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Keskikikentin Laakalyonnit

Keskikentan laakalyonteja tarvitaan nykyaan kaikissa pelimuodoissa. Laaka- eli drive-
lyoneilla taistellaan keskikentan herruudesta ja siita kumpi puoli voittaa pallon tai saa
vastustajan heikon palautuksen jalkeen aloitteen pelista.

Alkuasento

Tarkea asia laakalyonnin harjoittelussa on olla valmiina seuraavaan palloon. Tama on
mahdollista vain hyvan ja aktiivisen alkuasennon kautta.

Valmiusasennossa polvet ovat hieman koukussa ja paino alhaalla. Oikea jalka
(oikeakatisella) on hieman vasenta edempana, jolloin liilkkuminen on tehokasta niin
eteenpain kuin myos taaksepain.

Mailan ja varsinkin lavan asento on lyonnin onnistumisen kannalta tarkeaa huomioida.
Mailaa tulee pitaa vartalon edessa lapa ylhaalla kasi ja olkapaa samalla linjalla.
Mailakaden kyynarpaan tulee olla selvasti irti vartalosta. Nain saadaan riittavasti tilaa
lyonnin suorittamiselle ja koko kasi voi toimia vapaasti.

Lyonnit
Pelaajan tulee aloittaa harjoittelu kuvittelemalla vartalon eteen ruudukko, jossa on

nelja pienempaa ruutua (kaksi ylhaalla ja kaksi alhalla). Katso ohjeet lyontien otteista
alla olevasta ruudukosta.

Rysty ylhaalta Kammen ylhailta
*  peukalo-ote * kammenote
* lapa ylhaalla * lapa ylhaalla
Rysty alhaalta Kdmmen alhaalta
*  peukalo-ote * kammen- tai ns. pannariote
*  lapa pysty- tai vaakatasossa (riippuen kuinka alhaalla ja edessa
pallo on)
*  Lapa pysty- tai vaakatasossa

Taulukko: oikeakdtisen apuruudukko laakalyénteihin.

Muista pitaa kasi pitkalla edessa ja harjoittele lyonnit kaikista ruudukon osista siten,
etta palaat lyonnin jalkeen aina alkuasentoon. Lyontiin lahdetaan aktiivisella
jalkatyolla. Voidaankin sanoa, etta aktiivinen jalkatyo on jo osa lyontia.
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Lyontiliike on suhteellisen lyhyt ja terava, mutta muista kayttaa kyynarvarren kiertoa
aina kun se on mahdollista. Kyynarvarrenkierto mahdollistaa vahvemmat ja
tehokkaammat lyonnit.

Harjoittelu

Laakalyontien harjoittelu kannattaa aloittaa heitosta tai feedauksesta. Tahti on
rauhallinen, jotta jalkatyo- ja lyontitekniikka kehittyisi ja pelaaja saisi oikeita
suorituksia. Kun ruudukon kaikki osat ovat yhta vahvoja voidaan siirtya vapaasta
feedauksesta yhden pallon harjoituksiin. Muista aina liike ja oikea rytmi: lyonti —
alkuasento — lyonti jne.

Yhden pallon esimerkkiharjoitus 1.

Pelaajat lyovat laakalyonteja puolella kentalla. Toisella pelaajista on lupa nostaa
haluamassaan kohdassa pallo takakentalle, johon vastustaja hyokkaa smashilla. Smash-
lyonti palautetaan laakana, jonka jalkeen laakapelitaistelu jatkuu.

Tama harjoitus pakottaa iskujen lyojan olemaan koko ajan valmiina ja keskittymaan
aktiiviseen alkuasentoon, jossa mailakadenpuoleinen jalka on toista edempana.
Alkuasennosta, jossa jalat ovat vierekkain, on hyvin vaikeaa paasta tehokkaasti
takakentalle.

Yhden pallon esimerkkiharjoitus 2.

Pelaajat lyovat laakalyonteja puolella kentalla. Toisella pelaajista on lupa tiputtaa
haluamassaan kohdassa pallo verkolle, jolloin vastustaja pyrkii tappamaan pallon.

Tama harjoitus pakottaa iskujen lyojan olemaan koko ajan valmiina ja keskittymaan
aktiiviseen alkuasentoon, jossa mailakadenpuoleinen jalka on toista edempana.
Alkuasennosta, jossa jalat ovat vierekkain, on hyvin vaikeaa paasta tehokkaasti
verkolle.

Laakalyontien jatkokehittelyd:

Kun pelaaja kykenee lyomaan kaikista ruudukoista oikealla otteella voidaan haastetta
lisata siten, etta pelaaja lyo samalla otteella (kammen- tai rystyote) kaikista neljasta
ruudusta. Varsinkin nelinpeleissa tilanteet vaihtuvat niin nopeasti, ettei otteen vaihtoa
ehdi aina tehda.
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