Lippurugbya koululiikuntaan

- lajin sadannot seka harjoitteita liikuntatunneille

Ari Tikkanen
Kuopio Rugby Club
2013

© Ari Tikkanen



Sisallysluettelo

Harjoituksia lippUrUEDYLUNNEIIIE ..o e e e s st e e s sbaeeessnbreeesnnsreeeas 3
o [0 To =1L 1S PP 3
Pelitaitojen harjoittelun aloittamineN .........oii i e 4

"Omituisenmuotoiseen” palloon tutustuminen — pallonkasittelyn perusteita..........ccceeevveeeecvieeeeiciieeenns 4
Perussyoton syottaminen ja syoton vastaanOtto .......ueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiierieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 5
Peruslajinarjoituksia FUBDYYN . ..o et e e e rbae e e e e b ee e e e e beee e enarees 6
oY a=] NV oY =Y | - o [PPSR 6
Vo) o L PRSP 6
Vo) e o 1= LT TRt 6
o) N E R [ N = Lol TR = 1111 o I Ut 7
Simple hands — syottoharjoitus 3-4 pelaajan FiVEISSE .......cecicciieeicciiee et e e e eareee e 7
N Ty = o =T o T <=1 PRSP 8
Puolustusharjoitus — lipuNn ryOStAMINEN ........uiii e bee e e s sbee e e e sabeee e enanes 8
1vs.1 — puolustus- / hyOKKEYSHArjOITEEEL ......ccueiiuiiiiicie ettt et e re e s aae s are b e 8
2VS1 — NYOKKEYSNAIOITE «.eeeeiieeeeeeee et e et e e e et te e e e saba e e e e abeeeeeeabeeeeeenseeeeensens 8
2vs.1, 3vs.1 ja 3vs.2 — puolustus- / hyOkkaysharjoite ..........coceieeiiiciieeceee et 9
Linjapuolustuksen harjoittel@mMINEN.........ccuuiii i e e bae e e e abr e e e e eabeee e eennes 9

Lippurugbyn perusteet — kahden viikon opetusjakso (6 0ppituntia) ......cccceeeviieriieeciee e 11
Ensimmainen Kerta (2 OPPitUNTIa).....ccceeccieeeciee ettt et et sve e e ta e e tre e ebae e sabeesbeeeateeebaeenaneas 11
ToiNeN Kerta (1 OPPITUNTI) covveeeiee ettt et et e e e be e e st e e stae e baeesabeeesabeesasaeesseesaseeesneas 12
G [ T Y v W 2o o] o 11 U] o A - | F U UURRPN 13
Neljas Kerta (1 OPPITUNTI)..c.ueeeiiiieee ettt e et eee it e e e e et e e e e etteeeeebteeeesbbeeeeessaeaesassaeeeestasassassanansnns 14

Lippurugbyn saannot iVISTEILY NG .....coii i e e e e s e e s e e e e e e s e e nnbreeeeeeeeesnannes 15

=] - [P P PSP PR OPRRPR 15
ATOTEUKSET ..ttt sttt et et e s b e s bt st e e b e e s be e sbeesanesabe e b e e b e e beeameeemeeenneereen 15
L] R oI TS PPUTPTPPPPO 15
LI IR < = SRR 15
Pallo UlOS KENTAIE ... s st e s e sme e e sreeeneeas 15
TUPN OVEE DAl et sttt ettt et e s bt e sae e s bt e bt e b e e beesmeeemeeenneenneens 16
TAKIQAMINEN L.ttt sttt et e bt e sbe e sate s b e e bt e b e e be e e ne e e e e eeeereen 16
Aloittava pelaaja — dummy half..........oooiie e e 16
1] oL A T T Y- LA <] o - U PPRUNS 17

© Ari Tikkanen



Harjoituksia lippurugbytunneille
Hippaleikit

Voiden ja lippujen kanssa on mukava pelata erilaisia hippa/ryostoleikkeja. Versioita voi keksia vaikka kuinka
paljon. Kaikissa ideana on se, etta taytyy napata lippuja toisten voilta / pyrkia pakenemaan lippujen
ryostdjia. Alla muutama esimerkki lippurugbyvilinein pelattavista hippaleikeistd. Nama leikit/pelit
soveltuvat hyvin alkulammittelyiksi lippurugbytunneille. Naita leikkeja tehdessa oppilaat oppivat samalla
lippurugbyn tarkeimpia taitoja eli nappaamaan lipun vyo6lta seka valttamaan omien lippujensa menetysta.

Lippurosvot

Tama on hyvin yksinkertainen ”perushippa”. Merkataan pelialue ja valitaan muutama hippa/rosvo/tms
jonka tehtavana on napata karkuun juoksevilta oppilailta lippu vyolta. Jokaisella oppilaalla on 1 tai 2 lippua
vyoOllaan jolloin pelista tippuu vasta, kun molemmat on ryostetty. Pelista tippuu my0s, jos poistuu
pelialueelta. Peli loppuu, kun kaikki pelaajat on pudotettu pelista.

Tata hippaa voidaan pelata myos siten, ettd alussa on yksi rosvo ja aina, kun joku menettaa lippunsa myos
hédnesta tulee rosvo. Pelataan kunnes kaikki pelaajat on pudotettu pelista.

Ryéstoretki

Toinen hauskaksi koettu peli on sellainen, etta valitaan kaksi joukkuetta joista jokainen pukee péaalleen vyot
ja 1-2 lippua (omat varit molemmille joukkueille). Joukkueet aloittavat kentan paadyista yhta aikaa.
Tarkoituksena on joukkueena kerata toisen joukkueen liput ja ndin pudottaa kaikki vastapuolen pelaajat
pelista. Pelista tippuu, kun menettaa lippunsa tai poistuu pelialueelta. Lippuja voidaan kerata kasaan
omaan kotipesdan tai laittaa omalle vydlle tai pitda kddessa, ihan miten vain ennen pelin alkua sovitaan.

