SOCCER PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

TRAINING

M8 - Marking dan Intercept

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

Pemain 10-14

Area 25 x 30 meter
Bola 4-6 bola
Rompi 2 warna
Markers 8

Cones 12

Portable -

Practice Objective

Menjaga lawan dan membaca operan.

Pemanasan (15 Menit)
- Reaction movement

- Passing bergerak

Latihan Inti (65 Menit)
- 1v1 defending
- Intercept passing drill

- SSG bertahan zona

Coaching Points

- Fokus pada pergerakan lawan

- Jaga jarak marking ideal

- Posisi badan siap memotong bola
- Antisipasi arah passing lawan

- Komunikasi dengan rekan

- Jangan mudah kehilangan fokus

- Intercept dengan timing tepat

Pendinginan (10 Menit)
- Stretching statis

Area Latihan
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SOCCER
TRAINING

PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

1. 1v1 DEFENDING 2. INTERCEPT PASSING 3. SSG BERTAHAN ZONA

-~ 15-20m

COACHING POINT VARIASI

« Jdaga jarak 1-2 moter

COACHING POINT VARIAST

+ Baca arah dan niat aperan

COACHING POINT VARIASI

- Gantl poran satalah 1 repotist = Tambah 1 pemain netral untuk = Bartahan menurut prinsip zona * Bul, ST, 10vE

» Posisi badan Iow dan seimbang

= Tambah target kecil & batakang

+ Pasisi wubuh menghadap bola

oparan bebih variatil

= Jaga jak antar pamain

+ Batasi jumiah sentuhan lawan

« Sampinghan lawan ke area unituk dribble kehuar dan lawan + Batasi waktu intersep (5-8 detik) + Kompak dan peser bersama + Tambah target keeil sehagai
yang diinginkan « Batasi jumlsh santuhan + Langhah portama skapiosil « Ubah jarak lebih jauh / dekat = Tutup ruang antar lini tujizan bortshan
 Timing yang topat untuk tackle. - 2v2 satelah 11 selusal + Intereept sant boka melamburg = Intersep = poin, operan berhasd « Tekanan pada bola, + Tam bartahan mendapat poin jika
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