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PUOLUSTAJAN ASENTO

Tata asentoa kayttavat tukimiehet ja
takamiehet. Se on amerikkalaisen
jalkapallon perusasento.

- jalat hartioiden leveydella
- kadet roikkuvat rentoina edessa

FPaaasia on olla tasapainoisessa asennossa,
josta on helppo liikkua mihin suuntaan tahansa.



3-PISTEASENTO

Saadaksesi parhaan mahdollisen lahddn jokaiseen yritykseen ottelussa,
lla pitaa olla hyva lahtbasento. 3-pisteasento antaa valmiudet nopeaan ja
makkaaseen rynnistykseen eteenpain juokspeleissa tai vikkelaan peraan-
seen heittopeleissa. Tata asentoa kaytetaan linjamiehet ja osa keskus-

kaajista.

Kasivarsi lepaa
vasten polvea

Jalat ovat noin
harticiden leveydella

TR

Katse eteenpain

Toinen jalka on
hieman taaempana.

Kantapaa osoittavat

T

Tama kasi on samalla puolella
kuin takimmainen jalka



KOLME HUONOA ESIMERKKIA

Sakari Sammakko Martti Madonsydja Lassi Laahaava-Jalka

On vaikeaa tietaa milta itse nayttéa 3-pisteasennossa, jos naet
pelaajan vaarassa asennossa, muistuta han kunnollisesta lahté-
asennosta. Oikea |dht6asento on kaiken perusta.



HEITTAMINEN

Purista palloa kevyesti sormenpailla.
Sormenpaat nauhojen kohdalla. Mita
pienempi kasi, sitd enemman ote on
pallon paasta. Paivanvalo nakyy kam-
men ja pallon valista.

HEITTOLIIKE: VAIHE 1

Vie pallo molempia kasia
kayttaen korvan viereen.




PALLON HEITTAMINEN

Ota huomioon pallon
vastaanottajan liikkuminen.

Katso heiton /¢
vastaanottajaa |

,
HEITTOLIIKE: VAIHE 2



PALLON HEITTAMINEN

s

K&anna vasen olka- wé

paa kohti pallon Kkiinni-
ottajaa!

Ota askel vasemmalla
jalalla kohti pallon I(un
niottajaal

HEITTOLIKEMAIHE 3



PALLON HEITTAMINEN

=

Heité kyynarpaa edelli.

HEITTOLIIKE VAIHE 4



PALLON HEITTAMINEN

Pyorayta pallo sormistasi. e

Kaanna sivaltaen rannettasi ja =$ ‘saata pallna - =

I{atem seuraa pallna kohtee-
seen peukalon lopulta
osoittaessa alaspain.

HEITTOLIKEMAIHE 5

vid

Heittoliikkeen aikana paino siintyy taaemmalta jalalta etummaiselle.
Kasi heilahtaa saattoliikkeen jalkeen reiden viereen.



HEITON KIINNIOTTAMINEN

s e e
\'ﬂ'*

4 Katso palloa loppuun asti, kunnes

& * se on kantoasennossa. ALA kos-
kaan irroita katsettasi pallosta sita
Kiinniottaessasi.



HEITON KIINNIOTTAMINEN

Usein joudut Katso palloa
ojentamaan kasivartesi loppuun asti,
aarimmilleen saadaksesi X kunnes se
pallon kiinni, mutta yrita silti on kKanto-
pysya rentona. asennossa.

Myotailevat kadet toimivat
kuin iskunvaimentimet pehmentéen
pallosta tulevan iskun. Ota pallo
Kiinni kKuvitellen, etta se on vedella
taytetty ilmapallo.



HEITON KIINNIOTTAMINEN

—.
(.
~ \kﬁ Tassa naet Kalle Kipsikaden.
_ o N Hanen katseensa on suunnattuna
/ i /@ . katsomossa istuvaan aitiin.
it

Pida katseesi yha pallossa,
kunnes se on tiiviisti vartalossa
Kiinni.




PALLON KANTAMINEN

KYLLA!
Tiukasti

Juoksuasento

Purista palloa sormilla pallon karjesta ja tue se kyynar-
vartta vasten. Paina pallo lahelle vartaloasi.