Peliin saa uutta jannitysta ja vauhtia muuttamalla saantoja siten, ettd omia joukkueen jasenia voi pelastaa.
Pelastaminen tapahtuu siten, etta vie vastapuolen pelaajalta rydstaméansa lipun oman joukkueen
tippuneelle pelaajalle. Nain pelattaessa kannattaa merkata “aitiot” tippuneille pelaajille ja pelastaminen
tapahtuu ainoastaan tassa aitiossa.

Huomioita

Liivien kdytté merkkaamaan joukkueita on suositeltavaa. Vaikka liput ovat erivarisia, niista on ainakin
pienempien oppilaiden vaikea havaita pelin tiimellyksessa kuka on oman ja kuka vastajoukkueen pelaaja.
"Yksilolajeissa” rosvot/hipat kannattaa merkata selkeésti liiveilla.

Kannattaa painottaa alusta asti, etta kaikenlainen tahallinen kontakti on kiellettya. Oppilaat keksivat hyvin
pian, ettd kaveria on helppo estda nappaamasta lippua vyolta, kun torjuu kadelld taman yrityksen eli niin
sanotusti [apsayttaa napeille. Ennen leikkien alkua on siis hyva painottaa, etta kaikenlainen torjuminen on
kiellettya ja siitd seuraa pelista tippuminen. Muuten saattaa menna kasirysyksi ja painiksi...

Ennen leikkien alkua on hyva myds tarkastaa, etta jokaisella on vyo6 ja liput oikein puettuina. Nokkelimmat
veijarit saattavat keksia pyorayttaa lipun kerran vyon ympari jolloin se ei luonnollisestikaan ldhde irti
vyOsta. Myos kaikenlaista housuun sullomista ja muuta vilunkia saattaa esiintya heti, kun tuomarin silma
valttaa. Ainoa oikea tapa on siis pitaa lippuja sivuilla lonkan kohdalla nakyvasti roikkumassa.
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Pelitaitojen harjoittelun aloittaminen

"Omituisenmuotoiseen” palloon tutustuminen - pallonkdsittelyn perusteita

Rugbypallo on erikoisen muotoinen ja siihen tutustuminen kannattaa aloittaa oppilaille muista lajeista
tutuilla harjoitteilla. Seuraavassa muutama esimerkki monille lapsille/nuorille koululiikunnasta tutuista
harjoitteista ja peleista.

Ultimate

Monille lapsille/nuorille on ultimate (liitokiekko) on ennestaan tuttu joukkuepeli. Sen sdant6ja varioiden on
mukava tutustua uudenlaiseen pelivalineeseen. Pelissa tarkoituksena on palloa sy6ttelemalla kuljettaa pallo
kentdn toiseen paatyyn. Pisteen saa ottamalla pallon kiinni paatyviivan takana. Pallon kanssa ei saa liikkua
vaan edeta tulee syottelemalld palloa. Hyokkadava joukkue vaihtuu aina, jos pallo tippuu maahan. Alkuun
kannattaa antaa oppilaiden heittda palloa ihan miten tahansa vain. Tdssa vaiheessa ei kannata vaihtaa
hyokkayssuuntaa jokaisesta pudotuksesta vaan esimerkiksi kolmesta pudotuksesta. Ndin saadaan
jatkuvampaa peliad ja enemman kosketuksia palloon. Pikku hiljaa, kun peli alkaa sujumaan voi tuoda peliin
lisda saantoja. Ensin vaikka siten, etta palloa saa syottaa vain kaksin kasin. Kun tdma alkaa sujua,
muokataan sdantoa siten, ettd palloa saa syottaa enda vain alakautta kaksin kasin. Peliin kannattaa ottaa
mukaan myos saanto, ettd pisteen saa kun asettaa pallon maahan maalialueella kiinnioton jalkeen.

5 koppia

Vastakkain kaksi joukkuetta tietylld pelialueella. Pisteen saa, kun saa viisi syottod omalle joukkueelle
peratysten siten, etta pallo saadaan ilmasta kiinni. Myds tassa pelissa voi aloittaa siten, etta alussa saa
syottaa miten vain ja pikku hiljaa muuntaa sdaantoja siten, ettd lopuksi palloa saa sy6ttda vain kaksin kasin
alakautta. Pelialueen kokoa seka pelaajien maaria joukkueissa varioimalla saadaan vaihtelua peliin. Hyva
maara on 3-5 pelaajaa per joukkue, jolloin varmistetaan jokaisen pelaajan osallistuminen peliin. Kentan
koko on tdssa avainasemassa. Se ei voi olla liian iso jotta syottomatkat eivat karkaa liian suuriksi. Se ei voi
kuitenkaan olla liian pienikdan, jotta puolustaminen ei olisi liilan helppoa. Hyva kentdn koko on nelio jossa
yksi sivu on noin 3 metrid kertaa yhden joukkueen pelaajaméaara.

Piimad

Pelaajat jaetaan 4-6 hengen ryhmiin. Tata voi pelata joko siten, etta pelaajat (muutkin kuin piima) saavat
liilkkua tai siten, etta heidan pitaa pysya paikoillaan. Muut pelaajat syottelevat palloa keskenaan ja piima
yrittaa katkaista syoton. Piima vaihtuu aina, jos joku syodttaa pallon selvasti ohi kaverista tai jos kiinniottaja

pudottaa hyvan sy6ton tai jos piima saa katkaistua syoton. Jos mitdaan edella mainituista ei tapahdu
minuutin aikana, piimaksi vaihdetaan viimeksi palloon koskenut pelaaja.

