SOCCER PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

TRAINING

M7 - Pressing Bertahan

Materi program latihan ini disusun sebagai panduan latihan sepak bola berbasis Soccer Training.

Pemain 12-18

Area 35 x 35 meter
Bola 5-7 bola
Rompi 2 warna
Markers 10

Cones 16

Portable -

Practice Objective

Melatih pressing dan merebut bola menyerang. lawan bawah.

Pemanasan (15 Menit)
- Agility movement

- Passing cepat

Latihan Inti (65 Menit)
- Rondo pressing
- Pressing zone game

- SSG high pressing

Coaching Points

- Tekan lawan secara bersama

- Tutup jalur passing

- Komunikasi antar pemain bertahan
- Body position mengarahkan lawan
- Pressing pada waktu yang tepat

- Jarak antar lini rapat

- Agresif namun tetap disiplin

Pendinginan (10 Menit)
- Jogging ringan
Area Latihan
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SOCCER
TRAINING

1. RONDO PRESSING

-— 5. 00m ——————

+ Prassing secara kolekif
+ Dakathan jarak antar paeain

- Tutup passing fing ke dapan

« Paksa lawan bermain ke satu sish

+ Komurikasi dan trigger press

= Robut bola secopat mungkin

- Trantisi copat setalah menang bola

R - Pemain Pongussasn
8 - Pomain russing

—=w = Pasting

—-+ = GerskanPressing
& = Cono ! Marker

© - Unstan Pressing

- A2, v, 5v3

*+ Batasi sentuban (1-2 touch]

2. PRESSING ZONE GAME

ING POINT
+ Tekanan i zona tengsh (zona pressing)
« Tutup akses ke zona 1dan 3
- M dan rapat

« Tambah 1
= Findah posisi setalah
Barhasil menebut bola
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+ Prossing triggor: passing ke belskang
atau sentuhan buruk

= Rebut bola dan transisi cepat

[r—

KETERANGAN

| R e ——

R = T prossing

f = Goslkeepor
m=a = Paasing

== = Gerakan Prossing
=+ = Pergerakan Pemain
1 = Gawang

Bvd + 26K

PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

3. S5G HIGH PRESSING

+ Presaing tingl sejak kawan build up

+ Batasi waktu melewati 1

+ Tambah pemain netral di 2ona 18 3

+ Ganti ulkuran dan lebar 20na

+ Poien jica berhasil morobut bola
i 2ona 2

+ Paksa lowan bermain ki saging

+ Koordeatartar i depan targah, belakang)

« Pressing trigger: back pass, touch jauh,
ol bk

+ Retea bol dan erang copat ke gawang

B T
f = TmBertshan
f = Goalkeepor
-+ = Passing

==# = Garakan Pressing
—+ - Pergerakan Pemain

- BvE, 93, 10VID

* Batasi waktu untuk menyerang {10 detik)

+ Poinit lea mancetak gol setelsh
melakukan pressing

« Toembiah target kecil i sisi untuk
transisi cepat
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