1. PALLON KASITTELY

Tavoitteet:
Tutustuminen ja totuttautuminen palloon tuttujen viitepelien avulla.
Liputtamisen perusteet

Alkutoimet & Lammittely

Lipunryostajat
Kiinniottaja keskella kenttaa, esim. "SET, HUT!” komennolla juoksijat pyrkivat ohittamaan liputtajan.
Kiinnijaaneet siirtyvat liputtajaksi, ja tama toistetaan siihen saakka kun kaikki on kiinni.

Tavoite: Lammittely & liputuksen harjoittelu
Saantd: Eteneminen pysahtyy liputukseen, lippua ei saa suojata

Opetettava asia

Pallon heittely pareittain/ryhmissa
Alakautta heittoja korostaen pallon kasittelya:

- katse pallon karjessa, kadet ojentuu eteen kyynarpaat rentoina
- jousto kasilla, kiinniotto sormilla

- pallon tullessa ylos: peukalot ja etusormet muodostaa "kolmion”
- pallon tullessa alas: pikkusormet lahekkain

Aluksi lyhyt matka, etaisyytta lisaten, mydhemmin mukaan voi ottaa liiketta esim. likkuen sivuttain, ympyraa
juosten jne. Motivoidaan helppoihin heittoihin (esim. "laskekaa kuinka monta koppia saatte pudottamatta”)

Tavoite: Pallon késittely, tottuminen uuteen palloon, varmuus

Viitepelit

Jonoviesti (vrt. "Tunnelipallo”)

Joukkueet jonossa, kartioiden kohdalla jotka n. 2-3m paassa toisistaan. Jonon ensimmainen laittaa pallon
likkeelle alakautta heittamalla, kun pallo saavuttaa jonon viimeisen, juoksee han jonon ensimmaiseksi muiden
siirtyessa yhden paikan taaksepain. Saantdvariaatioita: pallon osuessa maahaan palautetaan se alkuun.

Kymmenen koppia

Kaksi joukkuetta, tavoitteena saada kymmenen koppia iiman etta pallo tippuu tai vastustaja ehtii valiin. Pallon
kanssa ei saa likkua, haetaan vapaata paikkaa. Saantovariaatioita: pallo pitaa heittaa jollekin muulle kuin
edelliselle heittajalle, pallon pitaa kayda esim. vahintdén kolmella pelaajalla.

Koppipallo
Kaksi joukkuetta, tavoitteena toimittaa pallo maalialueelle. Pallon kanssa ei saa liikkua, mikéli vastustaja
katkaisee syoton, siirtyy hyokkaysvuoro heille. Syotot alakautta, eteen- ja taaksepain syo6tot sallittuja.

Tavoite: Kiinnioton harjoittelu
Saanto: Lippupallokentan ja maalialueiden hahmottaminen
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2. HEITTO YLAKAUTTA & KIINNIOTTO

Tavoitteet:
Heittdminen ylakautta ja kiinniotta ylh&alta ja alhaalta.

Alkutoimet & Lammittely

Kymmenen koppia / Koppipallo
Kerrataan peleja edelliselta kerralta ja harjoitellaan pallonkasittelya. Kannustetaan syéttétilan hakemiseen ja
likkeeseen.

Opetettava asia

HEITTO YLAKAUTTA
Harjoitellaan esim. pareittain, ote pallosta:

- etusormi pallon paassa olevan viivan paalla, muut nauhalla
- purista palloa sormilla, kAmmenen ja pallon valiin jaa pieni vali
- mita pienempi kasi, sith enemman ote pallon paasta

Harjoitellaan ensin kierre palloon ranteella, kyynarpaa ylhaalla

Heittdminen pareittain, ohjaajan palaute ydinkohdista: ~
- pallon vienti taakse lahelle korvaa molemmilla kasilla
- askel vastakkaisella jalalla eteen
- heittoliike alkaa paan ylapuolelta, kyynarpaa edella, paattyen pallon irrottamiseen kasivarren ja
ranteen voimakkaalla heilautuksella
- vartalon kierto likkeen mukana
- loppuasennossa heittokasi alhaalla vastapuolen "etutaskussa”
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KIINNIOTTO
Kerrataan huomioita kiinniotosta:

