Lampiran 1

Data MAS Sample

Tabel 1. Data pengukuran MAS sample.

No Nama Waktu Lari 1200m | 100% MAS | 70% MAS
(menit : detik) s | ham | “iam
1 Riski Ariski 4:33 439 | 15.8 11.06
2 Agisna Refo p 4:59 4.01 | 14.43 10.1
3 | Luthpi Febriansyah 4:53 4.09 | 14.72 10.3
4 Fadel Ali 5:17 3.78 | 13.62 9.53
5 Adde Adhitia A 5:22 3.72 | 134 9.38
6 Mohamad Barizki 5:45 3.47 | 12.49 8.74
7 Bimo Ghiffari A 4:58 4.02 | 14.46 10.12
8 Hamzah Haz 4:50 4.13 | 14.87 10.41
9 | Oki Catur Setiawan 4:57 403 | 145 10.15
10 Rico Agus S 5:32 3.61| 13 9.1
11 Nandra Saputra 5:26 3.68 | 13.23 9.26
12 | Ismanto Prabowo 5:20 3.74 | 13.46 9.42
13 Rizki Ikhsanul 5:27 3.66 | 13.18 9.23
14 Candra Saputra 5:04 3.95|14.21 9.95
15 | Yuri Suryarismawan 5:31 3.63 | 13.05 9.14
16 Abdul Hakim G 5:03 3.96 | 14.25 9.98
17 Dffa Din 5:12 3.84 | 13.84 9.69
Rata — rata 5:11 3.86 | 13.91 9.74
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Lampiran 2

Data Test Awal dan Test Akhir

A. Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat
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Table 2. Data pengukuran Kadar Asam Laktat sebelum dan sesudah berlari
70% MAS selama 30 menit

Asam Laktat (Y1)

No Nama "
Awal Akhir
1 Riski Ariski 3 9.8
2 Agisna Refo p 3.2 10.2
3 | Luthpi Febriansyah 4 9.5
4 Fadel Al 3.2 111
5 Adde Adhitia A 4.1 9.1
6 Mohamad Barizki 5.8 9.8
7 Bimo Ghiffari A 3.4 9.3
8 Hamzah Haz 2.9 8.8
9 | Oki Catur Setiawan 3.3 9.3
10 Rico Agus S 3.5 10.7
11 Nandra Saputra 2.7 10.2
12 | Ismanto Prabowo 3.1 9.7
13 Rizki Ikhsanul 4.6 11.6
14 Candra Saputra 3.3 9.9
15 | Yuri Suryarismawan 3.8 9.3
16 Abdul Hakim G 3.2 9.8
17 Dffa Din 3.9 10.2
Rata - rata 3.59 9.9




B.

Test Awal dan Test Akhir Pengukuran Denyut Nadi
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Table 3. Data pengukuran Denyut Nadi sebelum dan sesudah berlari 70%
MAS selama 30 menit

Denyut Nadi (Y2)

No Nama "/ meni
Awal Akhir
1 Riski Ariski 77 195
2 Agisna Refo p 82 193
3 | Luthpi Febriansyah 85 187
4 Fadel Ali 92 192
5 Adde Adhitia A 91 189
6 Mohamad Barizki 95 193
7 Bimo Ghiffari A 88 189
8 Hamzah Haz 79 189
9 | Oki Catur Setiawan 81 190
10 Rico Agus S 85 188
11 Nandra Saputra 81 190
12 | Ismanto Prabowo 92 189
13 Rizki Ikhsanul 95 193
14 Candra Saputra 83 191
15 | Yuri Suryarismawan 98 182
16 Abdul Hakim G 89 192
17 Dffa Din 83 193
Rata - rata 87 190




Lampiran 3
Tabel Perhitungan
A. Perhitungan Test Awal Asam Laktat

Tabel 4. Perhitungan Test Awal Asam Laktat

\o Y Y — MY (Y = MY)?
(Y1awa) | (Yiawa-MY1awa) | ((Yiawa - MY1awa)?)
1 3.00 -0.59 0.35
2 3.20 -0.39 0.15
3 4.00 0.41 0.17
4 3.20 -0.39 0.15
5 4.10 0.51 0.26
6 5.80 2.21 4.89
7 3.40 -0.19 0.04
8 2.90 -0.69 0.47
9 3.30 -0.29 0.08
10 3.50 -0.09 0.01
11 2.70 -0.89 0.79
12 3.10 -0.49 0.24
13 4.60 1.01 1.02
14 3.30 -0.29 0.08
15 3.80 0.21 0.04
16 3.20 -0.39 0.15
17 3.90 0.31 0.10
> 61.00 0.00 9.00
Mean | 3.59 0.00 0.53




B.

