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M10 - Transition Defense
Materi program latihan ini disusun sebagai panduan latihan sepak bola berbasis Soccer Training.

Pemain 12-18

Area 35 x 40 meter

Bola 6-8 bola

Rompi 2 warna

Markers 10

Cones 16

Portable -

Practice Objective
Practice Objective Reaksi setelah kehilangan bola

Pemanasan (15 Menit)
- Dynamic warm up
- Movement defense

Latihan Inti (65 Menit)
- Defensive shape
- Delay dan cover
- SSG compact defense

Coaching Points
- Segera kembali bertahan setelah kehilangan bola
- Counter press cepat
- Tutup ruang berbahaya
- Organisasi lini pertahanan
- Komunikasi aktif
- Sprint recovery
- Fokus pada pemain dan bola

Pendinginan (10 Menit)
- Pendinginan ringan

Area Latihan



PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

Muhammad Aji Akbar | Soccer Training Halaman 2