- jousto késilla, sormet auki
- katse pallossa koko ajan — pallo kainaloon kiinnioton jalkeen

Heitto- ja kiinniotto-harjoituksia

paikallaan

vastaanottajan pieni sivuttaisliike

vastaanottaja 180° ympari kohden heittajaa (esim. merkista "HUT!")
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Tavoite: Heiton ja kiinnioton harjoittelu, ymmarretaan pelipaikat QB, WR
Saanto: Lippupallossa sallittu yksi eteenpainsyotto

Viitepelit

Heittomylly

Jonot vastakkain, toisesta jonosta heitetaan, toisesta otetaan kiinni ja juostaan pallo takaisin heitto-jonoon.
Heiton ja kiinnioton jalkeen vaihdetaan jonoa. Kiinniottaja voi seisoa esim. kartioiden valissa korostaen heiton
tarkkuutta. Voidaan toteuttaa viestina.
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HEITTAJAT KIINNIOTTAJAT

Pelinrakentajapallo

Aluksi lyhyt alue (10-15 yrd) jotta heittdminen helpompaa, pelaajia max. 5/joukkue jotta kaikki saisivat paljon
koppeja tai heittoja. QB:n merkista vastaanottajat hakevat vapaata paikkaa. Pelaaja, joka saa pallon kiinni, on
seuraava QB ja peli jatkuu kiinniottopisteesta. Esim. 4 yritysta paasta maaliin, ei blitziad. Sadantdvariaatioita:
pallon kanssa saa juosta, peli pysahtyy liputukseen.
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Tavoite: Heitto ja kiinniotto pelitilanteessa (liike mukana), pelinomaisuus
Saanto: Nelja yritysta, peli pysahtyy liputukseen
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3. KIINNIOTTO LIIKKEESTA

Alkutoimet

Heittomylly / Pelinrakentajapallo
Tavoite: alkulammittely, heiton ja kiinnioton kertailua

Opetettava asia

Kiinniotto liikkeesta / Heitto likkeeseen:
QB vaihtuu koko ajan, esim. kierroksen jalkeen. 5-8 henkil6a / ryhma.
1) Vastaan  2) Sivulta 3) 45°

O

— OO0
\
©
OB O
O

Heitto kuvioihin (IN ja SLANT)
Opetetaan vastaanottajan (R) lahtdasento:
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- tukeva asento josta helppo lahtea eteenpéin, toinen jalka edessa (QB:n puoli)
- kuvion juokseminen: terava kaannos, katse palloon

SLANT IN (OUT)
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SLANT: Yksi askel eteenpain ja 45 kaannos sisaanpain
IN / OUT: kolme/viisi* askelta eteenpain, 90 kdannds sisaan/ulospain

*= syvyydet sovitaan ns. pelikirjan mukaan, aluksi kannattaa suosia lyhyempia kuvioita jotta heittdminen
helpompaa.

Tavoite: Teravat kaannokset kuvioissa, kiinnitetddn huomio myds kunnolliseen heittoon.
Saantd: Yksi eteenpainsy6ttd, pelaaja saa likkua vasta pallon liikkeesta

=SAJL




Viitepelit

Koppipallo eteenpain (ylakautta heittaen)
Pallon kanssa ei saa liikkua, heiton lahtiessa joukkueen taytyy olla samassa linjassa.

Pelinrakentajapallo

Tavoite: Hyvatempoinen peli, aloitus ripeasti linjasta

.
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4. SHOTGUN + LISAA KUVIOITA

Alkutoimet

Pelinrakentajapallo/Koppipallo tms. ryhmalle toimiva peli

Opetettava asia

SHOTGUN
Harjoitellaan pareittain sentterin lahtdasento ja pitké aloitussy6tto (Shotgun):

- noin hartioiden levyinen haara-asento, polvet koukussa
- sama ote kuin ylakautta heittdessa, terava liike ranteella. Toisella k&della voi auttaa liiketta
tarvittaessa.

