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"Den vigtigste egenskab ved en fløjspiller er at turde tage chancer, når kampen brænder på. Og så er det vigtigt at tage sit talent seriøst"




Lars Christiansen – tidligere venstre fløj på det danske herrelandshold. Indehaver af landskampsrekorden, både som spiller (338 landskampe) og flest scorede mål (1503 mål). (Udtalelsen stammer fra et interview med DGI i 2015)







INDLEDNING


” ’Spillernes’ fornemste opgave er at sørge for, at hele banens bredde udnyttes. – De bør være i bestandig bevægelse for at holde deres wings i ånde og ind imellem forsøge at ”irritere” backs. De må også nu og da springe et par skridt fremad for at kunne modtage en aflevering, og hvis de bevæger sig ind mod midten, f.eks. bagom en wing eller en back, må en anden spiller straks være klar til at overtage deres plads. Disse spillere skal helst være specialister i skud fra spidse vinkler og ’loobs’ ”


Ovenstående er hentet fra bogen ”Jeg spiller HÅNDBOLD”, udarbejdet af Svend Aage Madsen, Idrætsforeningen ”Ajax”, København og udgivet på Politikkens forlag som en del af ”Sportens A‐B‐C” (nr. 2) i 1962 (1. oplag). Et klenodie i min samling af bøger om håndbold.


For forståelsens skyld må jeg hellere tilføje, at bogen bruger betegnelsen ’spiller’ om en fløjspiller og ’wing’ om en forsvarsfløj, det vi i dag kalder H1 eller V1 – tilsvarende ’back’ om en forsvarsback (H2, V2). En angrebsback kaldes i bogen blot en ’langskytte’. Så skulle det vist være på plads.


Uanset benævnelse, så er det tydeligt, at den moderne fløjspillers opgaver og bevægelsesmønster har ændret sig en smule. Men de skal stadig kunne afslutte fra spidse vinkler…


Fløjspillet har heldigvis ændret sig siden Svend Aage Madsen skrev om ”spilleren” yderst ude på banen i 1962.


Sammen med stregspilleren er fløjspillerne nok de spillere, der i angrebsspillet har bolden mindst. Mange hold placerer i dag fløjspilleren meget bredt og meget spil går mellem de tre bagspillere. Det er selvfølgelig lidt stereotypt stillet op, for i forhold til stregspilleren, så deltager fløjspillerne trods alt mere i angrebsspillet.


At spille fløj er er – som i 1962 – stadig yderst specialiseret. Kravene til nutidens fløjspillere er vokset gennem tiderne i takt med spillets udvikling. Nutidige fløjspillere skal beherske mange afslutningsformer: Skud fra spidse vinkler, skruebolde, hvor bolden ”lægges” rundt om målvogteren og loob, hvor bolden i forskellige bløde buer kastes over målvogteren for blot at nævne de mest gængse. Og for at optimere disse, skal de være i stand til at springe højt og langt ind i feltet. Jo højere og længere, jo mere tid har fløjspilleren til at tage initiativ i sin afslutning overfor målvogteren. Og jo mere initiativ fløjspilleren kan vinde i forhold til målvogteren, jo større er chancen for at målvogteren gør sit udfald, før fløjspilleren afslutter. Og dermed øges chancen for at score betragteligt.


Ligeledes skal fløjspillerne kunne lægge et pres ind mellem forsvarets 1’ og 2’er for at skabe plads til angrebsback (trække forsvarsspillerne til sig), så angrebsback får mere plads til sin afslutning, de skal kunne sætte 1’eren af med både fodfinter og almindelige fintebevægelser, og de skal kunne bevæge sig i overgang ind som ”ekstra” stregspiller”, hvor de også i mindre grad skal beherske nogle af stregspillerens dyder som at sætte en screening og gøre sig spilbar i de tomme rum bag forsvarsspillerne.


I kontraspillet har fløjspilleren oftest også en stor rolle, så udover det nævnte, skal hun kunne løbe hurtigt og have en veludviklet spilforståelse.


Med andre ord skal en fløjspiller kunne afslutte varieret, have stor springkraft, og være hurtig både i løb og spilopfattelse.


Og så har jeg slet ikke nævnt, at mange fløjspillere meget tit ofte også er specialister i at dække de offensive positioner i forsvaret ved f.eks. 5:1, 4:2 og 3:2:1. Måske netop fordi de er hurtige på fødderne og i tanke. Og fordi de ofte, netop pga. kravene om springstyrke og hurtighed, ikke er hverken de højeste eller de tungeste på banen…?


