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PELIPAIKKAKOHTAISET LAHTOASENNOT

Osion tarkoituksena on saada hyokkagjat ymmartamaan paapiirteissaan
hyokkayksen eri pelipaikkojen perustehtavat ja niihin liittyvat lahtdasennot,
sijainnit seka ensimmaiset askeleet. Lisaksi opetellaan huddlen perusteet ja
siita aloituslinjaan siirtyminen.

Amerikkalaisen jalkapallon perusasento

* pelaajat opetetaan seisomaan perus-

asennossa. Jokaisen pelipaikan
peruslahtdéasennot perustuvat tahan
asentoon

» taklaamisessa ja blokkaamisessa juuri
perusasennon yllapitdminen on olennaista,
matala asento, polvikulma, katse ylhaalla

* jokaisen pelaajan on ymmarrettava
perusasennon tarkeys jokaisen pelipaikan
l&ahtokohtana

» perusasentoa tulee harjoitella  riittdvan
usein

Avainasiat valmentajalle:

- jalat ovat samansuuntaiset

- jalkaterat eivat osoita sisaan- tai ulospain

- polvet ja lantion kevyesti taivutettuina

- selka kaarella ja rintakeha laajana pelaajan
nojatessa hiukan eteenpain

- kadet lepaavat rennosti polvien edessa tai
reisilla keskisormien osoittaessa polviin




HYOKKAYS

Hyokkayksen lahtoasennot

» tehdaan joukkueharjoituksena

» liittavat perusasennon eri pelipaikkoihin

» eri pelipaikkojen asentoja opetettaessa aloita aina perusasennosta ja korjaa virheet
» opeta kaikille pelaajille kaikki lahtdasentoon ja 1ahtdon liittyvat asiat

Takimmainen keskushyokkaaja (tailback)

» perusasento ilman muutoksia, kadet reisilla 2 —
pisteasennossa

Etummainen keskushyokkaaja (fullback)

» aloita perusasennosta

* nojaa eteenpain 4-pisteasentoon

- jalat pysyvat paikollaan

- nojaan eteenpain kaatumiseen asti

- Jaita molemmat kadet eteen maahan,
molemmille yhta lailla painoa, kadet hartioiden
leveydella, jalat edelleen samansuuntaisina
nosta toinen kasi reidelle katseen pysyessa
eteenpain

- nimetaan 3-pisteasennoksi

Pelinrakentaja

» aloita perusasennosta

» jalat liikkuvat lahemmas toisiaan, sentterin jalkojen
sisapuolelle

» kadet “asetetaan poydalle” kammenet alaspain
peukaloiden koskettaessa lantion korkeudella




Laitahyokkaaja
» aloita perusasennosta
* kavenna jalkoja, asennossa taaemman jalan ei pida
ylittaa etummaisen kantapaata
» kadet riippuvat rennosti edessa tai ovat koukistettuina
edessa valmiina ohitukseen
» katse sisakentalle kohti palloa

Opeta pelaajille mikd on ulko- ja mikd sisdjalka. Selvyyden vuoksi
voi olla hyvd aloittaa sisdjalka takana — asennosta, katse
suuntaaminen palloon on helpompaa tdilléin.

Hyokkayksen linjamies

» aloita perusasennosta

* nojaa eteenpain 4-pisteasentoon

- jalat pysyvat paikollaan

- nojaan eteenpain kaatumiseen asti

- laita molemmat kadet eteen maahan,
molemmille yhta lailla painoa, kadet
hartioiden leveydella, jalat edelleen
samansuuntaisina nosta toinen kasi
reidelle katseen pysyessa eteenpain

- nimetaan 3-pisteasennoksi




Lahto ja asemointi

Lahtoasento, 1ahto ja asemointi pelipaikkakohtaisina harjoitteina

Keskushyokkaajat (lahtoasento ja asemointi)

- harjoitellaan ja korjataan perusasentoa, muunnetaan 2- ja 3-pisteasennoiksi
- valmentaja selittaa keskushyokkaajan roolit:
* juokse pallon kanssa
* hamaa pallon saamista
» blokkaa
* juokse heittokuvioon
- opetellaan dive-pelin (FB) ja toss-pelin (TB) ensimmaiset askeleet
- opetellaan FB:n ja TB:n perusetaisyydet pallosta I-muodostelmassa tailbackin
kengan karjet ovat 7 jaardin paassa pallon etukarjesta ja FB:n kengan karjet ovat 5
jaardin paassa. Pro-muodostelmassa tailbackin ja fullbackin kenkien karjet ovat 5
jaardin paassa pallon etukarjesta.

Harjoitteena voit laittaa pelaajat héolkkddamddn paikalleen oikealle etdisyydelle pallosta (esim.
kartiot) toistetaan harjoitusta kunnes kaikki ovat saaneet riittdvin mddrdn toistoja

Laitahyokkaajat (lahtéasento ja asemointi)

- harjoitellaan ja korjataan perusasentoa, muunnetaan laitahyokkaajan asennoksi
- valmentaja selittaa laitahyokkaajan roolit:

* juokse kuvioita

» ota pallo kiinni

* blokkaa juoksupeleissa

- opetellaan laitahyokkaajan ensimmainen askel
* reagoi pallon liikkeeseen, ei daneen
* ponnista etummaisella jalalla, astu taaemmalla eteenpan
(korjaa turha heijausaskel, otetaan vain yksi askel)
* harjoitetaan molemmilta puolilta seka sisa- etta ulkojalalla
- lahtdaskeleen onnistuttua, laitahyokkaajat  juoksevat viiden jaardia
aloituskomennosta
» vaihtele Iahtopaikan etaisyytta pallosta
- opetellaan laitahyokkaajien asemointi ja 1ahto
» kayta muovikartioita hyokkayslinjan merkitsemiseen, laita kaksi
laitahyOokkaajaa kerrallaan linjaamaan 8 jaardin paahan
uloimmasta hyokkayslinjasta
* valmentaja simuloi aloituksen, laitahyokkaajat spurttaavat viisi
jaardia ja seuraavat kaksi asettuvat lahtéasemiin

