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Batasan:

‘Perencanaan adalah kekhususan dari tujuan yg ingin
dicapal, serta cara-cara yg ditempuh untuk mencapal tujuan
fersebut”.

Batasan diatas mengandung arti:

1.  Perenc. melibatkan proses penentuan tujuan ttg keadaan
masa depan yg diinginkan.

2. Memilih dan menentukan cara yg akan ditempuh darl semua
alternatif yg mungkin.

5. Usaha-usaha untuk mencapal tujuan tersebut.



PENTINGNYA PERENCANAAN LATIHAN

1. Dapat menentukan arah yang akan dicapai

dengan jelas.

2. Dapat mencapai efisiensi dan efektivitas
yang tinggi.

3.  Memudahkan dalam mengidentifikasi hamba
tan-hambatan dalam mencapai tujuan.

4. Sebagai alat kontrol apakah tujuan sudah

tercapai atau belum.



9. EVALUAS

EVis| mﬂqﬂ\ RENCANA

' a. Diagnosis sistem
b. Formvulasi tujuan
4. IMPLEMENTASI c. Perkiré\n sumber

(MENERAPKAN) d. Perkiraan target
e. ldentifikalsi kendala

3. ELABORASI RENCANA _
o \(DIRINCI) 2. FORMULASI RENCANA

-~ (MERUMUSKAN }

]




1. Rencana Jangka Pendek (1 tahun atau kurang)
2. Rencana Jangka Menengah (1th s.d. kurang dr. 2Th.)
3. Rencana Jangka Panjang (2 th atau lebih}

Rencana Bidang Pembinaan
Rencana Bidang Organisasi
Rencana Bidang Litbang
Rencana Bidang Usaha Dan Dana

= L

=

. Rencana Intra Lembaga
Rencana Antar Lembaga
Rencana ienyelurunl

@« N

1. Rencana Tingkat Kiub
2. Rencana Tingkat Pengkab / Kot
3. Rencana lingkat Pengprov.
4. Rencana Tingkat PB / PP.



Seorang pelatih bertugas menyiapkan atletnya
agar berprestasi semaksimal mungkin dalam

suatu pertandingan/ perlombaan.
CATATAN

Untuk mencapai sasaran yg sudah ditetapkan’ pelatih
perlu menyususn suatu rencana latithan yg tertulis'sbg
pedoman dalam memberikan beban latihan.

Pertand./ perlomb. tidak dpt dilaksanakan setiap saat,
Jadwal pert./ perlom. 1tu hrs sudah ditetapkan/ diketahui
lebih dahulu. Berdasarkan sasaran itulah baru disusun
suatu rencana latihan.
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STRUKTUR LATIHAN

Untuk mencapai prestasi puncak dalam olahraga
harus latihan sejak usia dini dan berlangsung
antara 10-12 tahun. Dari periode yang
panjang ini dibagi dalam tiga tahap latihan:

1. TAHAP DASAR (PEMULA)
>. TAHAP MENENGAH (SPESIALISASI)
3. TAHAP LANJUT (PENAMPILAN PUNCAK)



;AHAP PEMULA

Untuk memulai latihan yg sistematik setiap cab. or.

dimulai dari umur yang berbeda-beda. Latihan
tahap dasar ini berlangsung

sekitar 2-3 th. Tahap ini berisi:
= Menumbuhkan rasa senang berolahraga
x Mengembangkan kapasitas fisik
s Mengajarkan skill dasar/ teknik dasar
= Memberikan pengalaman gerak yg beragam

s Menanamkan kebiasaan mental - sosial yg baik
(disiplin, konsentrasi, kerjasama, percaya diri dll.)



Melanjutkan perbaikan kondisi fisik umum

Sudah mulai mengarah kepada kondisi fisik
khusus sesuai cabang olahraga pilihan.

Memperbaiki kemampuan koordinasi,
kombinasi dari bermacam-macam gerak.

