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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU I 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU I KETERANGAN 

Senin, 

06/03/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 5 set 3 .diatas matras, 
kemudian mendribling bola dari 
marker 1 ke 2 

 

Rabu, 

08/03/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 5 set 4 diatas matras, 
kemudian,  mendribling membuat 
angka 8 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU II 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU II KETERANGAN 

Senin, 

13/03/2017 

 
 

Pemain melakukan Squat 
Jump  repetisi 5 set 3 diatas 
matras, kemudian berlari dan 
menendang dengan kaki 
kanan bagian punggung yang 
di lempar oleh serve 

Rabu, 

15/03/2017 

 
 

Pemain melakukan Squat 
Jump repetisi 5 set 4 diatas 
matras, kemudian berlari dan 
menendang dengan kaki kiri 
bagian punggung yang di 
lempar oleh serve 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU III 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU I KETERANGAN 

Senin, 

20/03/2017 

 

Pemain melakukan Squat 
Jump repetisi 5 set 5 diatas 
matras, kemudian berlari dan 
menendang dengan kaki kiri 
dan kanan  bagian punggung 
yang di lempar oleh serve 

Rabu, 

22/03/2017 

 

 

 
 

Pemain melakukan Squat 
Jump repetisi 4 set 4 diatas 
matras, kemudian berlari 
menendang bola 1 kearah 
bola 2 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU IV 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU IV KETERANGAN 

Senin, 

27/03/2017 

 
 
 
 

Pemain melakukan Squat 
Jump repetisi 4 set 5 diatas 
matras, kemudian menerima 
bola dengan kaki kiri dan 
menendang dengan kaki kiri 
ke arah sudut-sudut gawang 

Rabu, 

28/03/2017 

 

 

Pemain melakukan Squat 
Jump repetisi 4 set 4 diatas 
matras, kemudian menerima 
bola dengan kaki kanan dan 
menendang dengan kaki 
kanan ke arah sudut-sudut 
gawang 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU V 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU I KETERANGAN 

Senin, 

03/04/2017 

 

Pemain melakukan diatas matras, 
kemudian berlari zig-zag melewati 
Cone dan menendang ke arah 
sudut-sudut gawang 

Rabu, 

05/04/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 3 set 5 diatas matras, 
kemudian mendribling zig-zag 
melewati Cone dan menendang ke 
arah sudut-sudut gawang 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU VI 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU I KETERANGAN 

Senin, 

10/04/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 3 set 6  diatas matras, 
kemudian mendribling zig-zag 
lebih besar melewati Cone dan 
menendang ke arah sudut-sudut 
gawang 

Rabu, 

12/04/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 3 set 5 diatas matras, 
kemudian mendribling melakukan 
gerakan fighting melewati..HUMAN 
dan menendang ke arah sudut-
sudut gawang 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU VII 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU I KETERANGAN 

Senin, 

17/04/2017 

 

 

 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 2 set 7  diatas matras, 
kemudian mendribling melakukan 
gerakan TUNE melewati..HUMAN 
dan menendang ke arah sudut-
sudut gawang 
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Rabu, 

19/04/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 2 set 8  diatas matras, 
kemudian mendribling berusaha 
melewati 1 pemain bertahan dan 
menendang mencetak gol ke 
gawang 
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PRAKTIK TRAINING UNIT – MINGGU VIII 

HARI, 
TANGGAL 

MINGGU VIII KETERANGAN 

Senin, 
24/04/2017 

 

 
 

 
 

 

 
 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 2 set 7  diatas matras, 
kemudian mendribling berusaha 
melewati 2 pemain bertahan dan 
menendang mencetak gol ke 
gawang 
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Rabu, 
26/04/2017 

 

Pemain melakukan Squat Jump 
repetisi 2 set 8 diatas matras, 
kemudian menerima bola dan 
menendang mencetak gol ke 
gawang 

 