Harjoitteena voit laittaa pelaajat holkkddmddn paikalleen oikealle etdisyydelle pallosta (esim.
kartiot) toistetaan harjoitusta kunnes kaikki ovat saaneet riittdvin mddrdn toistoja



Hyokkayslinja (lahtoasento ja asemointi)

- harjoitellaan ja korjataan perusasentoa, muunnetaan 3-pisteasennoksi
- valmentaja selittaa hyokkayslinjan roolin:
» blokkaa puolustajia, jotta joukkueesi voi juosta/heittaa

- opetellaan juoksu- heittoblokkiaskel
* juoksu: reach step 45 asteen jalan mittainen askel
oikealle/vasemmalle, paino pysyy reiden varassa
» heitto: 15cm pitka askel sisadjalalla taakse, “varpaat korvaavat
kantapaan, pidetaan selka kaarella ja rintakeha isona,
painopiste alhaalla
* harjoitetaan molemmilta puolilta seka sisa- etta ulkojalalla

- lahtéaskeleen onnistuttua, laitahyokkaajat  juoksevat viiden jaardia
aloituskomennosta
» vaihtele lahtopaikan etaisyytta pallosta

- opetellaan hyokkayslinjan ja pelinrakentajan asemointi

* merkitse pallon paikka ja kayta muovikartioita kolmen
linjapuolustajan merkitsemiseen

* kolme linjamiesta ja pelinrakentaja holkkaavat aloituslinjaan
ottaen oikean etaisyyden sentterista, pelinrakentaja taakse ja
guardit sivuille

» etaisyyden suhteessa toisiin linjamiehiin maarittaa valmentaja,
aluksi voi kayttaa sivulle ojennettuja kasia (kasi hartiaan kiinni)

Huddle-aloituskokous
- tarkoituksena on saada pelaajat ymmartamaan aloituskokouksen merkitys ja
oppimaan sen rakentaminen, breikkaus ja linjaaminen
- kerrataan asemointi aloituskokouksen kautta pelinrakentaja, keskushyodkkaajat,
hyokkayslinja ja laitahydkkaajat
- merkataan pallon paikka ja linjapuolustajat muovikartioilla
- aloituskokous, huddle:

* hyokkayslinja asettuu 7 jaardn paahan pallosta selka palloon
pain, sentteri kutsuu huddlen kokoon ojentamalla kadet paan
ylapuolelle merkiksi

» pelinrakentaja seisoo sentteria vastapaata keskushyokkaajat
molemmilla puolillaan, laitahydkkaajat ovat keskushydkkaajien
vieressa, ympyramuodossa

» breikataa ja pelaajat juoksevat paikoilleen, tarkistetaan
lahtdasennot ja asemointi, korjataan virheet



Toimivan hyodkkayksen taidot

Perustaidot ja tekniikka, pelien kutsuminen ja muodostelmien osaaminen ovat toimivan
hyokkayksen valttdmattomia osia. Tassa osassa keskitytaan kolmeen peruselementtiin:
® perustaitoihin liittyyvaan tietoon
® hyokkaysharjoitteisiin kaikille hyokkayksen pelipaikoille
® muodostelmiin ja pelin kutsumiseen

Osio soveltuu seka lasten etta nuorten valmennukseen.

Menestyva hyokkays

Suunnittelin ja harjoittelin joukkueen kanssa kahden maalin takaa-ajoasemassa olemista
harjoituksissa sekd leireilld. Harjoittelimme kahden maalin johdossa pysymistd kahden minuutin
ollessa jdljelld ottelussa; kellon kdyttimistd, pallon turvallista kantamista, sivurajasddntod,
rangaistusten merkitystd, sdkitetyksi tulemista, syétonkatkon mahdollisuutta. Otimme niistd
irralleen kaikki osa-alueet, jotka koimme tdrkeiksi ja harjoittelimme niita”

San Francisco 49érsin ex-pddvalmentaja Bill Walsh

Pisteiden tekemisen avain jalkapallossa on vahva pelien toteuttaminen ja puolustuksen
epatasapainossa pitdminen. Parhaiten arhakkaa puolustusta vastaan onnistuu, jos
valmentaja pystyy seuraaviin asiohin:
® opettaa perustaitoja ja -tekniikoita
® saa pelaajat ymmartamaan muodostelmat ja pelien perusideat
® saa pelaajat ymmartamaan edellda mainitut kentadlla tapahtuvaksi kaytannon
toiminnaksi

TAIDOT JA TEKNIIKKA

Kaksi asiaa on hyva pitaa mielessa naita taitoja vasta-alkajille opettaessa:
1. Ole realistinen odotuksissasi, muista etta harjoistus tekee mestarin, ole positiivinen
ja kommunikoi tehokkaasti pelaajien kanssa.
2. Kaikki tietosi ovat turhia, jollet pysty toteuttamaan hyvia harjoituksia ja siirtdmaan
tieto&taitoa pelaajien kayttoon

HYOKKAYSHARJOITTEET

Tehokkaaseen hyokkaamiseen ei riita pelien ymmartaminen ja toteuttamisen yrittaminen,
silla pelaajien on pystyttava toteuttamaan ja yllapitamaan tiettya suoritus- ja taitotasoa
paastakseen hyokkayksena kentalla eteenpain. Valmista pelaajat haastamaan vastustajan
puolustus opettamalla seuraavia taitoja:

® pelinrakentajan pallonkasittely

® keskushyokkaajien jalkatyo ja pallon varma kasittely

® |aitapelaajien kuviojuoksu ja pallon kiinniottaminen

® linjapelaajien suojaustehtavat ja pelikohtaiset blokkaustekniikat ja -tehtavat

HYOKKAYSMUODOSTELMAT JA PELIT
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Vaikka riittavat taidot ja tekniikka ovatkin valttamattomimmat menestyksen avaimet, on
pelaajien joukkueena onnistuakseen myds osattava perusteellisesti hyokkays-
muodostelmat ja “leipa&voi -pelit”.