Mengajarkan keterampilan yg lebih sulit.
Penyempurnaan teknik dasar.

Memberi pengetahuan teori tentang taktik.
Mulai latihan mengikuti kompetisi.



TAHAP PENAMPILAN PUNCAK

Tujuan pokok pda tahap ini untuk mencapai
penampilan prestasi yg setinggi-tingginya, dan
mempertahankan tingkat yg tinggi ini selama
mungkin.

m Melanjutkan penguasaan keterampilan.

m Menjaga kestabilan prestasi dim kondisi
pertandingan yg berbeda-beda.

m Mengembangkan gaya kekhususan perorangan
m Pencapaian kondisi fisik yg paling prima.

m Kebebasan dan keluesan taktik dim menghadapi
situasi yg beragam.



TAHAP-TAHAP UMUR LATIHAN

ARCHERY 12 - 14 16 -18 23 - 30
2 ATHLETICS
a. SPRINTING 10 - 12 14 - 16 22- 26
b. MID. DISTANCE RUNNING 13 - 14 16 - 17 22 =75
C. LONG DISTANCE RUNNING 14 - 16 17 - 20 25 - 28
d. HIGH JUMS 12 - 14 16- 18 22 - 25
e. IRIPLE JUMPS 12 - 14 17 - 19 23 - 26
F. LONG JUMPS 12 - 24 17 - 19 23 - 26
g. THROWS 14 - 15 17 - 19 23 - 27
3 BADMINTON 10 - 12 14 - 16 2SS
1 BASEBALL 10 - 12 15 - 16 22- 28
] BASKETBALL 10 - 12 14 - 16 22 - 28
b BIATHLON 10 - 13 16 - 17 23 - 26
f BOBSLED 12 - 14 17 - 18 22 - 26
8 BOXING 13 - 15 16 - 17 22 - 26
4 CANOEING 12 - 14 15 - 17 22 - 26
10 | CHESS f -8 12 - 15 33 - 35
11 | CONTINFNTAI HANDBALL 19 = 49 14 - 16 1 N [~



TAHAP-TAHAP UMUR LATIHAN

12 | CreELnG 16 - 18 22 = 26
12 | B

&, Y EIER 9 - 11 pIS I 5

i, TAET 11 - 13 18- 22
14 | EQUISTRIAN 14 - 16 Ze = 25
15 | FENCING 14 - 16 20 - 25
16 | FIELD HOCKEY 14 - 16 200 - 25
17 EIGURE SKaTINE 11 - 13 18 - 25
18 | FoOTRALL 16 - 18 25 - 27
19 | GrvnasTICS

& IETIEN g - 10 2 - s

b, 14 - 15 Zen =25
20 | ICE HOCKEY 13 - 14 Ze = 26
21 | UDO 15 - 16 22 - 26
77 MEDERN EERTE THLET 14 - 16 21 25
23 | ROWING 16 - 18 22 - 25
24 | RUGEY 16 - 17 22 - 26
25 | SAILING 14 - 16 Pay o Ay



SKIING

a. ALPINE

b. NORDIC

c. OVER 30K

d. JUMPING

SPEED SKATING

SOCCER

SQUASH & HANDBALL

SWIMMING

a. WOMEN

b. MEN

SYNCHRONIZED SWIMMING

TABLE TENNIS

TENNIS

a. WOMEN

WOTER POLO

WEIGHTLIFTING




SESI rumw‘
SESI LATIHA



ESI LATIHAN

SUSUNAN SATU SESI LATIHAN

Pembukaan (Pengantar) 5’
Pemanasan (Warming Up) 15'-30°
Bagian Utama (Inti) 60-90’
Penutup (Warming Down) 15’

L S N A N




PENGANTAR (PEMBUKAAN)

Pembukaan berisi:

= Penyampaian tujuan latihan saat itu dan
harapan mengenai sikap yg ingin dicapali.

