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Lampiran 5 Jadwal Latihan

Minggu | Hari Tanggal Program Latihan

1. Berbaris, berdoa, pemanasan

(Jogging)
4 Desember - -
2019 2. Latihan Biceps Curl

RABU

3. Latihan Straight arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

1. Berbaris, berdoa, pemanasan

(Jogging)
6 Dzegei\gnber 2. Latihan Biceps Curl

JUMAT

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

1. Berbaris,
2. berdoa, pemanasan (Jogging)

9 Desember

2019 2. Latihan Biceps Curl

SENIN

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

1. Berbaris, berdoa, pemanasan

(Jogging)
11 Desember - -
2019 2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

Minggu 2
RABU

4. Pendinginan (cooling down)

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

13 Desember | 2. Latihan Drill Shoot

JUMAT

2019 3. Latihan Sasaran Menggunakan Tali
Rafia

4. Pendinginan (cooling down)

55



Minggu 3

SENIN

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

16 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

RABU

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

18 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

JUMAT

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

20 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

SENIN

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

23 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

RABU

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

25 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)

JUMAT

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

27 Desember 2019

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)
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Minggu 3

SENIN

30 Desember 2019

1. Berbaris, berdoa, pemanasan
(Jogging)

2. Latihan Biceps Curl

3. Latihan Straight Arm Pullover

4. Pendinginan (cooling down)
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LAMPIRAN 6 Program Latihan

1. Hasil diberi perlakuan (treatment) Biceps Curl peningkatan
50%
Tabel Treatment Biceps Curl peningkatan 50%

Tes Low
(’\)| Nama 22[())IfllIJV|s ia kekugtan 50% Set | Rest
maksimal
1 ACH. ARLY 204 10 5
2 M. RAFIF 204 12 6 15
3 M. KHABIB 204 8 4 3 |
4 M. FARIDION 203 16 8
5 | ARIF MURTADLO 204 12 6
2. Hasil diberi perlakuan (treatment) Straight Arm Pullover
peningkatan 50%
Tabel Treatment Straight Arm Pullover
peningkatan 50%
N Tes Low
DNM
O Nama . kekuatan Set | Rest
220-Usia maksimal 50%
1 M. RIZKY 203 14 7
2 M. ANSORI 204 8 4 15
3 M. GUNAWAN 203 8 4 3 | en
4 M. INUL 203 10 5
5 M. SYARIF 203 6 3
3. Hasil diberi perlakuan (treatment) Biceps Curl peningkatan
60%
Tabel Treatment Biceps Curl peningkatan 60%
N Tes Low
0 Nama 22I?)NUI\2 ja | Kekuatan | o, | Set | Rest
maksimal
1 ACH. ARLY 204 10 6
2 M. RAFIF 204 12 7 15
3 M. KHABIB 204 8 5 3 | en
4 M. FARIDION 203 16 10
5 | ARIF MURTADLO 204 12 7
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4. Hasil diberi perlakuan (treatment) Straight Arm Pullover
peningkatan 60%
Tabel Treatment Straight Arm Pullover

peningkatan 60%
N Tes Low
o] Nama 22[())IfllIJV|s ia kekugtan 60% Set | Rest
maksimal
1 M. RIZKY 203 14 8
2 M. ANSORI 204 8 5 15
3 M. GUNAWAN 203 8 5 3 | on
4 M. INUL 203 10 6
5 M. SYARIF 203 6 4
5. Hasil diberi perlakuan (treatment) Biceps Curl peningkatan
70%
Tabel Treatment Biceps Curl peningkatan 70%
N Tes Medium
0 Nama ZZEE)NLI}Q ia | kekuatan 70% Set | Rest
maksimal
1 ACH. ARLY 204 10 7
2 M. RAFIF 204 12 8 15
3 M. KHABIB 204 8 6 3 |
4 M. FARIDION 203 16 11
5 | ARIF MURTADLO 204 12 8
6. Hasil diberi perlakuan (treatment) Straight Arm Pullover
peningkatan 70%
Tabel Treatment Straight Arm Pullover
peningkatan 70%
N Tes Medium
0 Nama 22[())NL,}2 ia | kekuatan 70% Set | Rest
maksimal

1 M. RIZKY 203 14 10
2 M. ANSORI 204 8 6 15
3 M. GUNAWAN 203 8 6 3 | en
4 M. INUL 203 10 7
5 M. SYARIF 203 6 5
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Dokumentasi

Gambar dokumentasi 1.1 Pembukaan dan Do’a

Gambar dokumenta3| 1 2 Pretest Biceps Curl
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Gambar dokumentasi 1.4 Pretest Straight Arm Pullover
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Gambar dokumentasi 1.5 Posttest Medicine Two Hand Ball
Put.
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