Pelien kaveleminen on ensimmainen askel kohti hyokkayksen toteuttamista. Sen voi tehda
esiharjoituksena aivan harjoituksen aluksi, jonka jalkeen alkaa lammittely ja varsinainen
likunta. Kun pelaajat alkavat ymmartaa kunkin pelin perusideaa, voidaan vauhtia alkaa
pikkuhiljaa lisata kohti taysivauhtista pelia taydella kontaktilla.

YHTEENVETO

Virheeton toteuttaminen on hyokkayksen menestyksen avain. Tama toteuttaminen
rakennetaan harjoituksissa. Hyva hyokkays osaa perustekniikat ja -taidot seka ymmartaa
miten muodostelmien ja pelien on tarkoitus toimia puolustusta vastaan. Toimivan
hyokkayksen pelaajat voittavat yksi yhta vastaan tilanteet, koska osaavat perustaidot ja
tekniikat. Kaikki lahtee oikeasta lahtdasennosta ja ensimmaisista askelista.



PELIPAIKKAKOHTAISET PERUSTAIDOT
HYOKKAYS

PELINRAKENTAJA

Asento

» jalkaterat samalla linjalla, hartioiden
leveydella, paino tasaisesti molemmilla
jaloilla, jalkatera eteenpain

e polvet taivutettuina, selkd suorana, katse
eteenpain

* nojaa paata ja hartioita eteenpain lantion
etupuolelle

* ojenna kadet eteen vyo6tardn etupuolelle

» tuo kadet yhteen, heittokasi ylempana

Aloitussyoton vastaanottaminen (snap)

» asetu sentterin taakse, sdada polvikulmasi
sentterin koon mukaan

« aseta heittokasi toisen kaden paalle

* ojenna ja erota sormet ja peukalot

* paina ylempaa katta ylos viestittaaksesi
sentterille olevasi valmis

e varmista pallo alakadella heti sen
vastaanotettuasi

Shot-gun syo6téssa (pitka aloitussydttd) asetu oikealle etaisyydella (5 jaardia), katso
puolustus sentterin yli, keskity sy6ton vastaanottamiseen ja pallon varmistamiseen
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Kolmen askeleen pudotus

* ensimmainen askel otetaan heittavan kaden puoleisella
jalalla

» toinen askel on ristiaskel vastakkaisella jalalla

» pida palloa turvassa molemmin kasin lahella rintaa, vyotaron
ylapuolella, anna kasivarsien liikkkua normaalisti vartalon
likkeen mukana

kolmas askel heittokaden puoleisella jalalla, silla pysaytetaan
liike taaksepain

» astu eteenpain vastakkaisella jalalla heittoliikkeen aluksi

» jotta kolmesta askeleesta pystyy heittamaan tehokkaasti ja
nopeasti, on 1. askel= pitka (etaisyytta linjaan=heittotilaa) ja
2.&3. askel =lyhyita

* pida etuhartia alhaalla koko pudotuksen ajan, jottei paino
paase viemaan taaksepain kolmannen askeleen “yli”

» toimii parhaiten lyhyissa nopeissa heitoissa (quick out, slant,
hitch), voidaan myos kayttaa fade-kuviossa

11




Viiden askeleen pudotus

ensimmainen askel otetaan heittavan kaden puoleisella jalalla

toinen, kolmas ja neljas askel ovat ristiaskelia vastakkaisella jalalla aloittaen

viides askel pysayttaa taaksepain liikkeen (heittokaden puoleinen jalka)

pida palloa turvassa molemmin kasin lahella rintaa, anna kasivarsien liikkua
normaalisti vartalon liikkeen mukana

kokoa asento tuomalla etujalka, molemmat jalat lantion alle

astu eteenpain ei-heittavan kaden puoleisella jalalla heittoliikkeen alkaessa

toimii parhaiten keskipitkissa kuvioissa (out, hook, cross, post), voidaan kayttaa
myO0s syvissa vertikaaleissa kuvioissa

koulukuntaeroja: jotkut kayttavat ainakin kahta eri vilden askeleen pudotusta, toinen
on nopea pudotus ja toinen 3 pitkaa ja 2 lyhytta askelta sisaltava pudotus

ainakin nuorten peleissa yli viiden askeleen pudotuksen kayttaminen saattaa olla
eparealistista heittokdden voiman, ajan, suojauksen ym. Puitteissa. Tassa tulevat
eteen esimerkiksi digi-kuvioiden realiteetit

avainasiat: taaksepain pysayttaminen, asennon kokoaminen, liike eteenpain,
heittokaden pysyminen kontrollissa. Monet pelinrakentajat antavat helposti pallon
pudota sivullee heittoasentoa rakentaessaan samalla kun paino pysyy takajalalla.
Taman johdosta heitto lahtee myodhassa korkealle. Samalla taipumus karata ulos
suojauksesta korostuu

Heittavan kaden ote pallosta

e sormien maara ja asento nauhoilla maaraytyy
kaden koon ja “koulukunnan” mukaan (pelkka
nimeton/keskisormi ja nimeton), mutta etusormi jaa
joka tapauksessa peukalon vastapuolelle nauhojen
taakse ja pikkurilli on nauhojen “alla”. Puristuksen
palloon pitaisi olla pallon keskipisteen takana.

