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Minggu ke 1
Pertemuan kel
Hari T_Zi?ﬁ;ﬁr Egtr:;il:] Waktu | Set | Intensitas| Rest Keterangan
Jogging Insensitas
Warming keliling 3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up lapangan Medium
Rabu futsal (60%) dari
Permainan  [10 menit | 2 | Medium | 1 menit Denyut
Inti Tradisional (60%) Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low 30 detik| (DNM) 123
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari KLzrt?}I:;r Bentuk Latihan| Waktu | Set | Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - Low | 1menit| latihan inti
Permainan |11 menitf 2 | Medium 1 Medium
Jum’at Inti Tradisional (70%) menit | (70%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 144
/menit
Pertemuan ke 3
Hari fg:ﬁgﬁr E;SE;‘; Waktu | Set | Intensitas| Rest Keterangan
Warming {Jogging keliling Low Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - 1 menit | latihan inti
Permainan 12 menit] 2 High | 1 menit | High (80%)
Sabtu Inti Tradisional (80%) dari
Gobak Sodor
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Colling Peregangan - - Low |30 detik | Denyut Nadi
down Maksimal
(DNM) 165
/menit
Minggu ke 2
Pertemuan ke 1
Hari lﬁg{ﬁgﬁr E:EE;‘; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Permainan |13 menit| 2 High (1 menit | High (90%)
Rabu Inti Tradisional (90%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 185
/menit
Pertemuan ke 2
Hari fg{ﬁ:ggr E;SE;'; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Warming Jogging |3 putaran| - Low |1 menit| Insensitas
Up keliling lapangan latihan inti
futsal High (80%)
Jum’at Permainan |12 menit| 2 High |1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari fg:ﬁgﬁr E;{::]L;l; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit| latihan inti
Permainan 11 menit| 2 | Medium 1 Medium
Sabtu Inti Tradisional (70%) menit | (70%) dari
Gobak Sodor
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Colling Peregangan - - Low 30 detik| Denyut Nadi
down Maksimal
(DNM) 144
/menit
Minggu ke 3
Pertemuan ke 1
Hari T_Z;?ﬁ;ﬁr E:{':;L;I; Waktu |Set|Intensitas| Rest |Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming |lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (80%)
Rabu Permainan |12 menit| 2 High | 1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari Kargkter Bentuk Latihan|Waktu | Set |Intensitas| Rest Keterangan
Latihan
Jogging keliling Insensitas
Warming | lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (90%)
Jum’at Permainan 13 menitl 2 High |1 menit dari
Inti Tradisional (90%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - Low |30 detik | (DNM) 185
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari FI(_E;;?:\(;? Bentuk Latihan|Waktu |Set |Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling |3 putaran| - Low |1 menit| Insensitas
Up lapangan futsal latihan inti
Permainan 12 menit] 2 High |1 menit | High (80%)
Sabtu Inti Tradisional (80%) dari
Gobak Sodor
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Colling Peregangan - - Low |30 detik | Denyut Nadi
down Maksimal
(DNM) 165
/menit
Minggu ke 4
Pertemuan ke 1
Hari lf’;':{?ﬁ;ﬁr E;EE;‘; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming | lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up Medium
Rabu Permainan |11 menit| 2 | Medium 1 (70%) dari
Inti Tradisional (70%) menit | Denyut Nadi
Gobak Maksimal
Sodor (DNM) 144
Colling Peregangan - -| Low | 30detik /menit
down
Pertemuan ke 2
Hari Iii';?ﬁ;r E:EE;‘; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - Low |1 menit| latihan inti
Permainan 12 menit) 2 High |1 menit | High (80%)
Jum’at Inti Tradisional (80%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - -| Low |30detik| Maksimal
down (DNM) 165
/menit
Pertemuan ke 3
Hari }f_zrt?::;ir E;{::]L;l; Waktu |Set|Intensitas| Rest Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming | lapangan futsal |3 putaran| - Low |1 menit| latihan inti
Up
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Sabtu Permainan |13 menit 2 High |1 menit | High (90%)
Inti Tradisional (90%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 185
/menit
Minggu ke 5
Pertemuan ke 1