Liivipallo

Jaetaan pelaajat kahteen joukkueeseen. Liikutaan vapaasti kentalla. Molemmilla joukkueilla on yksi tai
useampi ns. liivipelaaja, joka on merkitty peliliivilla. Joukkue saa pisteen tehtyaan onnistuneen sy6ton
liivipelaajalle. Sdantdja voidaan soveltaa niin, etta pallon on kdytava kaikilla pelaajilla ennen kuin sen saa

syottaa liivipelaajalle. Liikkumistapaa voidaan myos rajoittaa esimerkiksi niin, ettd pallon kanssa ei saa
liikkua, liikutaan kavelemalla jne.
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Perussyoéton syéttdminen ja syoton vastaanotto

Selkein rugbypelien muista pallopeleista erottava tekija on se, etta palloa saa sy6ttda vain
taaksepdin/suoraan sivulle. Taméan vuoksi on hyvéa tehda erilaisia harjoituksia ennen pelaamisen
aloittamista. Pelaamisesta ei tule mitdan, jos tata lajin perusajatusta ei sisdisteta. Alkuun se tuntuu
erikoiselta ja vaikealta, mutta etenkin lapset/nuoret alkavat hahmottaa sdant6a hyvin nopeasti.

Syottamista ja sen vastaanottamista harjoitellessa tulee aina kiinnittda huomio seuraaviin asioihin. Naita
"perusprinsiippejad” kannattaa painottaa alusta asti ja jokaisen harjoituksen aikana. Hyva keino on
esimerkiksi muistuttaa niista yksitellen. Esim. ”Kiinnitd seuraavien kymmenen sy6ton aikana erityista
huomiota siihen, etta osoitat syoton jalkeen syottésuuntaan molempien kasien etusormilla.”

Syéttdja

1. Syottaa saat vain taaksepdin (tai suoraan sivulle)
e jos sinun edellasi oleva kaveri pyytda syottod, ala syota silla han on paitsiossa!
2. Katso mihin syotat
e ennen syottoa kddnna paatasi jotta ndet vastaanottajan ja osaat ndin suunnata syottosi
oikein
3. Syota alakautta kaksin kasin
e oikealle syottdessa oikea kési on pallon alla ja vasen pallon p3élld > vasemmalle syottdessa
toimitaan padin vastoin
e tyodnna palloa noin navan korkeudelta sy6ttdsuuntaan
o ylemman kdden kyynarpaata nostamalla (kyynarpaa noin olkapaan tasalla) saadaan sy6tto
|ahtemaan suoraan - koukatessa alakautta syotdista tulee usein roikkuja ja ne menevit
monesti lilan korkealle
4. Saata syottd > pistoolisormet

e pallon irrottua késista jaa osoittamaan syoéttosuuntaan = pallo menee sinne minne osoitat!
Vastaanottaja

1. Ole riittavan takana syottajaan nahden
e jos olet pallonkantajan edelld, olet paitsiossa ja et saa osallistua pelin kulkuun
e kun olet riittavan takana, pystyt kiihdyttamaan ennen sy6ttda ja paaset pallon saadessani
hyvalla vauhdilla eteen pain
2. Pyyda syottoa
e olet pallonkantajan takana joten han ei nde sinual
e kerro missa olet, pyyda syottoa kovaan daneen
3. Pida kddet valmiina vastaanottamaan syotto
o kadet vartalon edessa hieman koukussa ojennettuna kohti vastaanottajaa
o nayttamalld mihin haluat syoton helpotat syodttadjan tyota ja saat todennakdisesti
paremman syoton itsellesi
4. Nappaa pallo kaksin kasin kiinni vartaloa kohti joustaen
e ota pallo varmasti kiinni kaksin ksin ja tuo se sen jalkeen rintaasi vasten = nain varmistat,
ettd pallo ei paase tippumaan
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Pop-syoton suorittaminen

Toinen paljon kaytetty rugbysy6ttd on niin sanottu pop-sy6tto. Siind pallo popataan ranteita kayttdaen
sormenpailld yleensa lahes suoraan ylospain ja vastaanottaja juoksee leijuvaan palloon. Ero perussyottoon
on siis se, ettd vastaanottaja juoksee hyvin ldhelle syottdjaa noutamaan pallon kun perussyotdssa syottaja
|6ytaa vastaanottajan hieman pidemmilla valimatkoilla. Tarkeaa on jalleen kerran katsoa mihin syottaa,
sitten joustaa hieman polvista ja popata pallo hellasti iimaan sormenpailtd pienella ranneliikkeella. Sy6ton
tulisi olla korkeintaan noin vastaanottajan korkuinen jotta pallo on helppo napata vauhdissa kiinni.

Peruslajiharjoituksia rugbyyn

Syéttely pareittain
<—>
Oppilaat ovat parijonoissa kasvot toisiaan vasten. Pallollinen juoksee eteenpiin ja sy6ttaa pallon ©®

takaviistoon kaverille. Sy6ton vastaanottanut antaa pallon vastakkaisen jonon ensimmaiselle joka Iazt.ee
oman parinsa kanssa tekemaan samaa suoritusta. Muistakaa vaihtaa valilla jonoja jotta jokaiselle tulee
syottdja molempiin suuntiin. Suorituksen jalkeen mennaan vastakkaisen jonon peralle. Tama on hyva
harjoitus jonka pohjalta hieman edempana esiteltava simple hands on nopea oppia. Jos palloja riittaa,
voidaan pareittain syottelya tehda myos siten, ettd jokaisella parilla on oma pallo ja he juoksevat kenttda

ympari tai edestakaisin samalla syotellen.

Syottorinki

Oppilaat muodostavat ison ringin jossa palloa syotetdaan jompaankumpaan suuntaan. Opettajan on tassa
helppo seisoa keskella rinkia ja antaa palautetta syotdista ja vastaanotoista. Tdhan on helppo tehda
variaatioita joilla lisdtd haastavuutta sekd mielenkiintoa. Peliin voidaan ottaa kaksi palloa jolloin
odotteluaika jaa lyhyemmaksi. Pallot kannattaa silloin laittaa liikkeelle vastakkaisilta paikoilta. Harjoitteesta
saa alkulammittelypelin sill, ettd syotettyaan oppilaan tulee lahted juoksemaan ringin ympari ja yrittaa
ehtia omalle paikalleen ennen kuin pallo on kiertdnyt takaisin hanen paikalleen. Jokainen tekee juoksun
vuorotellen. Haastavampi juoksua sisaltdava harjoite on sellainen, etta etenija syottaa jokaiselle muulle
siten, ettd pujottelee heiddan ympari. Eli pitka syotto (perussyotto) liikkkuvalta ja paikallaan oleva poppaa
(pop-syotto) pallon viereensa hanelle takaisin. Tdma vaatii hieman valimatkoja ja on hyvin haastava
pujottelevalle pelaajalle. Toinen haastavampi ja ajattelua vaativa variaatio on sellainen, ettd ensin
syOtetdan eteenpain yhden pelaajan yli ja tama sy6ttaa sitten pallon takaisinpain viereiselle pelaajalle.
Tahan on helppo keksia vaikka minkalaista viritysta.