 Ote marasta pallosta muuttuu siten, ettd pallo
makaa kammenella enemman

Heittoa edeltava asento

* pida sormet oikein asetettuina pallolla, molemmat kadet pitavat
pallosta kiinni

» pida pallon rinnan edessa, alakarjen ollessa vyotaron ylapuolella

* molemmat jalat ovat lantion alla

» etujalka ja lantion osoittavat kohti aloituslinjaa

12



Heittoliike

astu eteenpain ei-heittokdden puoleisella jalalla heittoliikkeen
alkaessa, jalkateran osoittaessa heittokohdetta pain

irroita ei-heittava kasi pallosta

tuo heittava kasi korvan taakse kyynarpaa taivutettuna

like lahtee lantiosta ja hartioista ennen katta

tuo heittdva kasi eteenpain kyynarpaa edella, kierteen
luomiseksi peukalo takavaiheessa alhaalla, heiton ylavaiheessa
ylhaalla ja irrotessa taas alhaalla. Keskisormi irtoaa viimeisena,
kasivarren ollessa ojennettuna ja sormet osoittavat kohti
heittokohdetta. Peukalo paatyy vastakkaiseen etutaskuun
likeradan paatteeksi.

KESKUSHYOKKAAJA

Hand offin vastaanottaminen

* juoksulinja aina maaratylla tavalla ilman
poikkeamia

» katse suunnattuna hyokkayspisteeseen (point of
attack)

» silmien taso on avaimena

* muodosta taydellinen tasku

* ylempi kasi hartian korkeudella, kasi rintaa
vasten, peukalo osoittaa alaspain

 alempi kasi asetetaan vyonsoljen alueelle,
pelinrakentajan on nahtava tama

» vastaanota pallo tuntumalla, ojennu eteenpain
lantiosta kun saat pallon

« erista pallo kunnolliseen pallonkantoasentoon

13



Pitchin vastaanottaminen

a) kaanna vartaloa ja juokse kohti sivurajaa

b) katso taaksepain pitchia, pitden katseen
pallossa

c) aseta kadet niin, ettd pallo ei voi menna
niiden valistad, pikkusormet tai peukalot
yhdessa

d) ndae molemmat kadet sekd pallo yhtaaikaa
kiinniotossa

e) turvaa pallo kateen, joka on kauempana
puolustuksesta

f) katso eteenpain juoksulinjan Idytamiseksi

B S SR

HYOKKAYKSEN LINJA

Aloitussyotto

* aluksi aloitussyoton voi antaa 4-pisteasennosta
ja siirtya 3-pisteasentoon

» jalkaterat samalla linjalla, hartioita leveammalla,
paino molemmilla jaloilla

* pida paa ja katse ylhaalla

* pista pallon nauhat kammenen vastakkaisella
puolella

» aloitussyodttokasi on pidettdva hieman pallon
etupuolella

e tue sormilla pallon alapuolelta otetta pallosta,
peukalo pallon paalla

e tuo pallo ylos hieman poikittain, jotta nauhat
osuvat pelinrakentajan heittokateen

harjoittele aloitussyotto likkuen vasemmalle, oikealle, eteen ja taakse

aloitussyotto on ensisijainen tehtava sentterilla

jokaisen hyokkayslinjamiehen tulisi harjoitella aloitussyo6ttoa

14



Heittoblokki

a) asetu nopeasti hyvaa iskuasentoon, molemmat jalat
maassa, vartalo kontrollissa ja tasapainossa

° Kmmérré missa pelinrakentaja on jokaisessa pelissa ja tieda
umpaa puolta tulee puolustaa ja kuinka syvalle voit
peraantya ilman, etta pelinrakentaja hairiintyy
e ala koskaan anna jalkojen menna ristiin, silloin tasapainon
menettaminen on lahella.

e liuta jalkojasi pysyaksesi puolustuspelaajan edessa niinkuin
koripallopelaaja pelatessaan puolustusta, -jalkojen liike on
lyhyita, teravia painokkaita askeleita lahella maata koko ajan

e Vvastustajan liikevoima on pysaytettava, iske teravasti
molemmilla kammenilla (punch) niin kovaa kuin pystyt
numeroiden alaosaan

e pida kontakti ylla ja pyri tyontamaan vastustajaa linjan suunnassa, ettei han paase

tunkeutumaan heittoalueelle

LAITAHYOKKAAJA

Heiton kiinniottaminen vyotaron ylapuolelta

» pista molemmat peukalot yhteen

 pida sormet levitettyina, muodostaen kolmion
kiinniottoa varten

* pida kammenet eteenpain ja ranteet taivutettuina
taaksepain

* ojenna kasia palloa kohti, jotta ne voidaan nahda
yhta aikaa

» focus palloon tai sen etukarkeen

* jousta kasilla kiinniotettaessa

» siirra pallo pallonkantoasentoon valittomasti

» valmistaudu taklaukseen tai iskuun

Heiton kiinniottaminen vyotaron alapuolelta

sormet yhteen

pida sopista molemmat pikkrmet levitettyina, muodostaen
kiinniottoa varten

pida kdmmenet eteenpain ja ranteet taivutettuina taaksepain
ojenna kasia palloa kohti, jotta ne voidaan nahda yhta aikaa
focus palloon tai sen etukarkeen

jousta kasila kiinniotettaessa

siirra pallo pallonkantoasentoon valittomasti

valmistaudu taklaukseen tai iskuun
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6-pisteasennosta ojentuminen (extension)

yleisharjoite kaikille pelaaijille

amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuva kontaktin suorittaminen perustuu triple-
extensioon

6-pisteasennon kautta opetellaan lahtemaan rajahtavasti liikkeelle koko vartalon
lihaksia hyvaksi kayttaen, erityisesti lantion ojennusta harjoittaen

samaa ojennusta kaytetdan amerikkalaisessa jalkapallossa niin taklaamisessa,
blokkaamisessa tai pallonkantajan kohdatessa taklaajan

harjoitellaan parin kanssa siten, etta pari ottaa kiinni 6-pisteasennosta ojentujan