Hari fi:?tl::ra\r E;EE;E Waktu |Set|Intensitas| Rest |Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming |lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (80%)
Rabu Permainan |12 menit| 2 High | 1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari Kar:_;lkter Bentuk Latihan|Waktu |Set |Intensitas| Rest Keterangan
Latihan
Jogging keliling Insensitas
Warming | lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up Medium
Jum’at Permainan 11 menitl 2 | Medium (1 menit | (70%) dari
Inti Tradisional (70%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik | (DNM) 144
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari }E‘;?rl](;ar Bentuk Latihan|Waktu |Set |Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling |3 putaran| - Low 1 menit | Insensitas
Up lapangan futsal latihan inti
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Permainan 12 menit} 2 High |1 menit | High (80%)
Sabtu Inti Tradisional (80%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 165
/menit
Minggu ke 6
Pertemuan ke 1
Hari fi:?tl::ra\r E;EE;E Waktu |Set|Intensitas| Rest |Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming |lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (90%)
Rabu Permainan |13 menit| 2 High | 1 menit dari
Inti Tradisional (90%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 185
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari If_zrt?ﬁ;ir Bentuk Latihan|Waktu | Set |Intensitas| Rest Keterangan
Jogging keliling |3 putaran| - Low |1 menit| Insensitas
Warming | lapangan futsal latihan inti
Up High (80%)
Jum’at Permainan 12 menit) 2 High |1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari Il<_ar{;1kter Bentuk Latihan|Waktu | Set |Intensitas| Rest Keterangan
atihan
Warming | Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran| - Low |1 menit| latihan inti
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Permainan 11 menit 2 | Medium (1 menit Medium
Sabtu Inti Tradisional (70%) (70%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 144
/menit
Minggu ke 7
Pertemuan ke 1
Hari fi:?tl::ra\r E;EE;E Waktu |Set|Intensitas| Rest |Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming |lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (80%)
Rabu Permainan |12 menit| 2 High | 1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari Iiaquter Bentuk Latihan|Waktu |Set |Intensitas| Rest Keterangan
atihan
Jogging keliling Insensitas
Warming | lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up High (90%)
Jum’at Permainan 13 menit 2 High |1 menit dari
Inti Tradisional (90%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 185
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari }E‘;?rl](;ar Bentuk Latihan|Waktu |Set |Intensitas| Rest Keterangan
Warming |Jogging keliling |3 putaran| - Low 1 menit | Insensitas
Up lapangan futsal latihan inti
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Permainan 12 menit} 2 High |1 menit | High (80%)
Sabtu Inti Tradisional (80%) dari
Gobak Sodor Denyut Nadi
Colling Peregangan - - Low |30 detik| Maksimal
down (DNM) 165
/menit
Minggu ke 8
Pertemuan ke 1
Hari fi:?tl::ra\r E;EE;E Waktu |Set|Intensitas| Rest |Keterangan
Jogging keliling Insensitas
Warming |lapangan futsal |3 putaran| - Low 1 menit | latihan inti
Up Medium
Rabu Permainan |11 menit 2 | Medium | 1 menit| (70%) dari
Inti Tradisional (70%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik | (DNM) 144
down /menit
Pertemuan ke 2
Hari If_zrt?ﬁ;ir Bentuk Latihan|Waktu | Set |Intensitas| Rest Keterangan
Jogging keliling |3 putaran| - Low |1 menit| Insensitas
Warming | lapangan futsal latihan inti
Up High (80%)
Jum’at Permainan 12 menit) 2 High |1 menit dari
Inti Tradisional (80%) Denyut Nadi
Gobak Sodor Maksimal
Colling Peregangan - - | Low |30 detik| (DNM) 165
down /menit
Pertemuan ke 3
Hari Il<_ar{;1kter Bentuk Latihan| Waktu | Set | Intensitas| Rest Keterangan
atihan
Warming | Jogging keliling Insensitas
Up lapangan futsal |3 putaran - Low | 1menit| latihan inti




Sabtu
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Permainan 13 menit High |1 menit
Inti Tradisional (90%)
Gobak Sodor
Colling Peregangan - Low |30 detik
down

High (90%)
dari
Denyut Nadi
Maksimal
(DNM) 185
/menit