= Penjelasan materi latinan untuk mencapai
tujuan dari latihan tersebut.

5 lemberikan motivasl agar melaksanakan
latihan dengan semangat yg tinggl.



BEMANASAN % oo

Fzlefz] r a bn |n| b ujuan menylakan
er’] _Jh et agar se( .'.'r' [oloals dan

95| 'folw' 5|ap menerima beban latihan inti.

iler; ‘L"igaris besar bagian inti berisi sbb:

* Me perlancar sirkulasi darah, melebarkan
= ka'pller dan memperlancar pergantlan udara di
paru-paru.

® Penguluran untuk mempertinggi kontraksi otot

¢ Melemaskan persendian-persendian untuk
memperluas gerakan.



BEBERAPA PEDOMAN DALAM
MELAKUKAN PEMANASAN

® Sasaran gerakan w-up dr yg umum menuju ke khusus

e Dpt dilakukan dim bentuk streching statis dan balistik atau
permainan kecll

e Scbhaiknya didahului dg jogging agar mempercepat
rangsangan Kerja jantung dan paru-paru

e Gerakan dimulai dr intensitas ringan, sedang, menuju ke yg
lebih berat

e Dari gerakan yg sederhana ke gerakan yg lebih kompleks



BEBERAPA PEDOMAN DALAM
MELAKUKAN PEMANASAN (lanjutan)

m Latihan senam (calesthenic) dlm w-up harus dipilin
secara tepat dan menyeluruh

m Materi Latihan berkisar antara 8 - 12 macam dg
16X ulangan pd setiap macam latihan

m W-up jangan sampai membuat kaku dan tidak
boleh melelahkan

m W-up untuk pertandingan mengandung unsur yg
lebih lengkap dan lebih lama (30-40 menit), agar
secara optimal siap tanding

m W-up dg menggunakan alat sesuai sesuai cabang
olahraga ybs dilakukan setelah pemenasan umum.



BAGIAN UTAMA (INTI)

Latihan inti dpt 1 — 3 macam sasaran

Sasaran dapat berupa kualitas fisik, teknik, taktik, mental,
atau kombinasi dr unsur2 tsb.

Latihan teknik dan taktik hendaknya di letakkan pdibg
awal lat inf1, jangan ada lat yg melelahkan sebelumnya

Kalau lat teknik dan taktik yg sangat komleks harus
disederhanakan

Lat teknik dg repetisi tingg1 dan intensitas tinggi, baru
boleh diberikan apabila bentuk gerakan tekniknya sudah
dikuasai dg baik / betul.



BAGIAN UTAMA (lanjutan)

= Kalau lat berupa unsur kondisi fisik
"kecepatan” harus diletakkan pd bg awal,
disaat fisik masin dalam keadaan segar

= Kalau kecepatan digabungkan dg power,
maka kecepatan juga harus didahulukan

= Kalau kekuatan dikombinasikan dg daya
tahan maka daya tahan diletakkan pd bg
akhir latihan inti

= Jangan menggabungkan lat kecepatan dg
daya tahan aerobik dim satu sesi.



PENUTUP

= Bagian akhir dr suatu lat disebut juga
penenangan.

= Lat jangan berhenti dg tibaZ2, dr keadaan yg
penuh stress (baik stress fisik maupun psikis),
intensitas lat diturunkan secara perlahan sampai
kembali pada keadaan normal

= Pelatih yg berpengalaman mengakhiri suatu lat
dg ber-macam? variasi spt; jogging intensitas
ringan, senam relaksasi, permainan kecil,
streching ringan, pengaturan irama pernafasan
(inspirasi dan ekspirasi yg dalam), dll.



PENUTUP (lanjutan)

Bg paling akhir dapat diisi dg evaluasi:
berupa koreksi, ceramah yg berkaitan dg
materi lat yg baru saja dilakukan

Secara psikologis latihan ditutup dg kesan
yg menyenangkan agar dpt menjaga dan
meningkatkan motivasi atlet untuk
menghadapi lat berikutnya.