Asento
» iskuasennosta pelaajat laskeutuvat polvilleen,
kadet reisilla

* varpaat osoittavat eteenpain

» istuvasta asennosta kadet viedaan eteenpain,
kaadutaan kasien varaan, sormet osoittavat
eteenpain, kAmmenet hartioiden leveydella,
katse eteenpain

Rajahtava ojentuminen

» vihellyksesta tai muusta merkista, pelaaja
ponnistaa pakidiltdan 6-pisteasennosta
rajahtavasti eteenpain

» vartalon tulisi ojentua vaakasuorassa ja
pelaajan pitaisi tulla maahan vatsalleeen
hartiat maasta irti (selka on taivutettu), kadet
ovat edessa paan ylapuolella

* mita pidemmalle ponnistaa, sitd parempi
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PUOLUSTUS

Puolustuksen lahtoasennot

« tehdaan joukkueharjoituksena

» liittavat perusasennon eri pelipaikkoihin

» eri pelipaikkojen asentoja opetettaessa aloita aina perusasennosta ja korjaa virheet

» kaikki puolustajien harjoitukset ja pelit tulee kaynnistaa joko pallon tai pelaajan
likkeesta edessa. Yhtaan harjoitusta ei pida aloittaa aanesta tai pillista.

Takamiehet (cornerback, safety)

« aloita perusasennosta

* kavenna jalkojen asentoa

e siirra ulommaista jalkaa taaksepain, jotta jalat ovat hieman
porrastettu

b) Opeta pelaajille mika on ulko- ja mika sisajalka suhteessa

pallon sijaintiin

« kadet roikkuvat edessa

e pida vartalosi etukenossa, leuka polvien etupuolella, koska
suunnanmuutos on eteen on silloin helpompaa.

« katse sisakentalle kohti palloa

Tukimiehet

- aloita perusasennosta
» siirra ulommaista jalkaa taaksepain, jotta jalat ovat
hieman porrastettu

a) asennossa taaemman jalan ei pida ylittaa
etummaisen kantapaata
b) Opeta pelaajille mika on ulko- ja mika
sisdjalka suhteessa pallon sijaintiin

» kadet roikkuvat edessa

» katse eteenpain kohti linjan avainpelaajaa
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Lahto ja asemointi

Lahtoasento, 1ahto ja asemointi pelipaikkakohtaisina harjoitteina

Takamiehet (lahtoasento ja asemointi)

Kayta aikaa takamiehen roolin selittamiseen:

a)
b)

Puolustaminen laitahyokkaajia vastaan pyrkimyksena syotonkatko
Blokkien valttaminen ja taklausten tekeminen juoksuissa

harjoitellaan ja korjataan tarvittaessa lahtdasentoa

hartioita kapeampi asento jaloille, ulkojalka taaempana. Paino on pakidilla ja
kantapaat hieman irti maasta.

kadet roikkuvat , sormet ovat juuri polvien alapuolella

katse laitahyokkaajassa

Ensimmaiset askeleet
Takaperinjuoksu

hyokkaajan lilkke on lahtdsignaali puolustajalle, ei aloituskoodit

ensimmaisessa askeleessa etummaisella jalalla tydnnetadan taaksepain ja ulkojalka
likkuu lyhyen askeleen

takamiehet olettavat ensijaisesti pelin olevan heiton ja ottavat siksi ensimmaisen
askeleen taaksepain. Vasta kun he ovat taysin varmoja siita, etta peli on juoksu, he
tulevat pelia vastaan

harjoittele teravia, iskevia askelia pakidilla, kadet ja jalat liikkkuvat luonnollisesti
kuten etuperin juoksussa

liku 5 jaardia takaperinjuosten — siihen tarvitaan 4 askelta

Harjoittele pienissa ryhmissa, kunnes kaikki oppivat takamiehen linjauksen

¢))

h)

i)

Laita puskutyynyja tai kartioita merkitsemaan sentteria ja guardeja (jokaiselle
ryhmalle omansa). Pallo sentterin eteen. Laita 2 pelaajaa linjaamaan
laitahyokkaajan asentoon 5 jaardin paahan oman puolen ulommaisesta miehesta
aloituslinjaan

takamiehet juoksevat paikoilleen 7 jaardin paahan laitahyokkaajista, kyparat
vastakkain

korjaa tarvittaessa ja vaihda pelaajien rooleja

Tukimiehet (lahtoasento ja asemointi)

Kayta aikaa tukimiehen roolin selittamiseen:

a) Opettele poistamaan blokkeja ja valttamaan niita

b) Taklaa pallonkantaja, jos hanella on pallo

c) varjosta keskushyokkaa heittopelissa ja yrita syotonkatkoa

harjoitellaan ja korjataan tarvittaessa lahtoasentoa

perusasento, ulkojalka taaempana. Paino on pakidilla ja kantapaat hieman irti
maasta.

kadet roikkuvat
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katse etummaisessa keskushyodkkaajassa (fb)

Ensimmaiset askeleet
Lukuaskel

keskushyokkaajan liike on lahtosignaali tukimiehelle, ei aani

tukimiehet lahtevat perusasennosta, jossa jalat ovat hartioiden leveydella. Asennon
tulisi olla mahdollisimman tasapainoinen, jotta voi lahtea helposti liikkeelle joka
suuntaan

tukimiehen ensimmainen askel on lyhyt ulommalla jalalla eteenpain suuntautuva,
joka tuo jalan etujalan kanssa samalle linjalle

pelin alkaessa tukimies ottaa lukuaskeleen eteenpain, jonka aikana han paattelee
onko peli juoksu vai heitto

harjoittele lukuaskelta

Harjoittele pienina ryhmina, jotta kaikki oppivat tukimiehen linjauksen

b)

c)
d)