Syéttonelio

Tasta muodostelmasta voidaan tehdd monenlaisia sy6tt6ja. Oppilaat ovat jonoissa nelién kulmissa kasvot
kohti keskustaa. Nelion kulmat seka nelion keskusta merkataan coneilla. Kaksi palloa, jotka ovat alussa
vastakkaisissa jonoissa.

Perussy6ton harjoittelu syottonelidssa tapahtuu seuraavasti. Pallolliset pelaajat 1dhtevat vastakkaisista
kulmistaan yhta aikaa liikkeelle ja toisensa seka keskipisteen ylitettyaan syottavat pallon sivulla olevaan
jonoon. Ohjeistuksena hyva sanoa, ettd oppilaat vaistavat toisensa oikealta ja syottdavat vasemmalle (tai
painvastoin). Syoton jalkeen oppilas seuraa jonon peraélle siihen jonoon mihin syotti pallon. On tarkeaa, etta
kaikki toimivat samalla tavalla, muuten jostain jonosta loppuu pian pelaajat!
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Pop-syo6ton harjoittelu syottonelidssa voidaan toteuttaa seuraavalla tavalla. Pallot talla kertaa vierekkaisissa
jonoissa. Pallolliset |ahtevat liikkeelle yhta aikaa ja pallottomat heidan vastaansa hieman myohemmin.
Suunnilleen nelion keskella pallollinen poppaa pallon ilmaan ja palloton pelaaja nappaa sen ilmasta ja
syOttda seuraavalle. Tama on jo suht haastavaa ja keskella voi tulla ahdasta. Tata voi helpottaa antamalla
pallolliselle enemman aikaa. Se onnistuu siten, ettad sy6tté annetaan esim. puolivalissa keskipistetta ja
vastakkaista jonoa. Ndma syottopaikat voi merkata coneilla tilannetta selkeyttdakseen.

Syétd ja seuraa (track'n trailer)

Voidaan tehda samassa syottoneliossa kuin edelliset harjoitteet ja siina yhdistyy seka pop- ettd perussyotot.
Pelaajat ovat jalleen jonoissa kulmissa kasvot keskustaa kohden. Alkaa siten, etta yksi pelaaja sy6ttaa pallon
seuraavan jonon ensimmaiselle ja lahtee juoksemaan oman syottonsa peraan. Jonon ensimmadinen poppaa
pallon edellisestd jonosta oman sy6ttonsa peradn juosseelle pelaajalle joka syottaa pitkdan sy6ton seuraavan
jonon ensimmaiselle. Pop-sy6tén antanut pelaaja ldhtee seuraamaan tata syottoa ja saa pop-sy6ton
itselleen ja jatkaa sen pitkalla sy6tolla seuraavan jonon ensimmadiselle. Pelaaja siis jonon ensimmaisena
ollessaan; 1. saa sy6ton edellisen kulman ldhelta 2. antaa pop-syoton kohti juoksevalle pelaajalle 3. lahtee
seuraamaan pitkaa syottda jonka syotti pelaaja jolle hdn pop-sy6ton antoi 4. saa pop-syoton itselleen 5.
syottda perussyotdn seuraavaan jonoon 6. seuraa omaa syottéaan ja menee sen jonon peralle mihin
jonoon juuri syotti. Treeni pyorii siis jatkuvana ja kaikkien on oltava koko ajan hereilla. Tima harjoite voi
alkuun tuntua hieman hankalalta, mutta se on kuitenkin melko yksinkertainen ja ldhtee rullaamaan suht
nopeasti. Jokaisen kulman ldahettyville kannattaa ottaa 1-2 varapalloa jotka voidaan napata peliin, jos sy6tto
menee pahasti ohi. Ndin ollen ei mene aikaa pallojen etsimiseen, jos harhasy6ttoja syntyy paljon.

Simple hands - syéttoharjoitus 3-4 pelaajan riveissd

Tama on hyvin perinteinen rugbyn perusharjoite josta varioimalla voidaan harjoitella monenlaisia
hyokkayskuvioita. Tama harjoite kehittaa hyvin monia hyokkayspelaamisen perustaitoja; syottamisen ja
syoton vastaanottamisen perustaitoja, sijoittumista, juoksuvauhdin ajoittamista ja kommunikaatiota.
Vastakkain on kaksi 3-5 pelaajan rivid. Yhden rivin pelaajien valien kannattaa alussa olla riittavan lyhyet, 2-3
metria riittaa hyvin. Vastakkaisten rivien valinen etaisyys voi olla 10-15 metria jotta suoritukset ehditdaan
tehda rauhassa. Harjoite suoritetaan siten, ettd reunassa oleva pelaaja ldhtee pallon kanssa eteenpadin,
syottaa sen sitten takaviistossa seuraavalle, joka syottaa sen seuraavalle ja niin edelleen, kunnes ollaan
toisessa laidassa josta pallo annetaan vastakkaisen rivin pelaajalle. Vastakkainen rivi ldhtee toistamaan
suoritusta samalla tavoin toiseen suuntaan. Nain mennaan jatkuvana. Suorituksensa jalkeen pelaaja siirtyy
vastapdisen jonon perélle. Tassa harjoituksessa taytyy huolehtia, etta pelaajat vaihtavat valilla jonoja.
Keskella oleville tulee seka vastaanotto etta syotto, kun laidoilla suorittaa vaan jommankumman. Myos
suuntaa tulee vaihtaa valilla jotta opitaan syottamaan seka oikealle ettd vasemmalle.

mustat = aloituspaikat
1. @ = ® @

siniset = pelaajat
. O = o O

od e

w
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Alussa voidaan varmistaa syottdjen taaksepédin/suoraan sivulle tuleminen silld, ettd jonoissa ldhdetdén eri
asennoista. Ensimmainen lahtee seisten, toinen polvelta, kolmas mahaltaan ja neljas istualtaan. Nain ollen
hyokkayslinja syntyy automaattisesti hieman viistoon. Kasien lapsaytys yhteen pyytdessa syottoa on hyva

apukeino siihen, ettd kadet ovat valmiina vastaanottoon.