PALLON KANTAMINEN

Kun joudut tiukkaan tilanteeseen,
esimerkiksi kannat palloa linjan
lapi ja sinua tullaan taklaamaan,
kanna talloin palloa siten, etta
puristat pallon molempia karkia
sormillasi.

Tiukan paikan asento



PALLON KANTAMINEN

FAREMPI
WAIHTAA,
PALLO
TOISEEM
FAIMOLOOMN

Suoran kaden
tekniikka

Vaihtaaksesi palloa kadesta toiseen, siirra pallo ensin tiukan paikan
asentoon ja sitten vasta toiseen kateen.



PALLON KANTAMINEN

Nama kaverit pelaavat
Raakkylan Rahmaajissa.

Han kantaa palloa
kuin ostoskassia
ja han
kantaa palloa kuin
kuollutta rottaa

Raakkylan Rahmaajat haviavat usein!




KAATUMINEN PALLON KANSSA

MNopeastil Laita pallo tiukan paikan asentoon,
sormet peittavat pallon karjet.

Tunge pallo tiiviisti vasten varaloa.
Tomahda maahan ja kierahda.



KAATUMINEN PALLON KANSSA

CuhlAuh!
— Kipual Tuskaal

- ,é? pane kattasi eteen
x 2 kaatuessasi. Voit pahimmassa
o ke tapauksessa katkaista sen.
= -
¥ kaadu pallon péaalle! L / -V
* |
e o JEONC o~




SUUNNANVAIHRTOPELI

o
Kaksi hyokkayksen takakentan pelaaja, jotka o Y7
juoksevat toisiaan kohti siten, etta palloa kantava J}\\\j

= pelaaja juoksee [ahempana aloituslinjaa ja pallon
vastaanottava pelaaja takakentan puolella.

Pallon vastaanottaja muodostaa “taskun” palloa

varten siten, etta kyynarpaa on ylhaalla pallon
ojentamisen puolelta.

Ranne on leuan alla ja kdmmen osoittaa
eteenpain (kyynarpaa kaantyy talloin ylos).

Toinen k&sivarsi on sopivassa kulmassa tai- ill?

tettuna, vyotarolla kammen osoittaessa j,r?
f}

ylospain.
PALLON OJENTAJAN
JUOKSUREITTI



SUUNNANVAIRTOPELI

Kohtauspisteessa palloa kantava
pelaaja ojentaa pallon molemmilla
kasilla kohti vastaanottajaa.

Kun pallo ojennetaan molemmilla
kasilla, se aikaansaa hartioiden
kietymisen ja nain vartalo antaa
pallolle nakosuojan.

Tahtaa vastaanottajan vyodn solkeen.

PALLON VASTAAN-
OTTAJAN JUOKSUREITTI



SUUNNANVAIHTOPELI

Sen jalkeen, kun pallo

on ojennettu “taskuun”

veda katesi nopeasti

takaisin ja teeskentele
kantavasi yha palloa - hamaa.

Pallon vastaanottaneen pelaajan
pitaa laskea hartioitaan
peittaakseen

pallon katseilta. V/- by
e an==

QOnnistuessaan tama jannittava
peli voi tuoda 6 pistetta. Se vaatii
kuitenkin paljon harjoittelua, jotta

ajoitus ja taito olisivat kunnossa.
= -

+




SUUNNANVAIHTOPELI

PALLON ¢r w, F

Kuvittele juoksevasi pallon lapi

Katse siihen
Kyynarpaa : Ranne leuan
e D wpl® g g
ylhaalla \ = & alle
T 5 1 =2 «—Kémmen
g eteenpain

Ojenna . THRSEA{, :!1;_; '
pallo sivuttain B
El kérki edell3 L

Kammen ylospain



TAKLAAMINEN

Kayta taklaamiseen hartioita
ja rintakehaa.

KATSE
) , ETEENPAN
LEVEAT
HARTIAT f";
ISO
RINTAKEHA

Pida
jalkasi
leveassa
asennossa
tasapainon
VUOKSI.



TAKLAAMINEN

Kayta kasivarsiasi apuna
taklauksessa tarttumalla QOLE!
hiilla kiinni karhumaisella

syleilylla taklattavaan! _ ﬁ

"Ha-haa. Taas o, senor Torppo”

Jos harat pitaisivat katseensa ylhaalla,
./‘ harkataistelut olisivat verista urheilua.