Laita puskutyynyja tai kartioita merkitsemaan sentteria ja guardeja (jokaiselle
ryhmalle omansa). Pallo sentterin eteen

tukimiehet juoksevat paikoilleen 4 jaardin paahan guardeista kyparat vastakkain
korjaa tarvittaessa ja vaihda pelaajien rooleja

Puolustuksen aloituskokous - huddle

Tydskennellaan edelleen ryhmissa

Tarkoituksena saada pelaajat ymmartamaan huddlen merkitys, pelaajien roolit
seka linjaukset

merkitaan pallon paikka ja hyokkayslinjamiehet esim. kartioilla

kerrataan linjapuolustajien, tukimiesten ja takamiesten asemointi

puolustuksen huddle merkitaan jaardin paahan pallosta, jonka kutsuu noseguard
nostamalla kadet paansa paalle, muuta linjapuolustajat ryhmittaytyvat hanen
viereensa riviin hieman kumaraan, tukimiehet ja takamiehet ryhmittaytyvat
linjamiesten taakse

yksi tukimies kutsuu puolustuspelin, breikataan pelaajat holkkaavat paikoilleen.
Korjataan virheet asennoissa ja linjauksessa. Toistetaan kunnes kaikki pelaajat ovat
saaneet riittdvan maaran toistoja.

Menestyva puolustus

Perustekniikat, kuten  myos  peruspuolustusmuodot ja  pelinkutsunta, ovat
menestyksekkaan puolustuksen oleelliset osat. Valmentajan pelikirjan tama osuus
kasittelee erinomaisen puolustuspelin kolmea tarkeaa osa-aluetta;

» Puolustuksen perustaidot kuvallisena esityksena ja tarkistuslistoina
» Puolustuksen harjoitteita eri pelipaikoille
» Perus puolustusmuodot ja pelinkutsunta

Monet valmentajat uskovat yh& vanhaan sanontaan; hydkkéys myy liput, mutta puolustus
voittaa mestaruudet. Valmensitpa millé tasolla tahansa on kuitenkin hyvé puolustus
elintédrkeé osa koko joukkueen menestykselle. Hyvén puolustuksen valmentaminen pitéaa
sisélléén;
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- Pystya opettamaan tehokkaasti puolustuksen taidot ja tekniikat
- Ymmartaa puolustuksen ryhmitykset, linjaukset ja peitot
- Siirtda nama taidot pelaajille, jotta he voivat suoriutua menestyksekkaasti pelikentalla

Tarkeatd on muistaa kaksi asiaa, kun opetat naita taitoja pelaajillesi; ensinnakin, ole
realistinen odotuksissasi ja muista, ettd pelaajat kehittyvat vain harjoittelemalla. Ole
positiivinen ja kommunikoi pelaajiesi kanssa. Toiseksi, tunnista, kaikki maailman
jalkapallotieto on taysin turhaa, jos ei niita harjoitella organisoiduissa ja tehokkaissa
harjoituksissa.

Puolustuksen harjoitteet

Puolustukset kehittyvat toistojen kautta. Oikeiden tekniikoiden ja perusteiden
harjoitteleminen tuottaa hyvan harjoitusasenteen ja -tavan ja siirtyy sitd kautta myos
pelikentalle. Voit auttaa joukkuettasi saavuttamaan tuon korkean tason harjoittelemalla
hyvin suunniteltuja ja hyvin toteutettuja harjoitteita. Tdman osan viimeinen osio esittelee
harjoitteita, joita voit kayttaa luodaksesi menestyksellisen puolustuksen harjoittelemalla;

- Lahtoja ja blokin tunnistuksia linjamiehille
- Blokinpoistoja ja aluepuolustukseen pudottautumista tukimiehille
- Perusjalkatekniikoita, kuten takaperinjuoksu, takakenttapelaaijille

Puolustusmuodostelmat ja linjaukset

Vaikkakin oikeat taidot ja tekniikat ovat tarkeita joukkueen menestymiselle, ei voida
unohtaa, etta jenkkifudis on ennen kaikkea joukkuepeli. Niinpa sinun pelaajien taytyy myos
ymmartaa peruspuolustumuodostelmat, -linjaukset ja —peitot voidakseen toimia
joukkueena. Valmentajan pelikirjan tassa osiossa kaydaan lapi; 4-3 —puolustus, 5-2 —
puolustus, 6-2 —puolustus ja 3-4 —puolustus.

Kun pelaajillasi on perustiedot siita, mita eri peitot pitavat sisallaan kaytyna lapi
kavelyvauhdilla, laita heidat kohtaamaan pienta kontaktia (puolivauhti) harjoitteissa. Kun
he oppivat tietamaan mita tehda, siirry taysivauhtisiin harjoitteisiin  ja opeta heille
pelitilanneomaisia harjoitteita. Tata kautta he oppivat jenkkifudiksen henkiset ja fyysiset
puolet.
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PELIPAIKKAKOHTAISET PERUSTAIDOT

PUOLUSTUS

Taklaus edestapain

Lyhenna juoksuaskelta, levitd jalkoja ja alenna lantiotasoa
koukistamalla polvia

Pida selkd suorana, paa pystyssa ja katse kiinnitettyna
pallonkantajan rinnan keskiosaan

Rajahda taklaukseen taklauksen tekevan hartian puoleiselta jalalta
Iske (osu ) hartialla ei kyparalla

Tyonna hartiasuoja ylos ja "lIapi” pallonkantajan rinnasta

Anna paan liukua pallonkantajan sivulle

Kaari katesi pallonkantajan ymparille ja ota kiinni paidasta

Annan jalkojen kayda taklauksen ajan ja kaada pallonkantaja
maahan

Tama taklaus on paras, jos pallonkantaja tulee suoraan kohti eika hanelle ole tilaa
kaéntya oikealle tai vasemmalle

toisella jalalla
« talla askeleella pitaa saavuttaa leveampi, jalat vierekkain oleva asento

