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Ukuran Arti Contoh
Frekuensi Jumlah Latihan/ satuan waktu | Misal: 6 Kali/Mg
Intensitas Ukuran Kualitas latihan Detak jantug/Mnt, %
beban maksimal
Time.Durasi | Lama waktu latihan 120 mnt/ Sesi
Repetisi Jumlah ulangan/ item latihan 15 kali/set
Set Kumpulan jumiah ulangan 3 set @ 15 Rep.
Seri/circuit | Serangkaian latihan yg terdiri 1 seri terdiri atas 8
beberapa station station (jenis latihan)
Station Satu jenis latihan pd circuit Stat. 1. Pushup

training

Stat. 2 Leg press dst




Foot Contac

Jumlah sentuan kaki pada
lantai ( latthan plyometric)

100 Foot Contac.

Volume Ukuran Kuantitas latihan Jumlah: beban yang diangkat
sebanyak 15 Rep., jarak tempuh,
waktu tempuh dll
Densitas Ukuran derajat kepadatan * Latihan A: Sprint 30 M (7
latihan

detik), dilakukan 10 kali,
istirahat antar rep. 30 dt.

* Latihan B: Sprint 30 M (7
detik), dilakukan 10 kali,
istirahat antar rep. 14 dt

* Densitas lat. B lebih
besar dibanding lat. A




% Kinerja maksimum

% detak jantung Maksimum
% Vo2 Max.
Kadar asam laktat darah



% Kinerja Maksimum

NO. 9% KINERJA MAKSIMUM TINGKAT
01. 30 -50 % Rendah

02. 50-70% Intermediate
03. 70 — 80 % Sedang

04. 80 —90 % Sub maksimum
05. 90 - 100 % Maksimum
06. 100 — 105 % Supermaksimum

Digunakan pada latihan beban/ Weight Training

( Kekuatan/ dayatahan otot, power, hipertropi




% Dtalk Jaitung







Empat Zona Latihan Berdasar Detak jantung

Zone | Tingkat Detak Jantung
(Dt/Mnt)
01 | Rendah 120 - 150
02 |Sedang 150- 170
03 |Tinggi 170- 185
04 | Maksimum > 185