TAKLAAMINEN

“Han on kova taklaaja”,
on korkeimpia tunnustuk-
sia, joita valmentaja
kayitaa pelaajasta.
Vara-
lotaklaus on
varmin iskutapa
kaataa pallon-

kantaja. _ ojenna nilkat
Voit talloin paolvet ja lantio
taklata, ja nosta taklattava
. . . - jalat pysywat
rajusti, - likkeesss

turvallisesti, oikeaoppisesti
seka saantojen mukaisesti samanaikaisesti.



KOLME HUONOA TAKLAAJAA

a

El NAIN e
El NAIN

S lLESloNaman Herra Kasivarrella-Kutittaja

mahalleen matkaytys




TAKAA-AJO (PURSUIT)

Puolustuspelaajan yksi perusominaisuus on kyky saada pallon-
kantaja kiinni. Valmentajat kutsuvat sita takaa-ajoksi. Yoit parantaa
tata kykyasi kayttamalla aina oikeaa juoksukulmaa tavoittaaksesi
ja taklataksesi pallonkantajan. Suunnittele juoksukulmasi siten, etta
saavutat pallonkantajan mahdollisimman nopeasti.




KEIHASTAMINEN ON KIELLETTYA

Keihastamisessa kaytetaan paata, niskaa ja
vartaloa kuin keihasta tormaamalla vastustajan
vartaloon.

Rangaistus keihastamisesta on
15 jaardia ja pahimmassa tapauk-
sessa ulosajo ottelusta.

ULOS! Ja 1o

jaardin
rangaistus!

Keihastaminen voi aiheuttaa

vakavia vammoja seka keihastajalle : Pz
itselleen ettd hanen kohteelleen. \\\

ALA TEE NIIN!

On olemassa parempia
tapoja blokata ja taklata.



BLOKINPOISTO

Lyhenna juoksuaskelia, levita jalkoja ja alenna
lantiotasoa koukistamalla polvia

pidéa selka suorana, paa pystyssa ja katse
kiinnitettyna blokkaajan rinnan keskiosaan

muodosta kilpi hariasta ja kyynarvarresta

astu kohti blokkaajaa samalla puolen jalalla
ja iske saman puolen kyynarvarrella ja hartialla

ankkuroi jalkasi maahan ja ojenna rajahtavasti
lantiota, extension alhaalta ylospain

iske blokinpoistoliikkeella itsesi ifti blokkaajasta
jos isku on voimakas, blokkaaja heilahtaa
iskun voimasta taaksepain ja han ei pysty

blokkamaan

etsi pallonkantaja ja tee taklaus



JUOKSUBLOKKAAMINEN

o .
TIEDA =
TEHTAVASII m _
S

Lahde liikkeelle kunnollisesta 3-pisteasennosta.

Kun tiedat tehtavasi, se antaa sinulle itseluottamusta
ollaksesi nopea ja agressivinen. Ennakoi aloitusko-
mentoa.



JUOKSUBLOKKAAMINEN

RAJAHDA
LIIKKEELLE!
VAIHE 2

Jannita nilkkasi ja rajayta itsesi liikkeelle. Ensim-

mainen askel on erittain Iyhyt, 15-20 cm pitka suo-
raan eteenpain. Blokkaajan tulee pysya matalana.
Hanen liikkeensa on nouseva alhaalta ylospain, ei

suoraan seisomaan.



JUOKSUBLOKKAAMINEN

PYoY MATALANA
LYHYET ASKE-

LEET! ,..]-
x

& o
7
VAIHE 3
Y, ‘g—j

Blokkaaja ottaa toisen askeleen valittomasti, jonka
aikana isku kammenilla suoritetaan. Kadet isketaan
teravasti suoriksi ja kammenet osuvat hartiasuojan
reunoihin. Kasien isku aloittaa nostavan liikkeen, jon-
ka vuoksi lantio laskee, etsien voiman varastoituneena

jalkoihin.