» tehdaan ryhmissa pareittain

» selvitd miten tarkeata on oppia taklaamaan
oikein, ottaen oma vastustajan turvallisuus

* joukkuepelaaminen

» pitad oppia taklaamaan seka oikealla etta
vasemmalla olkapaalla

 tama harjoite voidaan useissa osissa, kun
ensiksi on selvitty hyvin edellisista osista

* perusasennosta, pelaaja on taklaustyynyn
vieressa

» tyyny on vain noin 15 sentin paassa ja toinen
pelaaja pitaa sita pystyssa

» tarkea osa on pysya alhaalla

* valmentaja nayttaa pelaajalle suunnan kummalla
olkapaalla tama taklaa, oikealla vai vasemmalla

* ensimmaisesta vihellyksestda pelaaja astuu
jalalla, mika on poispain olkapaasta, jolla
taklataan

* tama on vain lyhyt, 15 cm, voima-askel

* hartiataso ei saa nousta, painota alhaalla
pysymista ja paan pitamista pystyssa

» askeleen aikana kasien pitaisi liikkua kohti
lantioita, aivan kuin vetaisit asetta kotelosta

* seuraavasta vihellyksesta puolustaja astuu
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askeleen kulma pitaisi olla sellainen, etta taklaava olkapaa paasee kontaktiin
kohteen kanssa

kasvojen pitaisi liukua sivulle mahdollistaen olkapaan (rintapanssarin) kontaktin
asennon pitaa pysya matalana ja paan pystyssa

kadet "ampuvat” eteenpain halaten taklaustyynya (lukitse kadet tai ota kiinni paidan
helmasta)

kadet vetavat tyynyn pelaajan luo, nostaen sen ilmaan

avustaja paastaa irti ja menee sivummalle

kolmannesta vihellyksesta pelaaja kantaa taklaustyynya 5 jaardia

askeleet ovat lyhyita ja jalat toimivat rinnakkain

puolustaja ei saa nousta ylos, painotetaan matalana pysymista

kun saavutetaan menestysta tassa:
voidaan lisata etaisyytta puolustajan ja tyynyn valilla 5 jaardiin, jotta voidaan
harjoitella lahestymisaskelia, kuitenkin askeleet juuri ennen kontaktia eivat muutu
» taklaustyyny voidaan poistaa ja kontakti tehdaan puolustajan ja avustajan
valilla, jolloin avustaja pitdd palloa molemmissa kasissa seisten
pystyasennossa

~ Tukimiehen skreippaaminen

* lukuaskeleen jalkeen, pelaaja reagoi oikealla tai
vasemmalle johon han scrapeaa.

» vastakkainen jalka astutaan skreippaamisen suuntaan,
kantapaat voivat osua yhteen

* hartiat eivat saa nousta ylos

* skreippaamisen puoleinen jalka astuu hartian levyisen
askeleen

* suuntaa liikkuminen aloituslinjan suunnassa alamakeen

» tassa liikkumistekniikassa ei hypita, vaan toinen jalka on
aina maassa

» toistetaan ja lisataan vauhtia

* harjoittele 5 jaardin skreippaamisia molempiin suuntiin

Takamiehet takaperinjuoksu

* ensimmainen askel tyontava askel taaksepain noin 15
senttia

* kun paino alkaa siirtya, etummainen jalka liukuu taakse
15 senttia toisen taakse

* seuraavat askeleet ovat pidempia

* paino ei saa olla polvien yli, hieman edessa kuitenkin

* hartiat eivat saa nousta ylOs tai nojaamista taaksepain ei
saa tapahtua

» juokse aluksi takaperin 10 jaardia
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Yleistekniikka rip
rip-tekniikka (underarm) on yksi parhaista ohitustekniikoista

e 1. askel (position step) otetaan ulommalla jalalla ja askel
on lyhyt
» askel (power step) otetaan sisemmalla jalalla ja se on
pitka, astutaan vastustajan varpaiden lahelle
» toinen askel ja alakoukkumainen isku sisemmalla
kadella yhta aikaa, jolloin jalkatera&polvi&hartia ovat
samalla linjalla
» kaden isku tulee hartian alta ylospain, laske hartiaasi,
voit tyontaa toisella kadella vastustajan hartiasta tai
repaista sita
* nosta jaloilla ja ojenna lantiota, samanaikaisesti nosta
hartialla ja nojaa vastustajaan
» jatka liikkumista kontrolloidusti eteenpain ja etsi pallo tai
juokse heittokuvio

Harjoittele rip-tekniikka seuraavassa jarjestyksessa:
1. rip ka&den heilautus
2. askel+rip
3. askel rip+ hartia
4. sama suoritus hyokkaajaa vastaan
5. counter rip

Yleistekniikka swim

a) swim-tekniikka (armover) on yksi parhaista
ohitustekniikoista

b) ota nopea sisaaskel takimmaisella jalalla

C) ota toinen pitka askel ulommaisella jalalla

d) tydnna puolustajan kasivartta kohti rintaa

e) astu puolustajan ulkopuolelle sisajalalla

f) ojenna sisempi kasi puolustajan ulkohartian yli ja
iske kyynarpaa selkaan

g) uintilikettd on hyva kayttdd samankokoiseen tai

pienempaan puolustajaan/hydkkaajaan
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Puolustuksen perusharjoitteita