Kun perusharjoite alkaa sujua, siihen voi tuoda uutta haastetta muutamalla variaatiolla. Yksi on ns. miss
pass jossa 1.pelaaja syottaakin suoraan 3.pelaajalle joka syottda takaisin pdin 2.pelaajalle joka syottaa
sitten leveille 4.pelaajalle. Toinen on risti jossa 1.pelaaja syottda 3.pelaajalle joka leikkaa pallon kanssa
45asteen kulmassa takaisin pain ja antaa pallon vastaan juoksevalle 2.pelaajalle pienelld sy6to6lla, 2.pelaaja
suoristaa juoksulinjansa ja sy6ttda taman jalkeen 4.pelaajalle. Kolmas on loop jossa 1.pelaaja syotettydan
lahtee juoksemaan viistoon linjan taakse 2. ja 3. pelaajien véliin, samaan aikaan 2.pelaaja syottaa
3.pelaajalle joka antaa pallon viliin juosseelle 1.pelaajalle joka jatkaa sen laitaan 4.pelaajalle. Nama
harjoitteet ovat jo varsin haastavia ja niita ei ihan ensimmaisilla tunneilla kannata viela yrittaa.

Pelilliset harjoitteet

Puolustusharjoitus - lipun rydstdminen

Lipun ryostamista on hyva harjoitella valilld. Helpoin keino on tehda niin, etta yksi vuorollaan nappaa
lippuja muiden vyo6ltd. Muut muodostavat kaksi jonoa ja he juoksevat vuoron perdan suoraa linjaa
puolustajan ldheltd, joka nappaa lipun kahdella kddelld matalasta tukevasta asennosta. Tama treeni toimii
hyvin myos alkulammittelyna. Kierroksen jalkeen vaihdetaan puolustajaa ja laitetaan napatut liput takaisin
vyolle. Tassa harjoituksessa juoksijat eivat pyri karkuun vaan juoksevat vain suoraan antaen puolustajalle
mahdollisuuden harjoitella lipun nappaamista. Seuraavasta linkista nakee taman harjoitteen ja siind on
hyvia vinkkeja seka rydstamiseen ettd pakenemiseen.

- http://www.youtube.com/watch?v=akbt721GUKc#at=36

1vs.1 - puolustus- / hyokkdysharjoitteet

Suoritetaan “tunnelissa” joka on noin 3-5m levea ja sen pdissa on jonot noin 5-10m padssa toisistaan. Pallot
toiseen jonoon. Pelaajat lahtevat yhta aikaa liikkeelle, hyokkadjan tehtavana on pyrkia puolustajan ohi ja
puolustaja yrittaa ottaa lipun pois vastaantulevalta hyokkaajalta. Alkuun tata voi tehda siten, etta yksi
oppilas vuorollaan puolustaa kaikkien muiden hyokkaysyritykset. Nain saadaan selkeytta toimintaan.
Samalla voidaan hieman kisailla, montako lippua kukakin saa ryostettya. Hyokkaajalle hyva vinkki on, etta
kiertaa vartaloa juuri kun puolustaja on nappaamassa lippua. Lantiota kdantamalla vaikeutuu lipun
ryostaminen selvasti. Puolustajalle vihjeena on, ettd ei ryntda paattomasti hyokkaajaa kohti vaan ”hiipii”
matalassa asennossa kadet valmiina edessa, katse vastustajan lantiossa — ndkee milta puolen han yrittaa
kiertaa ja sitten pyrkii nappaamaan lipun, kun puolustaja tulee kohdalle. Rydst6 kannattaa yrittdaa tehda
kaksin kasin kuten rydstoharjoituksessa on jo harjoiteltu.

2vs1 - hyokkdysharjoite

Tassa harjoitteessa on ideana harjoitella sy6ton ajoittamista. Voidaan toteuttaa samanlaisella aloituksella
kuin edellinen 1vsl-harjoite. Lahdetdan liikkeelle paikaltaan, paikat merkitty coneilla. Puolustaja saa liikkua
vain sivusuunnassa ja ei ndin ollen voi antaa painetta pallolliselle. Pallollinen juoksee suoraan kunnes on
sopivan etdisyyden padssa puolustajasta ja syottaa sitten takaviistoon kaverille. Hyokkaajille tarkeimmat
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pointit ovat se, etta pallollinen ei sy6ta liian aikaisin vaan katsoo loppuun asti, ettd puolustaja joutuu
tulemaan hanen ldhelleen yrittdmaan taklausta. Tall6in tila jaa toiselle pelaajalle joka padsee syotolla
etenemadan vapaasti. Vastaanottajalle tarkeinta on pysya riittdvan takana ja kertoa pallolliselle missa on ja
mihin sy6tdn haluaa. Nadin han pystyy kiihdyttamaan eteenpdin syottoon ja padsee pallon saatuaan
vauhdilla eteenpadin.

2vs.1, 3vs.1 ja 3vs.2 - puolustus- / hyokkdysharjoite

Edellisesta harjoituksesta saadaan pelinomaisempi ja samalla enemman myos puolustusharjoite, kun
puolustajalle annetaan lupa antaa painetta hyokkaajille eli liikkua vapaasti myos kohti pallollista pelaajaa.