/



JUOKSUBLOKKAAMINEN

TYONNA VASTUSTAJA
POISPAINI

L )
VAIHE 4 % fare

Blokkaaja nostaa kasilla&an ja tyontaa samalla lantion eteen-
pain tuoden jalat mukaan. BElokkaaja taistelee puolustajaa
vastaan Iyhyilla, tyontavilla askelilla leveassa jalkojen asen-
nossa. Polvien tulee olla taivutettiuina ja niska ylhaalla.



IOBLOKKAAIVIINEN

Asetu nopeasti heittoblokissa hyvaan
iskuasentoon, molemmat jalat maassa,
vartalo pystyssa ja tasapainossa.

Ymmarra missa pelinrakentaja sijaitsee
eri heittopeleissa. Se maarittaa kumpaa
puolta tulee heittopuolustaa ja kuinka
syvdlle voi peraantya ilman, etta pelin-
rakentajan toiminta hairintyy.

VAIHE 1




HEITTOBLOKKAAMINEN

Ala anna jalkojen menna ristiin, silloin
voit menettaa tasapainon. Liu'ta jalko-
jasi pysyaksesi puolustuspelaajan edes-
sd niin kuin koripallopelaaja puolustaes-
saan. Jalkojen liike on Iyhyita, teravia
painokkaita askeleita lahella maata.

Vastustajan liikevoima on pysaytettava.
QOjenna molemmat kadet teravasti ja iske
kammenilla niin kovaa kuin pystyt.

Pida kontakdi ylla ja pyri tydntamaan
vastustajaa aloituslinjan suuntaisesti,
siten ettei han paase tunkeutumaan
heittoalueelle.

VAIHE 2



SENTTERI JA PELINRAKENTAJA
ALOITUSYOTOSSA

VAIHE 1

Sentteri asento on hieman leveampi kuin narmaalilla linjamiehella.
katse suoraan eteenpain, jalkaterat samalle linjalle.

Fallon on sentterin nenan alla. Oikean
kaden peukalo on pallon nauhojen etuosan paalla



SENTTERI JA PELINRAKENTAJA

VAIHE 2

ALOITUSYOTOSSA

sentteri asettaa pallon pelinrakentajan kasiin
heilauttarmalla kasivartensa taakse. Aloitussyotdn
antawva kasi el koukistu. Pallo kaantyy 1/4 werran.
Fallo annetaan pelinrakentajalla siten, etta pallon
nauhat tulevat hanen sormenpaidensa alle.

FPelinrakentaja seisoo selka suorana sentterin
takana. Hanen katensa owvat kiinni toisissaan
peukaloiden sisasivuista toimien kuin sarana.

Pelinrakentajana oikean kaden rystyspuali pai-
netaan Kinni sentterin takapuoleen, jotta sentteri
tietaa mihin antaa pallon. Yasen kasi toimii pallon

ysayttajana.



SENTTERI JA PELINRAKENTAJA
ALOITUSYOTOSSA

Ayl IZIIE”FIFEHEFItEI_IE an saanut |I:IE|||I:IFI kasiinsa, han vetaa sen Kinni
\wWERENSsa. Nyt vaihto on ollut taydellinen.

Fun sentteri antaa aloitussyoton ja lahtee
blokkaarmaan, pelinrakentajan on myotailtaywya
sentteria tai he saattavat rahmata pallonvaihdon.

-

e
\. Tue palloa wvartaloasi kuin
"Kolmatta katta" pallossa.
VAIHE 3

KL [:IE”FIT'EIHEFItEIjEI on saanut [:IEIHI:IFI kasiinsa, han wvetaa sen kiinni
WERENSE. Nyt vaihto on ollut taydellinen.

Harjoituksissa "painvastaisessa aloitussyotossa” pelinrakentaja antaa
pallon sentterille siina asennossa, j055a pallon nauhojen tulisi olls
aloitussyotdssa. sentteri ottaa pallon, pistaa maahan ja nain
aloitussyotdssa pallo on oikeassa asennossa.



PITKA ALOITUSYOTTO

Tarkkuus on pitkan aloitussyodton antajalle valttamaton
ominaisuus. Virheen sattuessa koko potkujoukkue on
vaikeuksissa. Tassa pelipaikassa saa pelata pelin keski-
pisteessa ja paineen alaisena. Harjoittelu tekee mestarin.

Polvet F

taivu-

tettuina=>
~=~——"Toinen jalka hiukan toista edella.