Takaperinjuoksu ja vastaantulo juoksupeleissa
tehdaan ryhmissa
kerro rynmalle, etta he harjoittelevat takakentan tekniikkaa
kayta vapaaehtoista esittaaksesi tekniikan
a) aloita takakenttapelaajan aloitusasennosta ja sijainnista
kapea asento, ulkojalka liukuu taaksepain, jotta muodostuu porrastus
kadet voivat roikkua edessa
asema on 7 jaardia laitahyokkaajasta suoraan vastapaata tata

b) kun laitahydkkaaja liikkkuu eteenpain puolustaja lukee hydkkaajan vyodsolkea samalla
kun aloittaa takaperinjuoksun

kun laitahyokkaaja jarruttaa blokatakseen puolustajaa tama pysayttaa
takaperinjuoksun

sitten puolustajan pitaisi hyokata kohti palloa blokkaajan ulomman olkapaan lapi ja
pyrkia pallonkantajaan luo

tee taklaus

tee harjoite ottamalla kaksi ryhman jasenta laitahyokkaajiksi

a) ota kolme sakkia (totterda) esittamaan linjamiehia

b) korjaa asentovirheet seka sijaintivirheet

c) laita kaksi sakkia laitahyokkaajien taakse esittamaan pallonkantajia (pallo vaikka
niiden paalle)

d) esita itse tai vapaaehtoisen avulla pallon liikkeellelahtd (snap) jotta
laitahyokkaajat lahtevat liikkeelle

laitahyokkaajat jarruttavat noin 5:ssa jaardissa blokatakseen

puolustajan pitaa tuhota tama blokki ulko-olkapaan lapi ja tehda taklaus

HUOM! Ald anna puolustajan juosta blokkaajan ympéari koskettamatta vaan
blokkaajan lapi (kontakti)

Vaihda rooleja

Takamiehen heittovarjostaminen
tehdaan ryhmissa
kerro ryhmalle, ettad he harjoittelevat takakentan varjostamistekniikkaa
kayta vapaaehtoista esittaaksesi tekniikan

a) aloita takakenttapelaajan aloitusasennosta ja sijainnista

kapea asento

ulkojalka liukuu taaksepain, jotta muodostuu porrastus
kadet voivat roikkua

asema on 5 jaardia laitahyokkaajasta suoraan vastapaata

b) kun laitahyokkaaja liikkuu eteenpain puolustaja lukee hyokkaajan vyodsolkea samalla,
kun aloittaa takaperinjuoksun

Takamies ei saa paastaa laitahyokkaajaa taakseen missaan tapauksessa

jos laitahyokkaaja on paasemassa takamiehen ohi, takamiehen on kaannyttava
juostava pysyakseen vieressa
Kun laitahyokkaaja breikkaa kaannostdan varten kuviossaan vasemmalle tai
oikealle
puolustajan pitda hyokata kohti palloa laitahyokkaajan sisemman jalan “lapi”
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e takamiehen pitaa pyrkia syotonkatkoon

e jos syotonkatkoa ei voi tehda, valmistaudu lydomaan pallo maahan aloituslinjan
puoleisella kadella

e taaempi kasi kiertyy hyokkaajan ymparille ja nain valmistautuu taklaukseen
mahdollisen laitahydkkaajan kiinnioton onnistuessa

e takamies ei voi ottaa kontaktia laitahyokkaajaan ennenkuin pallo on ilmassa

Tee harjoite ottamalla kaksi ryhman jasenta laitahyokkaajiksi
a) ota kolme puskutyynya tai kartiota esittamaan linjamiehia
b) korjaa asentovirheet seka asemointivirheet
c) valmentaja voi simuloida tai vapaaehtoisen avulla aloitussyottoa, jotta laitahyokkaajat
lahtevat liikkeelle
- laitahydkkaajat juoksevat joko in- tai out-kuvion tai hitch&go-kuvion
- takamies breikkaa laitahytkkaajaa kohti kun kuviot on tunnistettu
Vaihda rooleja

Takamiehen palloharjoituksia
e tehdaan ryhmissa
kerro ryhmalle, ettad he harjoittelevat takakentan tekniikoita
* Ensimmaisella pelaajalla ryhmassa tulisi olla pallo jalkojen edessa
» Kayta vapaaehtoista esittdaksesi tekniikan
» Kayta kartioita nayttamaan 5 jaardin asemointi valmentajasta
a) Ensimmainen pelaaja seisoo kartion luona kasvot jonoon pain
b) Valmentaja on 5 jaardin paassa jonosta aloituslinjassa
c) Vihellyksesta takamies lahtee takaperin juoksuun

Korkein kohta —harjoitus
a) Muutaman askeleen jalkeen valmentaja heittaa pallon ilmaan
b) Heiton korkeus ja pituus vaativat takamiehen pysayttamaan takaperinjuoksun ja
juoksemaan eteenpain
c) Takamies syOksyy kohti palloa
d) Takamies pyrkii ottamaan pallon hartioiden ylapuolelta, tarvittaessa hypaten ottaen sen
kiinni korkeimmasta kohdasta— huutaen bingo, merkiksi syotonkatkosta
e) Kiinnioton jalkeen, han kantaa palloa ulkopuolen kadessa ja palauttaa pallon
valmentajalle
f) Kiinnioton aikaan seuraava pelaaja valmistautuu omaan suoritukseensa

Pelinrakentajan lukuharjoitus
a) Muutaman askeleen jalkeen valmentaja kdantaa hartiansa heittosuuntaan (kaannosta
voi aluksi liioitella)
b) Takamies aloittaa lantion kdantamisen kdanndksen suuntaan jatkaen takaperinjuoksun
c) Muutaman askeleen suunnanvaihdon jalkeen valmentaja heittaa pallon ilmaan
d) Heiton korkeus ja pituus vaativat takamiehen pysayttamaan takaperinjuoksun ja
juoksemaan eteenpain kulmassa pyrkien ottamaan pallon kiinni korkeimmasta kohdasta —
huutaen bingo, merkiksi syotonkatkosta
e) Kiinnioton jalkeen, han kantaa palloa ulkopuolen kadessa ja palauttaa pallon
valmentajalle
f) Kiinnioton aikaan seuraava pelaaja valmistautuu omaan suoritukseensa
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