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Gambar 1: 
Melakukan Tes Tendangan Lurus Sebelum Diberikan Treatmen 

Sumber: Data Pribadi 
  
 
 

 

 

 

 

 
Gambar 2: 

Pemberian Treatmen 
Sumber: Data Pribadi 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 3: 
Pemberian Treatmen 
Sumber: Data Pribadi 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 4: 

Melakukan Tes Tendangan Lurus Sebelum Diberikan Treatmen 
Sumber: Data Pribadi 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5: 
UKM PSHT UNIPA Surabaya 

Sumber: Data Pribadi 
  



Lampiran 10 Program Latihan 

Minggu Pertemuan  Hari Volume Rep Set  Rest 

1. 1 Selasa  40%  3 1 menit  

2 Kamis  40%  3 1 menit 

2. 3 Selasa  40%  3 1 menit 

4 Kamis  40%  3 1 menit 

3. 5 Selasa 50%  3 1 menit 

6 Kamis  50%  3 1 menit 

7   50%  3 1 menit 

4. 8 Selasa  50%  3 1 menit 

9 Kamis  50%  3 1 menit 

10  50%  3 1 menit 

5. 11 Selasa  60%  3 1 menit 

12 Kamis  60%  3 1 menit 

13  60%  3 1 menit 

6. 14 Selasa  60%  3 1 menit 

15 Kamis  60%  3 1 menit  

16  60%  3 1 menit 

7. 17 Selasa  70%  3 1 menit 



18 Kamis  70%  3 1 menit 

19  70%  3 1 menit 

8. 20 Selasa  70%  3 1 menit 

21 Kamis  70%  3 1 menit 

22  70%  3 1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