Samaa harjoitetta voidaan tehda myos kolmella yhta vastaan tai kolmella kahta vastaan. Taytyy tietysti
muistaa leventaa kenttda aina, kun pelaajia tulee lisdd mukaan. 3vs1 on siitd hyva harjoite, etta opittaisiin
tekemaan paatosta mihin suuntaan syottaa milloinkin ja opittaisiin hyokkdaamaan kolmio-muodossa joka on
lippurugbyssa erittdin toimiva kuvio. Pallollinen keskelld ja hanen molemmin puolin tukipelaajat, jolloin
pallollisella on kaksi vaihtoehtoa joista valita parempi tilanteen mukaan. Kun tdma alkaa sujua kolmella yhta
vastaan, otetaan mukaan toinen puolustaja joka sulkee jommankumman linjan ja sy6tto tulee tehda
vapaalle puolelle.

Kaikki nama 1vs1, 2vsl, 3vs1 ja 3vs2 tilanteet voidaan aloittaa myds seuraavan piirroksen mukaan. Nain
saadaan hieman lisda vauhtia ja yllatyksellisyytta tilanteisiin ja ndin ollen treeni on hieman
pelinomaisempaa. Hyokkaajat ja puolustajat ldhtevat siis keskelta ja kiertavat kulmissa olevat conet jolloin
tilanne alkaa. Liikkeelle lahdetdan joko valmentajan kaskysta tai lappadamalla kasia keskenaan. Hyokkaajat
pyrkivat tekemaan maalin maaliviivan yli ja puolustaja(t) pysdayttdmaan hyokkayksen katkaisemalla syoton
tai ryostamalla lipun pallolliselta pelaajalta.

—

A
A A

A

Linjapuolustuksen harjoitteleminen

Paras tapa puolustaa on muodostaa yhtendinen linja ja antaa painetta linjassa. Linjassa liikkumista voidaan
harjoitella yksinkertaisimmillaan siten, etta laitetaan porukka kahteen riviin kasvot toisiaan vasten. Voidaan
aloittaa ihan metrin-kahden etdisyydelta. Vierekkaisten oppilaiden vali on sopiva, kun otetaan mitta
jokainen oppilas kadet levalldan sivuille. Ope/koutsi antaa merkin ja talloin linjat menevat eteenpdin ja
lapsayttavat kadet yhteen vastakkaisen kaverin kanssa. Tavoitteena on, etta kuuluisi yhtdaikainen lapsays.
Toistetaan kunnes alkaa sujua ja pikku hiljaa lisataan valimatkaa ja vauhtia kavelysta kevyeen juoksuun.
Samassa linjassa olevien valit reilu kasivarren mitta (n.1,5m).

Linjassa liikkumista voidaan harjoitella myds yhdella linjalla. Aloitetaan linjasta, jossa tasaiset valit, kuten
edellisessa. Ope/koutsi seisoo linjan edessd noin 5-10m p&assa ja nayttas kadellad/pallolla suuntaa mihin
linjan tulee liikkua ja liikkuu itse mukana. Vasen, oikea, eteenpain, taaksepain, seis. Sovitaan merkit, esim.
eteenpain on silloin kun pallo/kiddet ovat suorana yl6spéin ja taakse silloin kun ne ovat rintaa vasten, seis
silloin kun pallo/kiddet koskettaa maata. Tdm3a kannattaa toteuttaa niin, ettd ndyttds itse homman siten
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etta kaikki oppilaat ovat yhdessa linjassa. Kun ideasta saadaan kiinni, jaetaan oppilaat 5-6 hengen ryhmiin
joissa yksi vuorollaan toimii “suunnanndyttdjana”. Lopussa kokeillaan taas isommalla porukalla miten ollaan
kehitytty, todennakadisesti alun ison ryhman linja ei ole mennyt vield ihan nappiin.

Tata harjoitusta voi tehda my®os niin, etta vastakkain on kaksi linjaa ja ope ndyttaa suuntia toisen linjan
takana. Tall6in opeen selin olevan ryhman taytyy peilata vastakkaisen ryhman toimintaa. Tavoitteena pitaa
seka linjojen valinen vali, etta yksittdisten pelaajien valinen vali tasaisena koko ajan.
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Lippurugbyn perusteet - kahden viikon opetusjakso (6 oppituntia)

Alla esimerkkijakso jonka voit vetda oppilaille sellaisenaan. Kaikki harjoitteet |0ytyvat tasta oppaasta
esiteltyna yksityiskohtaisesti. Eli palaa takaisin pain ja katso suoritteet sielta!

Ensimmadinen kerta (2 oppituntia)

Aloitussanat:

- Kerrotaan lyhyesti millaisesta lajista on kysymys ja esitelldan lajissa kdytettavat
valineet

Alkulammittelya seka valineisiin tutustumista (n.45min):
Rugbypalloon tutustuminen:

- 5 koppia — pelia pienissa ryhmissa (3-5), jotta kaikki saavat muutamia kosketuksia
palloon (5-10min)

- ultimate — pelia siten, ettd sadntoja rajataan siihen suuntaan, etta lopussa saa
syottaa vain kahdella kddella alakautta (10-15min)

Lipun ry6sto / pakeneminen:

- kaikille vyt ja liput oikein puettuna ylle

- Puolustusharjoitus — lipun rydstdminen, kierros lapi jotta kaikki paasevat
kokeilemaan miten lippu irrotetaan vyo6lta (5-10min)

- jokin hippaleikeista (esim. lippurosvot) (10-15min)

Pelia: (n.45min)

- selitetadan saannot lyhyesti
v alussa riittaa vain perusidea eli ettd pallo pitaa kuljettaa maaliin siten, ett3
syOttda saa vain taaksepain ja toinen joukkue pyrkii estimaan rydstamalla
lippuja
v" miten peli jatkuu, kun lippu on rydstetty
v paitsiolinja
v sydttdminen vain sivulle tai taaksepain
- muita saantoja kerrotaan pelitilanteiden mukaan (esim. miten jatketaan, kun
pallo menee yli sivurajasta)

Lopetus: (5min)

- pienet venyttelyt ja samalla kyselldan palautetta tunnista
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Toinen kerta (1 oppitunti)

Alkulammittely (n.10 min):
Lipun ry6st6 / pakeneminen:
- jokin hippaleikeista (esim. lippurosvot)
Syéttdharjoittelua (n.30min)
Syéttely pareittain tai syéttdminen ringissd (5-10min)

- jos palloja riittaa niin pareittain, jos ei niin ringissa
- ringissa ottakaa erilaisia variaatioita; juoksemista ympari, pujottelua jne..
- esimerkkisuoritukset ja tekniikan kertomista
v alkuun riittad3 et kahdella kidell3 ja alakautta = pikku hiljaa lisda
yksityiskohtia mukaan!