HEITTOKUVIOITA
HOOK (koukku) ~ FLY (pystyyn) FLAG/POST
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HOOK: Viisikymmenen* askelta eteenpain, terdva kaannos ympari ja valmiina ottamaan pallo kiinni
FLY: Suoraan eteenpain, katsotaan palloa siséolkapaan yli
CORNER/POST CORNER: Viisi/seitseman* askelta eteenpain, 45 kdannos ulos/sisaanpain

*= syvyydet sovitaan ns. pelikirjan mukaan, aluksi kannattaa suosia lyhyempia kuvioita jotta heittdminen
helpompaa.

Opetellaan ottamaan pallo kiinni olan yli (esim. CORNER, FLY)

- Pyritdéan juoksemaan mahdollisimman pitkdan suoraan eteenpain
- Pallon [ahestyessa ojennetaan kadet: pikkurillit ja kyynarpaat lahekkain, kdmmenet avoimena
- Seurataan palloa katseella, joustetaan kasilla

DRILLEJA

Aloitussyottd ja kuvio
- Cantaa aloitussyoton QB:n merkista, WR juoksee sovitun kuvion (esim. IN, OUT, SLANT, HOOK)
- Kierratetadan osia koko ajan
- Mydéhemmin myés yhdistelmat C:lle ja WR:lle
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Viitepeli

Pelinrakentajapallo
Mukaan Shotgun, kierratetaan esim. pelinrakentaja sentteriksi

Saantd: Peli alkaa taaksepéainsy6tolla
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5. JUOKSUPELAAMINEN & LIPUNRYOSTO

Alkutoimet

Lipunryostajat
Kerrataan liputtamisen paaperiaatteet:

- jalat likkeelld, polvet koukussa, paino pakidilla
- hyokkaaja ei saa juosta liputtajaa pain

Opetettava asia

PALLON KANTAMINEN

Kokeillaan esim. pareittain pallon kantamista:

- pallon karki etu- ja keskisormen valissa

- pallo nojaa kyynarvarteen ja kainaloon, tukeva ote

Liputus sarjatulella
Yksi liputtaja, muut pyrkivat juoksemaan merkitylta alueelta ohi esim. ohjaajan merkista. Tempoa voi lisata
harjoituksen edetessa.
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Pitka lapimurto

Puolustajat asettuvat esim. 5 jaardin valein ja pyrkivat rydstdmaan lipun pallonkantajalta likkumalla vain
sivuttaissuunnassa. Hyokkaajat aloittavat omalta maalialueelta ja pyrkivat ohittamaan liputtajat. Koko kierros
lapi, jonka jalkeen kerataan liput ja vaihdetaan rooleja.
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HAND OFF
Harjoitellaan esim. pareittain, rooleja vaihtaen:

- RB avaa kadet vartalon lahelle niin, ettd QB:n puoleinen kyynarpaa on ylhaalla
- QB asettaa pallon "taskuun”, RB siirtaa pallon kainaloon tukevasti
- molemmat puolet!

Hand off-viesti:
Pelaaja juoksee maaratyn radan, jota voi pelaajan taitotason mukaan vaihdella. Radan juostuaan pelaaja
antaa hand off:n jonossa seuraavana olevalle.

Snap + hand off:

C:n Shot Gun —snap QB:lle, ja edelleen hand off RB:lle. 1-2 puolustajaa pyrkii liputtamaan juoksijan
mahdollisimman pian. Jokaisen suorituksen jalkeen osat vaihtuvat (esim: C > QB - RB - puolustaja).
Molemmat puolet!

Tavoite: Ymmaretaén juoksu- ja heittopelaamisen erot ja pelipaikka RB
Saantd: QB (pelaaja joka saa pallon C:Ita) ei saa juosta pallon kanssa aloituslinjan yli.

