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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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