Simple hands (10-15min)

- aloittakaa kavelyvauhdilla jotta idea tulee kaikille selvaksi
- syOttdjan ja syoton vastaanottajan roolit

v" muodostelma = syvyys!

v" kommunikaatio

v’ tekniikat

Lopetus (n.5min)

- pienet venyttelyt ja kysele vdhan samalla mitéa jai mieleen: Mitka ovat
tarkeimmat asiat syotdssa? Enta syoton vastaanotossa? Mika on vaikeinta? Mika
on helpointa?
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Kolmas kerta (2 oppituntia)

Alkulammittely (n.10 min):
Ultimate

- pelion jo tuttua joten painota alakautta syottelyd, kommunikointia seka
pallottomana liikkkumista heti alusta asti!

Syottéharjoittelua (n.15min)
Simple hands

- kerrataan alussa kavelyvauhdilla miten sujui

- kysele my6s mita on jaanyt mieleen sy6ttamisestd ja syotdon vastaanotosta 2>
kerrataan avainasiat ennen aloittamista

- painota kerrallaan yhta-kahta asiaa; esim. “Seuraavien viiden syoton ajan keskity
siihen, etta saatat syoton osoittamalla syottosuuntaan.”

Hyokkays/puolustusharjoitteita (n.20min)

2vsl
- syoton ajoituksen hakemista
- sama taito kuin simple hands, mutta paineen alla puolustajan tullessa kohti!
- alkuun voi tehda niin, etta puolustaja saa liikkua vain sivuttain!!!

3vs2

- kun 2vs1 alkaa toimia, niin kokeilkaa lisdta yksi hyokkaaja ja yksi puolustaja!
Pelid (n.40min)

- kerrataan saannot lyhyesti
- pysayta pelia valilla ja muistuta harjoitteissa opituista asioista; juoksijat riittavan
syvalta, sy6ton ajoitus jne..

Lopetus (n.5min)

- venyttelyt + palautetta
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Neljas kerta (1 oppitunti)

Alkulammittely (n.10 min)

Syottérinki

- juoksuja ympari ja pujotellen molempiin suuntiin

Pelid (n.30min)

- tdssa vaiheessa jo suunnilleen kaikki saannot kaytossa

- pysayttele ja kertaile tilanteen mukaan

Lopetus (n.5min)

- pientd venyttelya ja palautetta

v

KX

Huom!

halutaanko viela jatkossakin pelata?
mika oli hauskinta rugbyjaksolla?
mika ei ollut kivaa?
vaikeaa/helppoa?

Harjoitteita voi joutua soveltamaan tilojen ja valineiden mukaan. Tarkeinta, etta tulee paljon liiketta ja

paljon kosketuksia palloon. Pelaamaan oppii vain pelaamalla ja tiettyjen perustaitojen ja peli-idean

ymmarryksen jdlkeen kannattaa suosia paljon itse pelid seka mahdollisimman pelillisid harjoitteita.

Salissakin lajia voi pelata ihan hyvin joten jakson voi toteuttaa vuoden ajasta riippumatta. Minulle voi pistaa

aina sahkopostia, jos on jotain kysyttdavaa tuntien pitoon liittyen tai jos haluatte tilata koulullenne lisaa

valineistda jne. Sitd varmasti jarjestyy, ainakin rahaa vastaan. Aika hyvin liitto tukee toimintaa ja palloja

sekd muuta valineistda saadaan tilattua ihan veloituksetta jarkevissa maarin.
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Lippurugbyn saannot tiivistettyna

Yleistd -

2 30 35m;
Lippurugbyssa on vastakkain kaksi 5-10 pelaajan joukkuetta. Kaikilla pasityraja
pelaajilla on ylldan lippuvyd jonka molemmin puolin, lonkkaa vasten, on Maalialue

kiinnitettyna tarravyd. Pelikenttd on noin puolikkaan jalkapallokentan

kokoinen viereisen piirustuksen mukaan. Kentan kokoa kannattaa varioida

ryhman taitotason, idn seka joukkueiden koon mukaan. Minimimittoina

voisi pitdd 20x40m ja maksimina tuota 35x65m. Try- eli maaliviivat |6ytyvat 55-65m

civraia

kentdn molemmista paista. Niiden takaa 5m paasta 16ytyy dead ball-line, °

joka maarittaa maalialueen yhdessa maaliviivan kanssa. Pelissa keskipiste
tarkoituksena on kuljettaa pallo kentan paatyyn ja koskettaa silld maata

maalialueella. Tasta seuraa yhden pisteen arvoinen maali eli try.
Maaliviiva

sivuraia

Sekajoukkueilla pelattaessa joukkue saa kaksi pistettd, jos tyttod tekee ]
Maalialue

maalin. Palloa saa sy6ttda vain taaksepdin tai suoraan sivulle ja pallon

Paatyraja
pelaaminen jaloilla on kiellettya.

Aloitukset

Puoliajat aloitetaan siten, etta toinen joukkueista potkaisee keskipisteeltd maassa olevan pallon
vastapuolen pelaajia kohti. Pallon pitaa vieria vahintdan S5metria ja potkaisevan joukkueen pelaajien tulee
olla potkun lahtiessa potkaisijan takana ja vastaanottavan joukkueen pelaajien vahintaan viiden metrin
padssa keskipisteesta.

