SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRE ZONERS SPEL (FOKUS FSU)

Vad?
Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggand:
- Narmaste pressar.
- Styr pressen at ett hall och flytta 6ver laget.

Madlvakter (forhindra speluppbyggnad):
- Kommunicera med férsvarsspelarna om press och
overflyttning.

Speluppbyggnad:
- Spelbarhet, leta efter fria ytor och flytta bollen i férsta

tillslaget.

1
1
1
1

T
1
1
'

v

Organisation

Ca 14 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 3
farger vastar

Anvisningar

3 lag med lika manga i varje. 1 MV pa varje kortsida. Planen
indelad i tredjedelar. 8+2 anfallare mot 4 férsvarare. 4
anfallare + MV i férsta och sista 1/3. Uppgiften ar att spela
bollen fran den forsta till den sista 1/3. 2 forsvarare far ga in
och pressa nar MV startar spelet och de 2 andra tva forsvarar
den centrala 1/3 och pressar at andra hallet. Vid bollvinst ska
forsvarare nad MV med passning och anfallarna atererévra. Byt uppgifter efter viss tid.
Intervall: 1,5 min spel - 1 min rérlighet/koordination.

Progression - spel i laget
Bollen maste passera central 1/3. Anfallarna fran bada zonerna far bli spelbara i mittzonen. Det &r dven tillatet att driva in bollen i
mittzonen.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

