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Mina

Seura: Kuopio Steelers
Pelikokemusta 15 vuotta
Valmennuskokemusta n. 10 vuotta
Seura-aktiivina n. 12 vuotta

Pelipaikoista koluttu kaikki muut paitsi
OL, eniten kokemusta CB, WR, QB

Valmennustehtavat sekalaisia ja laidasta
laitaan



Sisalto

® Historia jJa saannot
e Kayttokohteet/-tilanteet
® Teknikat
® One hand jab
® Press (two hand/off hand)

® Harjoitteita



Mita se on?

Tekniikka, jossa puolustaja ottaa kontaktin
ylakentalle lahtevaan hyokkaajaan hetl
aloituslinjasta tal hyvin pian sen jalkeen
tarkoituksenaan hairita taman etenemista
kentalla ajoituksen, reitin tal molempien
kannalta.

Aslaa kasitellaan lahinna kulmapuolustajan
nakokulmasta.



Historia jJa saannot

Tekniikan "isa" Lem Barney 60-luvulla

"Kiellettiin” NFL:ssa 70-luvulla (Mel
Blount)

NFL:ssa 5 jaardin saanto

NCAA:ssa pallo el saa olla ilmassa ja
puolustajan tulee olla hyokkaajan
etupuolella



Kaytto

Soveltuva(t) pelaaja(t)

Soveltuva tal vaativa pelisysteemi
Hyokkayssysteemi
Downé&distance/Kenttaasema

Spessut



Soveltuvat pelaajat

® Jotta ylipaansa on jarkevaa kayttaa
teknilkkaa on pelaajien osattava se
edes kohtuullisesti. Muuten liian
riskialtis.

® Erityisen hyva tilanne jos kaytettavissa
on fyysisesti lahjakkaita
kulmapuolustajia, jotka osaavat
teknitkan hyvin. —> Mismatch



Soveltuva tal vaativa
® Jos jouR@LWﬁéL%@mLmi el tue

teknilkkaa niin sen kayttaminen on
riskialtista. (Esim. syvan tuen
puuttuminen)

® Toisaalta jos se tukee niin silla voidaan
tuoda monia elementteja
heittopuolustamiseen. (ajoitus, reititys,
passrush)

® Tietyissa systeemeissa tekniikka on
hyvin olennainen osa. (esim. peitto 2,
vahva blitz)



HyOkkayssysteemi

® Tiettyja hyokkayssysteemeja vastaan
kayttokelpoisempl kuin toisia.

® Tehokas ajoitusheittoa vastaan.

® Kuvioiden poissulkeminen (esim. quick-
kuviot, puolittaminen, bunch)

® Pelinrakentajan luvun sekoittaminen.



Downé&distance ja
kKenttaasema

® Toisinaan tilanteet pitaa pelata l[ahelta ja
tiukasti, koska pelitilanne tal
kenttaasema niin vaatil. (3&1, goal line)

® Erityisesti silloin kun vastustajalla on
jokin toimintamalli minka toteuttamisen
pystyy nain tekemalla estamaan.

® | yhyt kentta pienentaa riskia



Spessut

e Kannattaa opettaa ja treenauttaa
pelaajille jo pelkastaan
erikoisjoukkuepelaamisen vuoksi.

® (Osa tekniikoista soveltuu suoraan
erikoisjoukkuelsiin.

® (Osa pienella soveltamisella.



NERVIEIE]

Yllatysmomentti

Tuplaaminen

Aggressiivinen lahestymistapa
Paine hyokkaajalle

Oman hyokkayksen kehittaminen



Milloin el kKannata
kayttaa

Downé&distance
Negatiivinen mismatch

Oma systeemi el sita salli —> El apua
kulmapuolustajalle

Juoksutuen tarve

Hyokkaysmuodostelma el sovellu



Teknlikat

® One hand jab
® Press
® Two hand jam
® Off hand jam
® Feikit



Yleista tekniikoista

Sijoittuminen tarkeaa ja maarittyy sen mukaan mita bump-
tekniikalla halutaan ja missa oma apu on.

