen

. Aina sisapuolen lahtdbasema, eli lyhin tie pallon heittamiselle
puolustetaan ensisijaisesti. Liikkeelle lahdossa miehen puoleinen
jalka on takana ja katse vastaanottajan vyotarossa. Pyritaan
pitamaan oma asema koko heittopelin ajan.

—  DRILLI 1: Pallon maahanlyonti. Voi tehda paikallaan, niin etta coach
heittaa lahelta palloa WR:lle, DB selin ja vuorotellen joko saa katsoa
taakse tai ei. Palloa torjutaan ilmassa, tai lyddaan WR:n kasista
valittdmasti kiinnioton jalkeen.

—  DRILLI2: 1 vs 1 harjoitteita. Harjoitellaan miespuolustusta pelaten n. 4-
6 yardin syvyydesta peruuttaen.

—  DRILLI 3: Miespeiton lahtotekniikka pumpista. Harjoitellaan pelaamista
lahelta vastaanottajaa. Seurataan vastaanottajan mukana siten, etta
vastakkainen kasi ohjaa WR:aa taakse ja ulos hanen haluamaltaan
reitiltda. Ei molempia kasia yhta aikaa, eika nojata WR:aa vastaan. WR:n
toinen askel samaan suuntaan kertoo mihin han on menossa. Harjoite
voidaan tehda aluksi siten, etta WR vaihtaa suuntaa jatkuvanagyasen-
oikea-vasen... ja DB seuraa/estad vaihtaen aina katta. T0|sem__
versiona drilli tehdaan siten, etta WR toimii kuten kuvioon {af
pelissakin tekisi, eli teravat harhautukset | ja taysi vauhti.




Takapuolustajan harjoitteita

Aluepuolustaminen

Perus aluepuolustamista on hyva opetella ensin ilman palloa yhdessa
LB:iden kanssa.
DRILLI 1: Valmentaja kutsuu peiton ja kaskee kaikkien pudottaa snap:sta omalle
alueelleen. Valmentaja sanoo seis, jolloin kaikki pysahtyvat ja katsovat rauhassa
ymparilleen missa muut puolustajat ovat.

Taman jalkeen voidaan siirtya harjoitteisiin, joissa kutakin kaytettavaa peittoa
vastaan juostaan kuvioita. Opetellaan vaihtamaan hyokkaajia kuvioiden
mukaan, lukemaan useita kuvioita samanaikaisesti, pysymaan omalla
vastuualueellaan, seka tarvittaessa rullaamaan peittoa (gB:n liikkeen
mukaan.
DRILLI 2: Teetetdan kahden laitahy6kkaajan ristiinkuviokombinaatioita, esim
slant-out, pystyyn - ulos, sisdan - pystyyn jne. Valmentaja varmistaa etta pelaajat
lukevat kuvioit oikein ja reagoivat nopeasti nakemaansa. Harjoituksen jatkuessa
vaaditaan reititysta ja kommunikointia, 'ulos, ulos’, 'sisaan, sisaan’, 'pallo, pallo’.
DRILLI 3: Nelja vertikaalia. Varmistetaan etta puolustajat peittavat kaikki kuvioit.
Jos omalle alueelle tulee kaksi vastaanottajaa, pyritaan pelaamaan heidan
véalissdan. Peitto kahdessa varmistetaan CB:iden oikea reaktio ja pysgmnmen
syvan kuvion mukana

DRILLI 4: Teetetdan kolmen laitahyokkaajan nstunkuwokombmag&@sm N

Pystyyn — 10 ulos — 5 ulos, pystyyn — pivot — 10 ulos, curl — kulﬂ&fs“ﬂJl
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Takapuolustajan harjoitteita

Taklaukset ja blokin poistot

Valmentajan on ensin varmistettava, etta pelaajat ymmartavat paan
asennon tarkeyden, seka sen, etta kyparaa ei kayteta taklaamiseen.
Taklaaminen tapahtuu hartialla, Kypara palloon, tai taklattavan
etupuolelle ja aina paa pystyssa. Taklaus ta?/tyy aloittaa tarpeeksi lahelta
taklattavaa ettei asento muutu siten, etta polvet suoristuvat ja paa laskee.

— DRILLI 1: Form tackling. Kulmissa pienella alueella (5*5). Bite the ball.
Harjoituksessa on tarkeaa, etta valmentaja kiinnittaa huomiota
taklausasentoon: polvikulma riittava, selka suorana, paa ylhaalla, vastaan
Fallonkanta jaa, askel lyhenee ja takapuoh laskee ennen taklausta, taklataan
api asti ja riittavan lahelta, ettéi polvikulma suoristu kontaktin alkaessa.
Igli(lataan lantiolla ja JaI0|IIa Nae pallonkantajan hartia ja pallo, suu pallon

arkeen.

— DRILLI 2: Avoimen kentan form tackling. Liikkeelle hash markeilta 10y
etaisyydelta pallonkantajasta. Form takcling numeroiden ja sivurajan valissa,
kun pallonkantaja leikkaa ylakentalle. Juokse pallonkantaja kiinni, takapuoli
alas ennen taklausta, bite the ball. Tarkeaa saada askel thenemaan ja
painopiste alas ennen pallonkantajan kohtaamista.

— DRILLI 3: Avoimen kentan taklauksia Sy*10y alueella 1&htien selalta@oach
tiputtaa pallon hyékkaajan syliin samalla kun huutaa GO. s =
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Takapuolustajan harjoitteita

Taklaukset ja blokin poistot

DRILLI 4: Sivurajataklauksia. Paa pallonkantajan etupuolelle.

— DRILLI 5: WR blokkaa, RB kantaa palloa tossissa. Poista blokki,
tai vaista se ja tee taklaus. Opetellaan blokin poistoa, seka
arvioimaan milloin on oltava kontaktissa blokkaajan kanssa ja
milloin blokin kerkeaa kiertamaan. DB:n pidettava aina ulkopuoli
ja tehtava itsestaan sivuraja.

—  DRILLI 6: Mikali kaytettavissa on isoja dummyja, niin voidaan
harjoittaa kovasta vauhdista taklaamista. Otetaan 20-30y vauhtia
ja taklataan dummy samalla tekniikalla kuin kohdassa 1.

—  DRILLI 7: Fumblen poimiminen maasta. Coach vierittaa palloja
maata pitkin, puolustajat lahtevat peraan ja poimivat pallon.
Tarkeaa joustaa polvista ja hakea pallo jalkojen valiin. Taman
jalkeen pallo scuupataan kuin kauhalla kahdella kadella pikkurillit
yhdessa eteenpain kasiin ja kainaloon.