Perhitungan Test Akhir Asam Laktat

Tabel 5. Perhitungan Test Akhir Asam Laktat

\o Y Y - MY (Y = MY)?
(Y1akni) | (Y1aknic MY 1aini) | (CY 1aunic = MY 1auhi)?)
1 9.8 0 0.01
2 10.2 0 0.09
3 9.5 0 0.16
4 111 -1 1.44
5 9.1 1 0.64
6 9.8 0 0.01
7 9.3 1 0.36
8 8.8 1 1.21
9 9.3 1 0.36
10 10.7 -1 0.64
11 10.2 0 0.09
12 9.7 0 0.04
13 11.6 -2 2.89
14 9.9 0 0.00
15 9.3 1 0.36
16 9.8 0 0.01
17 10.2 0 0.09
> 168.3 0.00 8.40
Mean | 9.9 0.00 0.49
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C.

Perhitungan Test Awal Denyut Nadi

Tabel 6. Perhitungan Test Awal Denyut Nadi

\o Y Y - MY (Y = MY)?
(Yonwa) | (Y2 awal =Mz awal) | (Y2 awal — MY2 awal)’)
1 77 10 96.50
2 82 5 23.27
3 85 2 3.33
4 92 -5 26.80
5 91 -4 17.44
6 95 -8 66.85
7 88 -1 1.38
8 79 8 61.21
9 81 6 33.91
10 85 2 3.33
11 81 6 33.91
12 92 -5 26.80
13 95 -8 66.85
14 83 4 14.62
15 98 -11 124.91
16 89 -2 4.74
17 83 4 14.62
Sy | 1476.00 0.00 620.47
Mean | 86.82 0.00 36.50
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D.

Perhitungan Test Akhir Denyut Nadi

Tabel 7. Perhitungan Test Akhir Denyut Nadi

\o Y Y - MY (Y = MY)?
(Yoarni) | (Yoarnic =MY2anir) | ((Y2aknir = MY 2aknir)?)
1 195 -5 22.15
2 193 -3 7.32
3 187 3 10.85
4 192 -2 291
5 189 1 1.67
6 193 -3 7.32
7 189 1 1.67
8 189 1 1.67
9 190 0 0.09
10 188 2 5.26
11 190 0 0.09
12 189 1 1.67
13 193 -3 7.32
14 191 -1 0.50
15 182 8 68.79
16 192 -2 291
17 193 -3 7.32
> 3235.00 0.00 149.53
Mean | 190.29 0.00 8.80
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Lampiran 4

75

Data Selisi Perubahan Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat dan

Denyut Nadi

A.

Selisih Test awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat

Tabel 8. Selisih Test awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat

No | DY: |DYi-MDY;|(DY:- MDYy)?
1 6.8 0 0.24
2 7.0 -1 0.47
3 55 1 0.66
4 7.9 -2 2.52
5 5.0 1 1.72
6 4.0 2 5.34
7 5.9 0 0.17
8 5.9 0 0.17
9 6.0 0 0.10
10 7.2 -1 0.79
11 75 -1 1.41
12 6.6 0 0.08
13 7.0 -1 0.47
14 | 6.6 0 0.08
15 | 55 1 0.66
16 6.6 0 0.08
17 6.3 0 0.00
Sy |107.30 0.00 14.98
Mean | 6.31 0.00 0.88




B.

