
 
 

PROGRAM LATIHAN`PEMBELAJARAN DENGAN MEDIA VISUAL 
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Ø Untuk usia 10-12 

tahun latihan 
teknik 
menggunakan 
intensitas ringan ke 
sedang. 
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Set / Repetisi 5SET 

10REPETISI 
5SET 

10 REPETISI 
4 SET 

11 REPETISI 
4SET 

11 REPETISI 
4 SET 

12 REPETISI 
6 SET 

12 REPETISI 
t.r dan t.i 1:3 dan 1:4 1:3 dan 1:4 1:3 dan 1:4 1:3 dan 1:4 1:3 dan 1:4 1:3 dan 1:4 


