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"Det fedeste ved at være stregspiller er, at du er afgørende for, om medspillerne kommer til en god afslutningsmulighed. Stregspilleren er angrebets vigtigste spiller. Den vigtigste egenskab som streg er, at du hele tiden skal være klar til at kæmpe for at få den rigtige og/eller optimale position i forhold til din modstander. Du skal hele tiden være lidt på forkant og kunne se spillet. Og så skal du fokusere på at holde et lavt tyngdepunkt, så du kan komme rundt om din forsvarsspiller, når du har modtaget bolden."




Michael V. Knudsen – en af de bedste mandlige stregspillere gennem tiderne i dansk håndbold, ja i verden sandsynligvis. (Udtalelsen stammer fra et interview med DGI i 2015)







INDLEDNING


”Stregspillerne skal starte fra siderne og bevæge sig i korte ”ryk” ind i de ”huller”, der opstår, når langskytterne lokker modstanderne frem på banen ved at ”finte” et skud. Det er ikke anbefalelsesværdigt, at placere stregspillerne konstant på midten ved linien for derefter at foretage ”rykkene” til begge sider. Det er en ”trist” måde at deltage i spillet på, fordi spilleren sjældent opnår at få bolden, ligesom han bliver tæt og hårdt bevogtet. – En stregspiller, der er i bevægelse, idet han modtager bolden, er sværere at stoppe og der vil ofte blive lavet ”straffe” mod ham. ”


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.


At være stregspiller er sandsynligvis – sammen med at være målvogter – den mest specialiserede position i håndbold. Prøv lige at tænke lidt over det: En stregspiller deltager sjældent i det etablerede angrebsspil på samme måde som f.eks. bag- og fløjspillere, der har mange boldberøringer. En stregspiller har få, og når hun (endelig) får bolden, skal hun eksekvere i løbet af et splitsekund: Enten skal hun afslutte mod mål eller meget hurtigt aflevere videre, for ellers vil hun med største sandsynlighed blive tacklet af en forsvarsspiller.


Tænk også over hendes placering i forhold til de øvrige angrebsspillere. De spiller for det meste retvendt mod mål. En stregspiller er stort set kun retvendt mod mål, når hun skal afslutte. I alle andre tilfælde spiller hun med ryggen, eller i enkelte tilfælde siden, mod mål.


Samtidig bevæger hun sig i relativt begrænsede områder – ofte mellem forsvarets to 2’ere. Selv om tendenser i moderne håndbold også er ved at flytte hende ud under forsvarets 1’ere og ofte lidt op i banen – enten for at deltage i forskellige former for rundgange, eller fordi ny offensive forsvarsformer åbner for, at hun bevæger sig væk fra linjen og en smule mere ud i åbent spil for at deltage som ”afleveringsmulighed” for f.eks. bagspillerne.


Udover at en stregspiller skal have en fysik, der gør hende i stand til at holde forsvarsspillerne væk, dels når hun skal sætte en screening for en bagspiller, dels når hun selv skal afslutte, så skal hun ligeledes være dygtig til at modtage bolden (gribe) – selv vanskelige bolde – og kunne aflevere den videre under ekstremt pres eller afslutte mod mål (beskytte bolden). Hun skal kunne hoppe højt, på begge ben og med samlede ben, for at gøre skudvinklerne bedre i forhold til målvogter. Hun skal have en vis hurtighed i sine ryk for at kunne ”sætte” en forsvarsspiller og bevæge sig i de tomme rum mellem forsvarsspillerne – alt sammen som sagt parret med en god almen fysik. Udover dette skal hun også have en hurtig spilopfattelse for at se mulighederne i spillet og i hendes positionering og for at kunne indgå i angrebsspillet i øvrigt.


Kravene er derfor mange til en moderne stregspiller. Og så har jeg slet ikke nævnt, at stregspillerne ofte, måske grundet netop deres fysik og bevægelighed, også dækker den krævende 3’er position i forsvaret (som kræver kræfter og energi) og på mange hold også løber først i kontraspillet.


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


I dette hæfte har jeg forsøgt at samle en stribe meget specifikke træningsøvelser, primært eller alene, for den moderne stregspiller. Jeg har fokuseret på øvelser, der træner stregspillerens generelle færdigheder som stregspiller:




	Evnen til at gribe bolden i en presset situation


	Evnen til at bevæge sig rigtigt, placere sig og sætte en screening


	Evnen til at afslutte mod mål





Ud fra den præmis, så er der ikke mange såkaldte ”kombinationsøvelser”, hvor stregspilleren indgår som en del af en større sammenhæng, i dette hæfte. Der findes talrige afslutningsøvelser, der er en kombination af forskellige muligheder, men hvor indspil og afslutning fra stregspilleren ikke er den primære.


Burde disse have været med i dette hæfte? Måske.


Men jeg har valgt at tage denne type øvelser med i temahæftet med træningsøvelser til bagspillere, da de oftest er den primære drivkraft i disse kombinerede øvelser. Vi ved jo alle, at bagspillerne helst søger deres egen chance og først sekundært eller endda tertiært kigger efter stregspilleren.


Åh, så slemt er det nok ikke – håber jeg.


Men et eller andet sted skulle jeg slå en streg i sandet – bemærk ordspillet – og vælge hvor det gav mest mening. Med andre ord: Angrebsåbninger, kontraløb m.m. er ikke en del af dette hæfte. Ej heller almen fysisk grundtræning og træning af fodarbejde, da dette er af mere universel karakter for alle håndboldspillere.


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 stregspillere 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 stregspillere, 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 stregspillere. 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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