Perubahan Test awal dan Test Akhir Denyut Nadi

Tabel 9. Perubahan Test awal dan Test Akhir Denyut Nadi

No | DY, |DY,—MDY; | (DY2—MDYy)?
1 118 -15 211.10
2 111 -8 56.69
3 102 1 2.16
4 100 3 12.04
5 08 5 29.93
6 08 5 29.93
7 101 2 6.10
8 110 7 42.63
9 109 -6 30.57
10 103 0 0.22
11 109 -6 30.57
12 97 6 41.87
13 98 5 29.93
14 108 5 20.52
15 84 19 379.10
16 103 0 0.22
17 110 7 42.63
S | 1759.00 0.00 966.24

Mean | 103.47 0.00 56.84
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Lampiran 5
Langkah — Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

A. Variable Tes Awal Pengukuran Kadar Asam Laktat Sebelum Berlari
70% MAS Selama 30 Menit

1. Sample (n) =17

2. Rentang (R) = Data tertinggi — data terendah
=58-27
=31

3. Banyak Kelas (K) =1+33logn
=1+ 3.3log(17)
=1+3.3(1.23)
=1+4.06
= 5.06 > 5 “dibulatkan”

4. Interval = —

3.1
=— =0.62

Z( },:L.Awal — Mﬂﬂwal )2

5. Standar Deviasi = n
= i = 073
17
Snﬂwal
6. Standar Error =
n—1
0.73

= — = 0.18



B.
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Variable Tes Akhir Pengukuran Kadar Asam Laktat Setelah Berlari 70%
MAS Selama 30 Menit

1.

2.

6.

Sample (n) =17

Rentang (R) = Data tertinggi — data terendah
=11.6-8.8
=28

Banyak Kelas (K) =1+33logn
=1+ 3.3log(17)
=1+3.3(1.23)
=1+4.06
= 5.06 > 5 “dibulatkan”

Interval = —

2.8
5

=0.56

Standar Deviasi

\/Z( YlAkhiT B MYIAkhiT )2
n

84
= 17
=0.7
Standar SYi akchir
andar Error = —
Vyn—1
0.7

= — =0.17



C.

1. Sample (n) =17
2. Rentang (R) = Data tertinggi — data terendah
=98 -77
=21
Banyak Kelas (K) =1+33logn
=1+ 3.3log(17)
=1+ 3.3(1.23)
=1+4.06
= 5.06 > 5 “dibulatkan”
R
Interval = —
K
21
=— =41
5
Standar Deviasi = JE( Yawar— MY awar :’2
mn
= 62047 =604
17
S dar E S}’zﬂwal
tandar Error = TT/—
Vn —1
6.04
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Variable Tes Awal Pengukuran Denyut Nadi Sebelum Berlari 70% MAS
Selama 30 Menit
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D. Variable Tes Akhir Pengukuran Denyut Nadi Setelah Berlari 70% MAS
Selama 30 Menit

1. Sample (n) =17
2. Rentang (R) = Data tertinggi — data terendah
=195-182
=13
3. Banyak Kelas (K) =1+33logn
=1+ 3.3log(17)
=1+ 3.3(1.23)
=1+4.06
= 5.06 > 5 “dibulatkan”
R
4. Interval = —
K
13
=— =26
5
5. Standar Deviasi = JE( Yo anir— MYy agnir )°
n
= 14953 = 2.97
17
6. Standar Error = SVaanir
Vn—1
2.97



81

Lampiran 6
Langkah — Langkah Menguiji Nilai t-tabel
A. Menguiji Nilai t-tabel Kadar Asam Laktat

1. Menghitung Rata — Rata Nilai Selisih Test Akhir dan Test Awal
Kadar Asam Laktat

PR
T

MDY

107.3

= 17 =6.31

2. Menghitung Standar Deviasi Selisih Test Akhir dan Test Awal
Kadar Asam Laktat

soY, = \/z(DVl ~ MpY, )’
n
- 1498 -pog
17

3. Menghitung Standar Error Selisih Test Akhir dan Test Awal Kadar
Asam Laktat

SDY,

SEMDY
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4. Mencari t-hitung Kadar Asam Laktat

MDY,
SEMDY,
6.31
0.24

=26.29

5. Mencari Nilai t — tabel
Nilai t — tabel dengan derajat kebebasan (dkyn—-1=17-1=16

Pada taraf kepercayaan a = 0.05 adalah 2.12

6. Kriteria Pengujijan
Jika t-hitung > t-tabel maka Hy ditolak

Jika t-hitung < t-tabel maka Hy diterima

7. Kesimpulan
Karena t-hitung (26.29) > t-tabel (2.12) maka Hy ditolak
Sehingga dapat disimpulkan bahwa berlari 70% MAS selama

30 menit terbukti mempengaruhi peningkatan Asam Laktat.
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A. Menguiji Nilai t-tabel Denyut Nadi