Alt dette kræver i høj grad en specialiseret træning af fløjspilleren.


I dette hæfte har jeg forsøgt at samle en stribe meget specifikke træningsøvelser, primært eller alene, for fløjspilleren. Jeg har fokuseret på øvelser, der træner fløjspillerens generelle færdigheder primært som afslutter og derudover fokuseret på træning af hop, faldteknik, finter og nogle af de andre ting, hun skal kunne mestre.


Ud fra den præmis, så er der ikke mange såkaldte ”kombinationsøvelser” med i dette hæfte, hvor fløjspilleren indgår som en del af en større sammenhæng (men dog en håndfuld). Der findes talrige afslutningsøvelser og angrebsåbninger, der er en kombination af forskellige muligheder, hvor fløjspilleren samarbejder med streg‐ og bagspillere. Men jeg har valgt dem fra for at fokusere udelukkende på fløjspilleren.


Burde disse have været med i dette hæfte? Tja...


Men et eller andet sted skulle jeg vælge, hvor det gav mest mening. Angrebsåbninger, kontraløb m.m. er således ikke en del af dette hæfte. Denne type øvelser har jeg valgt at tage med i kommende temahæfter.


Ej heller almen fysisk grundtræning og træning af fodarbejde, da dette er af mere universel karakter for alle håndboldspillere, er medtaget her. Her henviser jeg til bøgerne i Træningstipsserien eller én af de seks håndboldtipsbøger (se side 108).


Stort set alle øvelser findes i de seks bøger i Håndboldtipsserien (se bogliste bagerst i dette hæfte). Hvis du har disse bøger i bogreolen, behøver du derfor ikke dette hæfte – medmindre du vil have alle de primære øvelser til træning af fløjspillere samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have indledt dette afsnit med, for hvis du læser dette, så har du sikkert allerede købt hæftet. Men det står altså også på bagsiden…


En smule praktiske informationer, inden du bladrer videre.


Som sagt har det været min hensigt at samle øvelser om træning af fløjspillere, men det er ikke en færdig træningsmanual. Hensigten har været, at indholdet af hæftet skal fungere som inspirationskilde. Derfor kan du finde en lang række forskellige øvelser, du kan anvende som beskrevet, eller som du kan bruge som basis for at udvikle dine egne øvelser, så de passer bedre til dine fløjspillere. Det er op til dig, som træner, at foretage denne tilretning… jeg har bare forsøgt at give dig nogle byggeklodser.


Der findes absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


Antal gentagelser, repetitioner, tider med mere under en given øvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner, der bedst kan vurdere de spillere, du arbejder med. Ved en del af øvelserne har jeg slet ikke angivet tid, respektive repetitioner af samme grund. Vejledende oplysninger kan være irrelevante. Det giver f.eks. ikke mening at skrive, at der skal foretages 15 afslutninger i en given øvelse – punktum og udråbstegn! – hvis der arbejdes med en gruppe spillere, der helt tydeligt ikke kan. Der er forskel på veltrænede seniorer, motionister, ungdom og børn.


”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage dem med blot et nummer for ikke at begive mig ud i det mørkeland, der hersker omkring navngivning af helt almindelige træningsøvelser. Der kan derfor være en vis sandsynlighed for, at du måske kender en eller flere øvelser under et specifikt navn, som jeg så ikke har brugt. Og sådan er det. Det er ikke en faktuel, bevidst fejl fra min side, men nærmere et udtryk for, at der reelt ikke findes et uendelig antal af træningsøvelser til håndbold, men til gengæld rigtig mange variationer og temaer af øvelserne. Hver gang man som træner tager en øvelse til sig, ja så transformere den sig og ændre sig en smule i udførelse, og måske også navn.


Det kan ligeledes være, at du ikke er enig i min placering af en given øvelse under en given overskrift. Igen, samme argumentation… det skal ikke skille os ad. Det, du mener, kan være lige så rigtigt som min mening. Men undervejs har jeg skulle træffe et valg, og det er det, du finder i hæftet.


Mange øvelser fungerer bedst med et bestemt antal spillere. Men nogle øvelser kan gennemføres med et vilkårligt antal, hvilket fremgår under de respektive øvelser. I de øvelser, hvor mange spillere kan give uhensigtsmæssig ventetid, har jeg ikke angivet alternativ beskæftigelse. Det vil jeg lade være op til dig at vurdere og sætte i værk, hvis det er nødvendigt, ud fra det spillermateriale, du arbejder med. Det ved du bedst. Det skal jeg ikke gøre mig klog på.
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