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KECEPATAN SELURUH TUBUH

METODE LANGSUNG

« LATIHAN TEKNIK / KOORDINASI
— TEKNIK SPRINT/ SPRINTING DRILL

— TEKNIK BERGERAK DENGAN LANGKAH
TERTENTU (SESUAI DENGAN CIRI DAN
SIFAT PERMAINAN)

e LATIHAN LARI MENGEMBANGKAN
KECEPATAN.

— BERGANTUNG DARI SASARAN

KECEPATANNYA

— MEMPERTIMBANGKAN SISTEM ENERGINYA




TABEL LATIHAN KECEPATAN
METODE LANGSUNG

AKSELERASI &
MAKSIMAL

ANAEROBIK ALAKTIK
REPETISI

AKSIMAL / 100%

DT KECEPATAN

ANAEROBIK LAKTIK
REPETISI , INTERVAL

IK
0—-100%

OPTIMAL

BERGANTUNG OR

[OPTIMAL / IRAMA

MEROBAH ARAH

BERGANTUNG OR

[ SESUAI POLA GERAK OR




TUJUAN : Mengaplikasikan kekuatan dengan waktu yang singkat
untuk mencapai Panjang langkah yang optimal




PATAN SELURUH TUBUH

TABEL LATIHAN KECEPATAN
METODE TIDAK LANGSUNG

SASARAN METODE DOSIS / INTENSITAS
| AKSELERASI BEBAN (POWER) 5/6 DETIK, CEPAT DAN
&MAKSIMAL PLYOMETRIC EKSPLOSIVE, BEBAN
MEDIUM (60-80-%)

[ DT KECEPATAN DAYATAHAN KEKUATAN | SAMPAI 1 MENIT, GERAK
DAYATAHAN POWER LANCAR, BEBAN RINGAN
STABILISASI PINGGUL | (40-50%).

[oPTIMAL POWER BERGANTUNG PADA CIRI
MULTIPLE JUMP GERAK OLAHRAGANYA.

IMEROBAH ARAH | POWER, DT POWER, BERGANTUNG PADA CIRI
PLYOMETRICS GERAK OLAHRAGANYA.




JRECEPATAN ANGGOTA TUBUH

METODE LATIHAN:

« METODE DRILL TEKNIK
— BAGIAN GERAKAN TEKNIK
— KESELURUHAN GERAKAN TEKNIK

« METODE PENGATURAN ALAT :
— ALAT YANG LEBIH RINGAN
— ALAT YANG LEBIH BERAT
— KOMBINASI
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