1. Menghitung Rata — Rata Nilai Selisih Test Akhir dan Test Awal
Denyut Nadi

MDY, LDY,

1759
= —; =103.47

2. Menghitung Standar Deviasi Selisih Test Akhir dan Test Awal
Denyut Nadi

SDY,

\/zwn — MDY, )?

n

966.24
17

=7.54

3. Menghitung Standar Error Selisih Test Akhir dan Test Awal Denyut

Nadi
SDY,
SEMDYZ = \m
7.54

= ——— =188
17 -1
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4. Mencari t-hitung Denyut Nadi

MDY,
L = |ISEMDY,

103.47

= 188 ‘ =55.04

5. Mencari Nilai t — tabel
Nilai t — tabel dengan derajat kebebasan (dk)n—-1=17-1=16

Pada taraf kepercayaan a = 0.05 adalah 2.12

6. Kriteria Pengujijan
Jika t-hitung > t-tabel maka Hy ditolak

Jika t-hitung < t-tabel maka Hy diterima

7. Kesimpulan
Karena t-hitung (55.04) > t-tabel (2.12) maka H, ditolak
Sehingga dapat disimpulkan bahwa berlari 70% MAS selama

30 menit terbukti mempengaruhi peningkatan Denyut Nadi.
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Lampiran 7

Data Kenaikan Denyut Nadi Dan Pencapaian Denyut Nadi Latihan
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Gambar 1. Grafik Histogram Data Peningkatan Denyut Nadi

B Denyut Nadi Awal

B Denyut Nadi Akhir
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Tabel 10. Pencapaian Denyut Nadi Latihan Setelah Berlari 70% MAS Selama 30 Menit

Denyut Nadi Awal | Denyut Nadi Akhir DNwmax Training Zone Pencapaian

No Nama omur ( kall/menit ) ( I(a“/menit ) ( kall/menit ) 2% -87% (%)
1 Riski Ariski 20 77 195 200 144 -174 98
2 Agisna Refo p 19 82 193 201 145 - 175 96
3 Luthpi Febriansyah 19 85 187 201 145 - 175 93
4 Fadel Al 18 92 192 202 145 - 176 95
5 Adde Adhitia A 19 91 189 201 145 - 175 94
6 Mohamad Barizki 19 95 193 201 145 - 175 96
7 Bimo Ghiffari A 19 88 189 201 145 - 175 94
8 Hamzah Haz 18 79 189 202 145 - 176 94
9 | Oki Catur Setiawan 20 81 190 200 144 - 174 95
10 Rico Agus S 19 85 188 201 145 - 175 94
11 Nandra Saputra 20 81 190 200 144 - 174 95
12 Ismanto Prabowo 20 92 189 200 144 - 174 95
13 Rizki Ikhsanul 19 95 193 201 145 - 175 96
14 Candra Saputra 19 83 191 201 145 - 175 95
15 | Yuri Suryarismawan 20 98 182 200 144 - 174 91
16 Abdul Hakim G 18 89 192 202 145 - 176 95
17 Dffa Din 19 83 193 201 145 - 175 96
Min 91
Max 98
Mean 95




Lampiran 8
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Perhitungan Persentasi Kenaikan Asam Laktat Dan Denyut Nadi

A. Data Kenaikan Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat

Tabel 11. Tabel Persentase Kenaikan Asam Laktat

Asam Asam Laktat | Y1Akhir - Persentase
No | Laktat Awal Akhir Y1Awal D/Y(l)gwal Kenaikan
(Yiawal) (Y 1Akhir) (D) (%)
1 3.00 9.80 6.80 2.27 226.67
2 3.20 10.20 7.00 2.19 218.75
3 4.00 9.50 5.50 1.38 137.50
4 3.20 11.10 7.90 2.47 246.88
5 4.10 9.10 5.00 1.22 121.95
6 5.80 9.80 4.00 0.69 68.97
7 3.40 9.30 5.90 1.74 173.53
8 2.90 8.80 5.90 2.03 203.45
9 3.30 9.30 6.00 1.82 181.82
10 3.50 10.70 7.20 2.06 205.71
11 2.70 10.20 7.50 2.78 277.78
12 3.10 9.70 6.60 2.13 212.90
13 4.60 11.60 7.00 1.52 152.17
14 3.30 9.90 6.60 2.00 200.00
15 3.80 9.30 5.50 1.45 144.74
16 3.20 9.80 6.60 2.06 206.25
17 3.90 10.20 6.30 1.62 161.54
MIN 68.97
MAX 277.78
MEAN 184.74




