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Lampiran 4 : PROGRAM LATIHAN HURDLE HOPS

MINGGU 1
Hari Karakteristik Bentuk Latihan | REP SET | REST
Latihan
Senin Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1 1 menit
Jogging 3 1 1 menit
Inti Latihan Hurdle 2menit | 1 1 menit
Hops
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik Bentuk Latihan | REP SET | REST
Latihan
Rabu Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1 1 menit
Jogging 3 1 1 menit
Inti Latihan Hurdle 2 1 1 menit
Hops menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik Bentuk Latihan | REP SET | REST
Latihan
Jumat Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1 1 menit
Jogging 3 1 1 menit
Inti Latihan Hurdle 2 1 1menit
Hops menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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MINGGU 2
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Senin | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 1
menit
Jogging 5 1 2
menit
Inti Latihan Hurdle | 3 1 2
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Rabu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 1
menit
Jogging 5 1 2
menit
Inti Latihan Hurdle | 3 1 2
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Jumat | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 1
menit
Jogging 5 1 2
menit
Inti Latihan Hurdle | 3 1 2
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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MINGGU 3
Hari Karakteristik | Bentuk REP | SET | REST
Latihan Latihan
Senin | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 8 2 3
menit
Inti Latihan Hurdle | 5 2 3
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP | SET | REST
Latihan Latihan
Rabu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 8 2 1
menit
Inti Latihan Hurdle | 5 2 3
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP | SET | REST
Latihan Latihan
Jumat | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 8 2 3
menit
Inti Latihan Hurdle | 5 2 3
Hops menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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MINGGU 4
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Senin | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 5 1 2
menit
Inti Latihan Hurdle | 3menit | 1 2menit
Hops
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Rabu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 5 1 2
Menit
Inti Latihan Hurdle | 3 1 2
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Latihan Latihan
Jumat | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 5 1 2
menit
Inti Latihan Hurdle | 3 1 2
Hops menit menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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Lampiran 6: Dokumentasi Lapangan

Peserta (Sampel) Ketika Melakukan Pelemasan (Strecing)
Sumber: Data Pribadi
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Peneliti Memberikan Arahan Kepada Sampel Terkait
Pelaksanaan Latihan Hurdle Hops dan Tes Back and Leg
DyanamometerSumber: Data Pribadi
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Peserta (Sampel) Ketika Melakukan Latihan Hurdle Hops
Sumber: Data Pribadi



50

Peserta (Sampel) Ketika Melakukan Tes Kekuatan Otot Tungkai
(Beck and Leg Dyanamometer)
Sumber: Data Pribadi