Kayta heitto-otetta pallosta.
llo on paan etupuolella.

VAIHE 1



PITKA ALOITUSYOTTO

VAIHE 2

Kohteenasi on pallon vastaan-
ottajan wvyonsolki,

4

s

- y——

— e 1 s

Katso tavoitteeseen

Ojenna heittdvan kdden sormet
pallon alle niin pitkalle VAIHE 3

kuin mahdollista.



PITKA ALOITUSYOTTO

Suorista jalkojasi kun annat
pitka aloitussyaton.

Tama antaa lisaa voimaa syottoon, MUTTA
se voi heikentaa tarkkuuttasi. Jos olet riittavan
vahva, kayta vain ranneliiketta aloitussyotossa.

VAIHE 4



LENTOPOTKU

Saadaksesi aloitussyoton
i kilnni, ojenna katesi
vartalon eteen, kammenet
alaspain. Tama auttaa
sentteria ettei han syota
palloa paasi yli. Katse
pallossa.

1

latso palloa. Pida pallosta kiinni
rolemmin kasin. Ota 2
askel potkaisewvalla jalalla

suoraan kohti tawvoitetta.



LENTOPOTKU

katso palloa. Pida pallo
VaakasUuorassa asennossa.

Ota askel tukijalalla suoraan 3
kohti tawvoitetta. Mita pidern-
man askeleen voit ottaa,
sita enemman voimas
potkussa on.

katso palloa. Yrita
asettaa pallo jalkateral-

lesi. Todellisuudessa et
sty niin tekermaan, mutta 4
Myrita  kuitenkin. E

Ajattele - mina asetan pallon
jalkateralleni - . Taivuta polveasi.

Qjenna jalkaterasi. -
Lukitse nilkkasi.

katso missa pallo oli.

Pida paa takakenossa.
Tee saattoliike wasemmalla
kadellasi wlos.



LENTOPOTKU

Iatso palloa.

Jalan ja pallon
tulisi osua toisiinsa 5
. 12 metrin

karkeudella.

Fotkaistaksen
kierteen, aseta

pallo jalkateran @/
Llko-osalle, 1/3

0sa pallosta ulottuu yii jalkateran.

Pida tukijalkasi Kiinni maassa.
Jos pallo lentas liian korkealle
pallo ja jalka ovat osuneet
lian korkealla ¥ maasta.
wastaavasti 05 ke pallon lentorata jaa
matalaksi, on g osuUmakohta
liian alhaalla. &




POTKUN KIINNIOTTO

Juokse ... 7

pallon laskeutumiskohtaan niin, etta voit ottaa sen
Kiinni mieluimmin paikoillaan seisten kuin yrittaen
vastaanottaa sita taydessa juoksuvauhdissa. Vain
parhaimmat potkun palauttajat tekevat vauhdissa
palautuksen. Juokse pakidilla, silla kun juokset
kantapailla, pallo nayttaa pomppivan ilmassa ja
sita on vaikeampi seuralta katseella.




POTKUN KIINNIOTTO

Aloita Kiinniottaminen
paén korkeudelta, silmiesi edesta: §/. g8

Kadet ovat ojennetuina .y Wi Katso palloal

QOta pallo

Kammenpuolet ylospain pehmeasti kiinni

Pikkusormet ovat yhdessa



POTKUN KIINNIOTTO

- ——

Ensimmainen kosketus Ota pallo pehmessti

palloon paan korkeu- kiinni. Anna kasiesi
della. mydtailla pallon lentorataa.




POTKUN KINNIOTTO

~

Keinauta pallo watsaasi vasten. Kun pallo on sinulla kan-
Ala anna pallon pompata pois toasennossa, silloin woit

olkapaista tai kywynarvarsista. kantrolloida sita. Sitten
vasta sitten JUQIKSE!



KUINKA TULET NOPEAMMAKSI

Lahde liikkeelle
lyhyilla teravilla
askelilla

Heiluta kKasivarsia
voimakkaasti



KUINKA TULET NOPEAMMAKSI

Taalta lahtee
Kaikki ylimaa-
rainen yritys,
joka tekee
sinusta
voittajan!

| CL.

Taalla paatat, etta pyﬁtytjuukﬁemaan
vielakin nopeammaksi!
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