Viitepeli

Pelinrakentajapallo
Ohjaajan johdolla voidaan sopia hyokkaajille muutamia kuvioita. Samalla opitaan HUDDLE. Otetaan mukaan
myos RB (ryhmittyy esim. QB:n viereen).
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6. MIESPUOLUSTUS

Alkutoimet

Hand off-viesti ("holkaten”)
Samalla voidaan opettaa pallon kantamista "ulkokadessa”

Pelinrakentajapallo

Opetettava asia

MIESPUOLUSTUS HEITTOPELISSA
Harjoitellaan puolustajan I&htdasento + takaperinjuoksua (n. 10-15m) ja kaannds merkista (esim. pilliin
vihellys)

- lahtdasennossa polvet koukussa, selka suorana, jalat hartioiden leveydella

- juoksussa jalat sailyy hartioiden leveydelld, polvet koukussa, vartalo nojaa hieman eteenpain
- paino pakiailla, voimakas ponnistus ja jalan vienti taakse

- kadet likkeen mukana samoin kuin etuperin juoksussa

PAAR

Takaperinjuoksu + hyokkaajan varjostaminen (holkkavauhti + spurtti)

1 vs. 1 ilman palloa: Puolustajan ja hyokkaajan vali n. 5 yrd, puolustaja aloittaa takaperin juoksun hyokkaajan
likkeesta. Puolustaja pyrkii sailyttdmaan 1-3 yrd:n valimatkan eli tyynyn hyokkaajaan takaperin juoksussa. Kun
hyokkaaja tekee kdannoksen ja "spurttaa”, kaantyy puolustaja ja pyrkii Iahelle liputtamaan hydkkaajan.

- Takaperin juoksussa 1-3 yrd:n tyyny hyokkaajaan nahden
- K&anndksen jalkeen pyritdédn mahdollisimman lahelle hyokkaajaa, valmiina liputtamaan
- Katse puolustajassa koko ajan

Takaperinjuoksu + pallon tavoittelu
1 vs. 1 pallon kanssa: Annetaan QB:lle ja WR:lle kuvio (myds ohjaaja voi heittad), puolustajan tehtdvana
tavoitella palloa. Harjoitteissa vaihdetaan osia.

- kun hyokkaaja vastaanottaa palloa, pyrkii puolustaja katkaisemaan syoton (toinen kasi pallolla, toinen
lipulla)
- mikali puolustaja ei ehdi palloon, pyritadn nopeaan liputukseen
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Viitepeli

Pelinrakentajapallo miesvartioinnilla

Puolustajat ryhmittaytyvat vartioimaan vastaanottajia. QB:n puolustaja toimii Free Safetyna, eli puolustaa koko
aluetta. Vaihdetaan osia ja vartioitavia.

.
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Koppipallo / Heittomylly

Opetettava asia

PELIPAIKAT & MUODOSTELMIA

7. MUODOSTELMAT JA PERUSKUVIOIDEN
YHDISTAMINEN PELIKSI
Alkutoimet

Opetellaan perusmuodostelmia, esim
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Opetellaan erilaisia peleja pelikirjasta (kts. valmis pelikirja). Aluksi ilman puolustajia, pelipaikkoja kierrattaen.




My6hemmin otetaan mukaan miespuolustus, ja opetellaan puolustuksen sijoittuminen ja pelipaikat:
S= safety, vapaa puolustaja joka varmistaa keskella
Muut puolustajat ryhmittyvat oman vartioitavan lahelle
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Viitepeli

5vs. 5 -lippupallo
Pelataan lippupalloa s&annailla (ilman blitzia).Maalin tai neljan epaonnistuneen yrityksen jalkeen vastustajan
hyokkaysvuoro alkaa aloituslinjalta.

Tavoite: Kaytetdan jo opittuja heittokuvioita valmiista pelikirjasta. Kierratetaan tarvittaessa pelaajia, huolehditaan etta
mahdollisimman monet paasevat osalliseksi peliin. Tarvittaessa ohjaaja voi toimia silloin talléin pelinrakentajana.

Saannét: Peli kaynnistyy aloituslinjalta (12yrd omalta maalialueelta). Nelja yritysta aikaa paésta puolen kentén yli, ja uudet nelja
yritysta paasta maalialueelle. 5yrd maalista on juoksukielto-alue.

__..;_f;g s
=SAJL



