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Karakteristik 









 



A B C 

Dribbling 15 m (detik) 4.42  4.45 5.10 

Agility 15 m      (detik) 3.46  3.52 3.59 

Sprint 30 m       (detik) 3.38  3.37  3.38 

Individual 



 



 Skill …. lebih dari …… teknik 
 Lemparan 3rd baseman 

 Stealing base 

 
 Accuracy Throw Test 

( 10 lemparan) 
Subyek Ketepatan 

 (poin) 
Kecepatan 

 (detik) 

Overhead Rerata 13,57 23,00 

A 
B 
. 

16 
20 
. 

25,2 
22,74 
. 

Side arm Rerata 10,87 21,84 

A 
B 
. 

6 
12 
. 

23,93 
21,03 
. 
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 Punya “data” atlet 

 Untuk menentukan: 

 fisik, teknik, dan taktik 

 volume dan intensitas 

 

 

 

Semoga….sudah ada 

Tinggal ….copy-paste. 
 



Komponen Kebutuhan Kondisi saat ini 

Fisik spesifik 

 1.  ………………… 

 2.  ………………… 

 dst. 

Teknik 

 1.  …………………. 

 2.  …………………. 

 dst. 

Taktik 

 1.  …………………. 

 2.  …………………. 

 dst. 
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