
EFEKTIFITAS LATIHAN KECEPATAN DENGAN METODE 

LADDER DAN METODE HURDLE TERHADAP HASIL LONTAR 

MARTIL PADA ATLET PPLP DKI JAKARTA TAHUN 2015 

 

 

DISUSUN OLEH: 

ARDIANSAH APANDY 

6815093633 

IKOR KKO 
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