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LAMPIRAN 
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Lampiran Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran Surat Balasa Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran Program Latihan Ladder Speed Run Dan Ladder 

In Out Drill. 

Hari / Tanggal Ket Interval Set Rest 

Minggu 

1 

Minggu Adaptasi 

Fisiologi 

 

Pre test 

 

- - - 

 Senin - - - 

Jumat - - - 

Minggu 

2 

Minggu  

 

 

T 

R 

E 

1:1 3 1 

menit 

 Selasa 1:1 3 1 

menit 

Jumat 1:1 3 1 

menit 

Minggu 

3 

Minggu 1:1 3 1 

menit 
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 Selasa A 

T 

M 

E 

N 

T 

1:1 3 1 

menit 

Jumat 1 : 1 3 1 

menit 

Minggu 

4 

Minggu 1 : ½ 3 1 

menit 

 Selasa 1 : ½ 3 1 

menit 

Jumat 1 : ½ 3 1 

menit 

Minggu 

5 

Minggu  1 : ½ 3 1 

menit 

 Selasa  1 : ½ 3 1 

menit 

Jumat  1 : ½ 3 1 

menit 

Minggu 

6 

Minggu  2 : 1 3 1 

menit 
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 Selasa  2 : 1 3 1 

menit 

Jumat  2 : 1 3 1 

menit 

Minggu 

7 

Minggu  2 : 1 3 1 

menit 

 Selasa  2 : 1 3 1 

menit 

Jumat  2 : 1 3 1 

menit 

Minggu 

8 

Minggu  2 : 1 3 1 

menit 

 Selasa  2 : 1 3 1 

menit 

 Jumat Post 

Test 

- - - 
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Lampiran Pengambilan Data Penelitian  
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