A

Kuasento myos tarkea

® Paino pakioilla, jalat hartioiden leveydella tai hieman yli
® Takapuoli alhaalla

® Selka suorana

® Kadet edessa valmiina

® Rentous

Missaan tekniikassa painopistetta el saa siirtaa hyokkaajaan
pain iskua tehdessa.

Lyhyet nopeat askeleet niin kauan kuin hyokkaaja tekee
siirtonsa.



Yleista tekniikoista

Hallittu aggressiivisuus
Katse vartalossa
Iskussa peukalo ylos

JalkatyO |a painopisteen hallinta ovat koko
homman ydin.

"Ajatus” mukana! Kirkkaana mielessa mita
ollaan tekemassa ja mihin reagoimassa.
(Mies/alue, missa apu, mika tilanne jne.)



One Hand Jab

Kasiteltavista tekniikoista ainoa jossa
astutaan eteenpain!

Sijoittuminen 45 asteen kulmaan
hyokkaajaan nahden —> Tarkoituksena
pakottaa release Itsesta katsoen toiselle

puolelle
Yleensa sisapuol

Syvyyssuunnassa niin lahelle kuin mahd.
—> toisen puolen sulkeminen helpompaa



One Hand Jab

® | ahtdasento kuten edella kerrottu

® Katse hyokkagjan lahimmassa
hartiassa/rinnassa

® Hyokkaajan likkkeesta 3 cm askel etujalalla
"power step” hyokkaajaan pain ja samalla
etukadella terava jabi rintaan/hartiaan, peukalo
yl0S

® Tarkoituksena horjuttaa hyokkaajan tasapainoa
ja rikkoa rytmi

® Huom! Painoa ei saa siirtaa eteenpain!



One Hand Jab

Jabla annettaessa ollaan jo valmiina avaamaan
oma lilke ylakentalle

Kickstep+lantion avaus
Katse vartaloon

Sijoittumisella estetaan hyokkaajan release jabi
kaden puolelle

Kontaktia jatketaan niin kauan kuin
mahdollista/saantojen puitteissa sallittua —>
kevytta jabia jatkuvalla syotolla



One hand jab +/-

® Helppo tekniikka, koska pelataan vain
toista puolta +

® | uo evaat paremmalle puolustamiselle,
koska saadaan hyokkaajalta tilaa pois +

® Kun epaonnistutaan niin epaonnistutaan
yleensa huolella -

® Pelin muut tapahtumat jaavat hamaraksi
+/-



Press

® Sjjoittuminen hyokkaajan eteen rintamalinja
kohtisuorassa aloituslinjaan nahden.
Sivuttaissuunnassa voidaan olla suoraan
edessa tai sivussa. Pelin kaynnistyessa
positio hyokkaajaan nahden pyritaan
sallyttamaan.

® Syvyyssuunnassa etaisyys yleensa
mahdollisimman lahella, mutta tilanteesta
rippuen myos edempana mahdollinen (soft
press, zone)

® Alkuasento kuten edella.



Press

® Erona jab-teknilkkaan on se, etta tassa el
koskaan oteta askelia (tal painonsiirtoa)
hyokkaajan suuntaan.

® |ilkkuminen sivuttaissuunnassa tal hieman
taaksepain peilaamalla hyokkaajan liikketta ja
huomioimalla oma positio. —> Lyhyet ja nhopeat
askeleet

® Katse vartalossa

® Hyokkaajan release ja/tai oman peilauksen
onnistuminen maarittaa suoritetaanko two hand
Jam val off hand jam



Two hand jJam

Tulee kyseeseen silloin kun release suoraan
kohti ja hyokkaaja yrittaa juosta puolustajan
Illapill

Kuten nimikin sanoo niin hyokkaajan otetaan
kahden kaden napakka kontakti
kohtaamishetkella

Hyvan stanssin, painopisteen ja jalkojen hallinta
ensiarvoisen tarkeaa

Kaytto myos esim. peitto 2 jolloin kontakti vol
olla aggressiivisempi —> Hyokkaajaa el tarvitse
seurata, pitaa kuitenkin muistaa ulkopuoli



Two hand jJam

e Kontaktin jalkeen avaaminen
hyokkaajan mukaan: off hand jam

® Avaamisessa el saa ylireagoida ja
kontakti tulee hyodyntaa hyvin.