A. Data Kenaikan Test Awal dan Test Akhir Denyut Nadi

Tabel 11. Tabel Persentase Kenaikan Denyut Nadi
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Denyut Denyut Y2AKhir - Persentase
No Nagi Naﬁi _ Y2Awal D/Y(ZX'A)‘W{’II Kenaikan
(Y2Awal) | (Y2AKhir) (D) (%)
1 77 195 118 1.53 153.25
2 82 193 111 1.35 135.37
3 85 187 102 1.20 120.00
4 92 192 100 1.09 108.70
5 91 189 98 1.08 107.69
6 95 193 98 1.03 103.16
7 88 189 101 1.15 114.77
8 79 189 110 1.39 139.24
9 81 190 109 1.35 134.57
10 85 188 103 1.21 121.18
11 81 190 109 1.35 134.57
12 92 189 97 1.05 105.43
13 95 193 98 1.03 103.16
14 83 191 108 1.30 130.12
15 98 182 84 0.86 85.71
16 89 192 103 1.16 115.73
17 83 193 110 1.33 132.53
MIN 85.71

MAX 153.25
MEAN 120.30




Lampiran 9
Data Nilai Perhitungan Korelasi

Tabel 12. Tabel Bantu Perhitungan Korelasi

No X? Y,? Y,* XY XY, Y.Y,
1| 122.32 96.04 38025 | 108.39 | 2156.70 1911
2 | 102.01 | 104.04 | 37249 | 103.02 | 1949.30 1969
3 | 106.09 90.25 34969 97.85 1926.10 1777
4 90.82 123.21 | 36864 | 105.78 | 1829.76 2131
5 87.98 82.81 35721 85.36 1772.82 1720
6 76.39 96.04 37249 85.65 1686.82 1891
7 | 10241 86.49 35721 94.12 1912.68 1758
8 | 108.37 77.44 35721 91.61 1967.49 1663
9 | 103.02 86.49 36100 94.40 1928.50 1767
10| 8281 114.49 | 35344 97.37 1710.80 2012
11| 85.75 104.04 | 36100 94.45 1759.40 1938
12 | 88.74 94.09 35721 91.37 1780.38 1833
13| 85.19 134.56 | 37249 | 107.07 | 1781.39 2239
14 | 99.00 98.01 36481 98.51 1900.45 1891
15| 83.54 86.49 33124 85.00 1663.48 1693
16 | 99.60 96.04 36864 97.80 1916.16 1882
17 | 93.90 104.04 | 37249 98.84 1870.17 1969
> | 1617.95 | 1674.57 | 615751 | 1636.58 | 31512.40 | 32041.90
X =70% MAS selama 30 menit
Y1 = Asam Laktat

Y, = Denyut Nadi



90

Lampiran 10
Perhitungan Koefisien Korelasi

a. Mencari Koefisien Korelasi' %1tz
Ty v = n. (B¥1Y2)- EY1) (F¥2)
1+42—
JnZr2-(2vi)2) . (o zr-(5v2)?)
. 17 320419 — 168.3. 3235
"~ {17. 1674 —(168.3)2}. { 17. 61575 — (3235)2)

_ 2618

= =043
602.49

b. Mencari Koefisen Korelasi' X¥1
" xv,= n. (FXv)- X .Cr)
Jin 3R (ZX02) . (n. 30 (21)?)
17 1636.58 — 165.56. 163.3
T {17. 1617.95— (165.56)%}. {17. 1674.55 — (168.3)2)

_ —4184
C 116.46

—0.36

c. Mencari Koefisien Korelasi
r n. FXv)-(FX).Qr:)

XY2=
Jin TXE(EX02) . (0. TP (£%)2)
_ 17 . 315124 — 165.56 . 3235
T [17. 1617.95— (165.56)2}. [ 17. 615751 — (3235)2)

124.2
= = 0.25

© 491.38




d. Mencari Koefisien Korelasi Bila X Tetap

vy, — Txy, -Txv,

1 =
HOU T = 1) - (1— 73y)
_ 17.043-(—0.36).0.25

J (1= (—036)% (1 — (0.25)3
_ 0.52

=——=10.58
0.9

e. Uji Signifikansi dengan Uji t

_TX(y yy)vn—3
)= v
Vi=Txvivs)

