SOCCER PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

TRAINING

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
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SOCCER
TRAINING PROGRAM LATIHAN SEPAK BOLA

1. DEFENSIVE SHAPE 2. DELAY DAN COVER

0} =35 m ———————————= .35 -
CHING POINT COACHING POINT COACHING POINT VARIASI
« Jaga jorak antar lini v a-4-2 * Pemain 1 (Detay) menatan liwsn « 1+ 1 Cover « Bertahan dalam 200n + bvb + 2GK
+ Baruk segitigs dan berfan PR + Arahian lawan ke area yang aman 202 e 1 Cover = Jorak antae pommain rapht die saimbang | + W7 4 2K
* Semus pemain baracs dibelakang bols - 4-3-3 * Pemain'2 (Cover) jaga rusng = B2 v 2 Cover = Girtar bersama (side) mengikuti boka - BvB + 2GK
~ Fakus, komunikasi, dan dsiplin posisi . 532 A balskang densies b * Gl st s bRt  Tutup ruang i tengah + Batasi sonuhan lawan
+ Tutup ruang di tengah 4/ owricasl ancars Dl e Coree = Tukan 530t bols masuk zoma tokanan + Tambih target kel {mini goal)
e + Jaga jarsk 58 meter antas pemain

* Keenpak, komunikasi, dan dsiplin
* Jangan terpancing keluar dari posisi
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