® Jos hyokkaaja saa vaihdettua suuntaa
avaamisen jalkeen pyrkimys seurata
"hyokkaajan kautta” eli el kaanneta
selkaa hyokkaajalle.



Oft Hand Jam

® Tulee kyseeseen silloin kun hyokkaaja
valitsee puolen releasessa tai jatkona two
hand jamille

® Teknilkka samankaltainen kuin one hand jab
eli kontakti otetaan takakadella. Huom. el
"power stepld”

® | ahdOssa patevat edelleen samat saannot
eli rintamalinja aloituslinjan suuntainen,
sijoittuminen tilanteen mukaan, hyva stanssi
ja el askelia tal painon siirtoa eteenpain.



Oft Hand Jam

® Hyokkaajan peilaaminen
sivuttaissuunnassa lyhyilla nopeilla
askelellla siihen saakka kunnes tama
tekee aloitteen (likkuu eteenpain)

® HyoOkkaajan tehdessa aloitteen otetaan
tahan kontakti likesuuntaa vastakkaisella
kadella ja samalla avataan mukaan
liikkeeseen kick step + avaus

® Taman jalkeen ns. normaall
miespuolustus



Press +/-

® Hyokkaajalle vailkeampi tunnistaa +
® Monikayttoisempi +
® Parempl tietoisuus muusta pelista +

® Vaikeampi kuin jab -



Fake-teknlikat

® Toisinaan on tehokasta ainoastaan olla
tekevinaan bump- tai press-tekniikkaa

® Etuna pienempli riski vapaasta kuviosta

® Tasta huolimatta usein saavutetaan
lahes sama hyoty kuin varsinaisella
kontaktilla

® Tama myo0s helpottaa varsinaisen
bump-/press-tekniikan toteuttamista



Drilleja

® Mielikuvitusta saa ja voli kayttaa

® Suorituksen jakaminen osiin ja yksinkertaisesta
valkeampaan

® Tarkeimmat coaching pointit:
® Stanssija sen pysyminen
e JalkatyO: lyhyt nopea askel, avaukset
® Painopiste
® Kasien kaytto
® Keskity varsinkin alussa 1-2 osa-alueeseen

® Toistoja helevetisti, menee selkarankaan



Mirror drill

Pelkka mirror

Avaus mukana

Tupla avaus

Kaikkl ensin Ilman kasia ja sitten kasien kanssa

Erilaisia sijoittumisia



Alley drill

® Enemman pelitilannetta vastaava
® Alussa el taydella vauhdilla

® Hyokkaajalla el kuviota

»




Vs. Release/kuvio

® Hyokkaajalle erilaisia releaseja ja
myOhemmin erilaisia kuvioita

® Alussa release/kuvio puolustajan
tiedossa, sitten esim. kaksi vaihtoehtoa
ja lopulta kaikki auki



Jab arill

Jabi harjoitukset

Ensin tyynylla, sitten pelaajalla
Reagointi liikkeeseen

Painopisteen ja askelpituuden hallinta

Aluksi pelkka isku sen jalkeen helppo
avaus mukaan ja lopulta kaikki auki



One on one

® Kun tekniikka alkaa olla hallussa sen
mukaanotto one on one harjoitteisiin,

® Tassa valheessa pitaa edelleen seurata
teknilkan ja ajatuksen kasassa
pysymista.

® Monestl joukkuekaveri on paljon
hankalampi vastustaja kuin toisen
Jjoukkueen pelaaja.



Killtoksia!
Kysyttavaa?
Kysyttavaa?



Videoita


http://www.youtube.com/watch?v=Gx-SKkg1mIw
http://www.youtube.com/watch?v=3SPcDey_Rjw
http://www.youtube.com/watch?v=ragFkApLi4c
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