Tap & pass - "koske ja syotd”

Suoritetaan siten, etta aloittava pelaaja koskettaa maassa olevaa palloa jalalla ja tdman jalkeen syottaa sen
joukkuetoverilleen. Tap & pass - aloitus seuraa maalin jalkeen sekd pallon mennessa ulos sivurajasta tai
epaonnistuneen aloituspotkun jalkeen. Paitsiolinja on 5 metria.

Tap & go - "koske ja pelaa”

Suoritetaan siten, etta aloittava pelaaja koskettaa maassa olevaa palloa jalalla ja tdman jalkeen han voi
|ahtead itse juoksemaan tai syottda joukkuetoverille. Han voi myos lahtea etenemaan pallon kanssa, mutta
jos han jaa kiinni ennen sy6ttda seuraa siitd turn over ball ja vastustajan tap & go - aloitus. Tama aloitus
seuraa rikkeiden jalkeen seka hyokkaavan joukkueen vaihtuessa kuuden lipun rydston seurauksena.
Paitsiolinja on 5 metria.

Pallo ulos kentdltd

Pallon mennessa yli sivurajasta peli aloitetaan siten, etta aloituksen saa se joukkue joka ei pelannut palloa
ulos. Aloitus suoritetaan 3metria kentén sisalle pain siitd paikasta mistd pallo meni yli rajasta. Puolustavan
joukkueen on oltava vahintdan 5m padssa sivurajaheiton paikasta eli paitsiolinja on 5 metria.. Peli jatkuu,

kun aloittava pelaaja on suorittanut tap & pass-aloituksen.

Pallon mennessa yli paatyrajasta hyokkaavan joukkueen toimesta eli esimerkiksi pallonkantaja juoksee
pallon rajan yli seuraa turn over ball ja puolustaneen joukkueen tap & pass 5m maaliviivasta keskikentalle
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pdin. Vastaavasti, jos joukkue pelaa pallon oman paatyrajansa yli seuraa turn over ball ja vastapuoli saa tap
& pass aloituksen 5m paasta maaliviivaa.

Turn over ball - "hyékkddvdn joukkueen vaihto”

Hyokkaavalla joukkueella on kuusi “lippua” kdytettavanaan hyokkaykseen. Jos maalia tai virhetta ei kuuden
lipun aikana synny seuraa turn over ball eli pallonhallinnan vaihtuminen. Pallon voittanut joukkue jatkaa
pelid tap & pass-aloituksella. Turn over ball seuraa myos kaikista hydkkaajien tekemista virheista joita ovat;
eteenpain syottaminen (forward pass), pallon tiputtaminen eteenpain (knock on), tahallinen puolustajaa
péin juokseminen/muu kontakti, pallon potkaiseminen seka blokkaaminen eli taklauksen estaminen
(juostaan oman pelaajan takaa pallon kanssa).

Taklaaminen

Taklaus tapahtuu siten, etta puolustava pelaaja nappaa lipun pallollisen pelaajan vyolta. Lipun voi ryostaa
vain pallolliselta pelaajalta. Lipun ryostettyddn pelaaja jaa lippu kddessdan seisomaan paikalleen.
Puolustavan joukkueen muiden pelaajien tulee valittomasti liikkkua 5m taklauspaikasta taaksepain,
paitsiolinjan taakse. Jos pelaaja ei ehdi sinne, hdn voi nostaa kdtensa pystyyn ja paitsiota ei vihelleta, jos
héan ei paitsioasemastaan pyri vaikuttamaan pelin kulkuun. Taklattu palaa taklauspaikalle ja sen jalkeen
laittaa joko pallon maahan jalkojensa valiin tai vierittdaa sen taaksepdin omaa paatya kohti. Taman jalkeen
lippu annetaan takaisin. Kun pallo on pelattu, ja lippu on takaisin vy6lla saavat taklaaja ja taklattu lahtea
jatkamaan pelia.

Huomioi heti alusta asti, etta kaikenlainen fyysinen kontakti on kiellettya. Jos puolustaja taklaa hyokkaajaa
tahallisesti, seuraa siitd rangaistusmaali. Jos hydkkaaja juoksee tahallaan pdin puolustajaa, seuraa turn over
ball ja tap & go — aloitus.

Aloittava pelaaja - dummy half

Taklauksen jalkeen aloittava pelaaja voi ldhted itse kuljettamaan palloa tai syottda sen suoraan maasta. Jos
han lahtee liikkeelle pallon kanssa ja hanet taklataan ennen kuin han ehtii sy6ttaa, seuraa turn over ball ja
tap & go vastustajalle. Han ei mydskaadn voi tehdd maalia juoksemalla itse vaan vahintdan yksi syotto
vaaditaan aina ennen maalia. Talld sddnnolla kannustetaan joukkuepeliin ja karsitaan ”parempien
pelaajien” sooloilumahdollisuus. Sama sdanto patee aloittavaan pelaajaan my6s tap & go - aloituksissa.

HUOM!

Saantoja voi varioida aina ryhman, ikdluokan, tilan, jne. mukaan. Etenkin paitsiolinjan metrimaaraa seka
aloitustyyleja eri tilanteissa voidaan muokata. Tarkeinta on, etta tulee pelid, kaikilla on hauskaa ja hikikin
nousee pintaan. Toisena liitteena I6ydat alustavat turnaussaannot kevaan turnaukseen. Niista voi
tarkastella sadntoja tarkemmin, ettd ei tule epaselvia tilanteita. Turnaussaannét on luotu Tampereella 2012
pidetyn turnauksen sdantdjen pohjalta ja pohjautuvat kansainvilisiin tag-rugby (lippurugby) sdantéihin.
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Lisatietoja

Suomen rugbyliiton sivut

- http://rugby.fi/?lang=fi

Lisatietoja antaa mielelldan |dhin rugbyseurasi jonka sahkopostiosoitteen 16ydat kyseisen linkin listasta

- http://rugby.fi/seurat/?lang=fi

Get In To Rugby — sivusto, josta l0ytyy erittdin paljon harjoitteita ja videoita. Tanne saat omat tunnukset
kysymalla paikallisesta seurasta!

- http://getintorugby.worldrugby.org/index.php?&language=en
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