_0.58.4/17 -3

————

J1—(0.58)2
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Lampiran 11

Tabel Uji t

Titik Perzentaze Distribus ¢ {df =1 — 40)

P 025 ol 0.05 0,025 0. 0005 0.001
dr 0.50 020 010 0,030 002 oofo 0.2
1 1.00000 AO0TTeS E. 31375 1270620 | 3182052 63.65574 | 316.30584
2 081650 1.B85E2 291903 430265 E.98455 9.92484 22 33712
3 D.75459 163774 2 I0EE 345245 4.54070 5.640081 10.214353
4 D.7a0md 18331 2 131&5 27mads 3.74655 480409 TATHE
] 0726649 147565 201535 257185 3.36453 403214 o883
] (EACN P 143976 194318 244551 314267 370743 o.20me3
T L7111 1412882 1.55458 2354862 2909035 J45a4s 4. 7ES29
& D.70EF 1. 39682 1.85%35 230500 2 89645 335539 450079
] D.mazav2 1. 35303 18331 225216 282144 324364 428681
i@ 0.63581 137215 1.81245 2222514 L 5 T J 62T 414370
11 0.E9745 136343 1.75558 220058 271608 J. 10561 4.02470
12 D248 135622 1.76Z23 217561 2568100 J0sas4 3.92553
13 0.69383 1.35017 1.770EG 218037 283031 30225 3.85198
14 D242 1. 34503 17813 214479 252443 2.5T5E4 3.7ETID
15 D910 134061 1.75305 213145 250343 254511 3.73283
16 D.52013 133576 174558 2119 2583439 282075 3.68615
7 D.55520 133335 173551 2.1rE2 56653 289823 3.68457T
18 0536835 133034 174406 21002 250238 ZET344 351048
12 D.EEE2 132773 172913 202302 253548 288053 3.572al
20 D.55655 1325 1.72472 205596 2. 527a8 ZB4534 3.535181
21 053635 132319 172074 2.0mae 25155 283136 352715
22 D.68551 132124 171714 207387 250832 2B187% 3. 50459
3 D.68531 1315345 1.71ET 205566 2 A00ET 280734 J.28458
24 0.63485 1.317E4 1.71058 2.06350 245215 275054 3.466TE
25 D.53443 131635 1.70514 2.05acd 24851 275744 345018
25 [.68404 131487 1.70562 20553 2 4TEG3 27ram 3.43500
27 D.53358 1313 1.70E23 205163 2 4TS 2TT0ES 342103
28 068335 1.31253 1.70113 204841 2AET14 2. T35 3.40816
3 D.E3302 131143 1.65913 204523 L e 275639 3.38624
a0 0.63275 1.31042 1.69726 204227 2 AST2S 275000 3.38518
H D.532449 1. 30845 1.68552 2.0 Z A53E2 274404 3. 37450
3z D.58223 130857 1.683 203553 2 24855 273845 336531
] D320 130774 1.68Z35 203452 224473 273325 3.3063
34 D817 1. 30655 1.680E2 203224 2441135 2Tz33a 334743
35 058155 1.30621 1.68557 2.0 AT 272381 334005
3 D.E8137 130531 1.68550 202509 223443 271345 3.33352
37 0.563118 1.30485 1.5670a 202619 2431435 271341 3.32563
3 D.E3100 130423 1.68525 202439 2 AIBET 27156 3. 31903
Kb 0.63083 1303684 1.56458 202268 243554 2707 331279
40 D.58067 1. A0S 166355 202105 242335 270445 3. 30656
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Lampiran 12

Foto Penelitian

Gambar 1. Sample Melakukan Pemanasan Sebelum Pengukuran 100% MAS

Gambar 2. Sample Melakukan Pemanasan Sebelum Pengukuran 100% MAS



Gambar 3. Sample Berlari 1200m
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Gambar 4. Sample Menggunakan Polar

Gambar 5. Sample Menggunakan Polar
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Gambar 6. Sample Diambil Darahnya Untuk Mengukur Kadar Asam Laktat



Accutrend’ Lactate

Accutrend’ Lactate

Gambar 7. Kadar Asam Laktat
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Gambar 8. Sample Berlari 70% MAS Diatas Treadmill
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