Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 1
Selasa, 11 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih 15
menit termasuk di dalamnya lari ringan dan
gerakan - gerakan yang terdapat dalam latihan
koordinasi seperti angkling, knee-up, kicking,
buthkick, hopping, dll.

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
2 Rep x 3 Set 2 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down 1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Gantung
PNF PNF

Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 1
Kamis, 13 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih 15
menit termasuk di dalamnya lari ringan dan
gerakan - gerakan yang terdapat dalam latihan
koordinasi seperti angkling, knee-up, kicking,
buthkick, hopping, dll.

Laddering
5 Bar/set
2 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down
Jogging 15 menit

Lock-Off
Lvl1
2 Rep x 3 Set
1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Gantung
Jogging 15 menit

PNF

PNF







Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 1
Jumat, 14 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

1 Rep =1 Up-Down
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2)Sit-Up 3) Squat
4) Back-Up 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Hell Touch 8) Triceps Deep
9) Plank

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
2 Rep x 3 Set 2 Rep x 3 Set

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Gantung
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set

1) Push-Up 2)Sit-Up 3) Squat
4) Back-Up 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise

7) Hell Touch 8) Triceps Deep

9) Plank

PNF

PNF




Program Latihan
Training Unit
Makro 1/Mikro 2

Senin, 17 April 2017 16.00
Campus Board Finger Board
*Pemanasan* *Pemanasan*

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,
Shoulder Rotation, dll.
Crocodile Walk

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,
Shoulder Rotation, dll.
Crocodile Walk

1 Rep =1 Up-Down
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)
3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
2 Rep x 3 Set 2 Rep x 3 Set

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)
3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

PNF

PNF




Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 2
Selasa, 18 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
6 Bar/set
4 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down
Stick Training
3 menit x 2 media x 3 Set

Lock-Off
Lvl 2
4 Rep x 3 Set
1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Gantung
Stick Training
3 menit x 2 media x 3 Set

PNF

PNF

Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 2
Kamis, 20 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
5 Bar/set
2 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down
Pull-Up 10 Rep x 5Set
Jogging 25 menit

Lock-Off
Lvl 1
2 Rep x 3 Set
1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Gantung
Pull-Up 10 Rep x 5 Set
Jogging 25 menit

PNF

PNF




Program Latihan
Training Unit
Makro 1/Mikro 2

Jumat, 21 April 2017 16.00
Campus Board Finger Board
*Pemanasan* *Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

1 Rep =1 Up-Down
Pull-Up 10 Rep x 10 Set

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
3 Rep x 3 Set 3 Rep x 3 Set

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
Pull-Up 10 Rep x 10 Set

PNF

PNF

Program Latihan
Training Unit
Makro 1/Mikro 3
Senin, 24 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,
Shoulder Rotation, dll.

*Pemanasan*
Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,
Shoulder Rotation, dll.

PNF

Laddering Lock-Off
6 Bar/set Lvl 2
3 Rep x 3 Set 3 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down 1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
PNF




Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 3
Selasa, 25 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
5 Bar/set
3 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down
Pull-Up 10 Rep x 10 Set

Lock-Off
Lvl 1
3 Rep x 3 Set
1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
Pull-Up 10 Rep x 10 Set

PNF

PNF

Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 3
Kamis, 27 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
6 Bar/set
3 Rep x 4 Set
1 Rep =1 Up-Down
3 Rt; 7 Rep x 1 Set

Lock-Off
Lvl 2
3 Rep x 4 Set
1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Hang
3 Rt; 7 Rep x 1 Set

PNF

PNF




Program Latihan
Training Unit

Makro 1/Mikro 3
Jumat, 28 April 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Shoulder Rotation, dll.

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion, | Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,

*Pemanasan*

Shoulder Rotation, dll.

1 Rep =1 Up-Down
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2)Sit-Up 3) Squat
4) Back-Up 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Hell Touch 8) Triceps Deep

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
2 Rep x 3 Set 2 Rep x 3 Set

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2)Sit-Up 3) Squat
4) Back-Up 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Hell Touch 8) Triceps Deep

9) Plank 9) Plank
PNF PNF
Program Latihan
Training Unit
Makro 1/Mikro 4
Senin, 1 Mei 2017 16.00
Campus Board Finger Board
*Pemanasan*

*Pemanasan*

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion, | Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,

Shoulder Rotation, dll.

1 Rep =1 Up-Down
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)

6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

Shoulder Rotation, dll.
Laddering Lock-Off
6 Bar/set Lvl 2
2 Rep x 4 Set Rep x 4 Set

3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)
3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

PNF

PNF




Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 4
Selasa, 2 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
6 Bar/set
3 Rep x 4 Set
1 Rep =1 Up-Down
3 Rt; 4 Rep x 1 Set

Lock-Off
Lvl 2
3 Rep x 4 Set
1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Hang
3 Rt; 4 Rep x 1 Set

PNF

PNF

Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 4
Kamis, 4 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering
6 Bar/set
4 Rep x 2 Set
1 Rep =1 Up-Down
2 media; 5 menit x 2 Set

Lock-Off
Lvl 2
4 Rep x 2 Set
1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang
2 media; 5 menit x 2 Set

PNF

PNF




Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 4
Jumat, 5 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

Laddering Lock-Off
5 Bar/set Lvl 1
2 Rep x 3 Set 2 Rep x 3 Set

1 Rep =1 Up-Down

1 Rep =5 Sec'Lock - 3 Sec'Hang

PNF

PNF




Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 5
Senin, 8 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,

Shoulder Rotation, dll.

*Pemanasan*

Koordinasi mix Arm Extension, Arm Flexion,

Shoulder Rotation, dll.

Laddering Lock-Off
6 Bar/set Lvl 2
2 Rep x 4 Set Rep x 4 Set

1 Rep =1 Up-Down
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)
3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Hang
Circuit Training
OBW 9 pos x 3 Set
1) Push-Up 2) Side-Up (kanan)
3) Side-Up (kiri) 4) Lunges 5) Bridging
6) Dumbel Lateral Rise
7) Back-Up 8) Triceps Deep
9) Plank

PNF

PNF




Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 5
Selasa, 9 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih

15 menit termasuk di dalamnya lari ringan

dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam

latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih

15 menit termasuk di dalamnya lari ringan

dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam

latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

1 Rep =1 Up-Down
Stick Training
3 menit x 2 media x 3 Set

Laddering Lock-Off
6 Bar/set Lvl 2
4 Rep x 3 Set 4 Rep x 3 Set

1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Hang
Stick Training
3 menit x 2 media x 3 Set

PNF

PNF

Program Latihan

Training Unit

Makro 1/Mikro 5
Kamis, 11 Mei 2017

16.00

Campus Board

Finger Board

*Pemanasan*

Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam
latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,
kicking, buthkick, hopping, dll.

latihan koordinasi seperti angkling, knee-up,

*Pemanasan*
Melakukan pemanasan selama kurang lebih
15 menit termasuk di dalamnya lari ringan
dan gerakan - gerakan yang terdapat dalam

kicking, buthkick, hopping, dlI.

Laddering Lock-Off
6 Bar/set Lvl 2
4 Rep x 3 Set 4 Rep x 3 Set
1 Rep =1 Up-Down 1 Rep =7 Sec'Lock - 5 Sec'Hang
Red Point Red Point
3 Rt; 3 Rep x 2 Set 3 Rt; 3 Rep x2Set
Swich Arm Swich Arm
3 menit x 2 set 3 menit x 2 set
PNF PNF