EMBAGIAN WAKTU DALAM
SATU ifE%ﬂ _ATIHAN

(PENDINGINAN)
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Lama latihan dalam satu sesi 2 - 5 Jam



IKLUS SUPER KOMPENSASI

KEADAAN BIOLOGIS
SEBELUM STIMULUS B. SUPER KOMPENSASI

____________ o =" NORMAL

)N /

v KOMPENSAS|

KELELAHAN (PEMULIHAN)

-
'''''

Latihan terlalu ringan A Terlalu dini

- = = Latihan cukup B. Tepat waktu
......... Latihan terlalu keras C_ Terlalu lambat




CABANG OLAHRAGA: Bolavoli (PUTRA)

WAKTU :120°

SASARAN LATIHAN : Terima servis, Smash & Bermain
JUMLAH ATLET : 14 orang

HARI/ TGL : Jumat, 23/9/05

TINGKATAN ATLET : Senior

CONTOH SESI LATIHAN

PERIODISASI : Persiapan khusus

MIKRO : 29
SESI : 98

PERALATAN : Peluit, Stopwacth,

2 lapangan, Bola 14 bh, net, rods
INTENSITAS : Sedang

NO MATERI LATIHAN DOSIS | FORMASI/ ORGANISASI CATATAN
A PEMNGANTAR: Dibariskan, Doa, Penjelasan | & Menit XXXXXXX Singkat & Jelas
Materi Latihan KXXXXXX
@
=]
PEMANASAN: Jogging, Streching Statis 15 Menit Lari keliling
& Dinamis lapangan bolavoli
1) Jogging 8 x kling XXX
Streching
HKXXKXKX :
2) Streching Statis 10" tiap dilakukan dr tubuh
Gerak & bagian atas menuju
Ehautal] ketubuh bagian
bawah atau
3) Streching Dinamis 8 macam sebaliknya.

a. 4x4 hit.




NO

MATERI LATIHAN

DOSIS

FORMASI / ORGANISASI

CATATAN

INTI:
a. Teknik terima servis
- 3 orang menerima servis
- 3 orang melakukan servis
- 1 orang menempati posisi
pengumpan sehagai arah

bola penerima servis.

Teknik menerima servis

- Lutut ditekulk, berat badan
menumpu pada telapak
kaki bagian depan.

- Kedua lengan dirapatkan
dan kedua siku diluruskan

- Sewalktu menerima hola
ayunan lengan sedikit
mungkin, poros gerak pd
sendi bahu dan lutut, siku

tetap lurus.

b. Teknik smash open
- arah hola menyilangi
lapangan dan lurus
- bola dipukul setinggi
mungkin diatas net.
- ketinggian umpan 3m di-

atas net

Terima servis = 25°

2 set setiap kelom-pok
a. 30 x

Posisi 1,5 & 6 rotasi

setiap 10 x servis

Recovery terjadi saat-
saat pergan-tian, dan
koreksi dilakukan
sambil hejalan.

- Smash dr posisi 4

- setiap anak mela-
kulcan smash
silang 10 x , kemu-
dian herganti arah
lurus 10 x

Dilakukan 2 set
Recovery 90"

hMenggun 2 lapangan.

* ¥

*

LAPANGAN A

* *

**ll**ll*

.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII*’

Ssetiap 10 x
servis dilakukan
rotasi posisi, dr
posisi 1 pindah
ke 5, posisi 5
pindah ke 6 &
posisi 6 pindah
ke 1

Terima servis
terarah kepada
pengumpan
Setelah 30 x
hergantian yang
servis dan
penerima servis

Dr posisi dke
posisiS, 10 x
Dr posisi 4 ke
Posisil, 10 x




NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / ORGANISASI CATATAN
C
h. Teknik smash open - Smash dr posisi 4 LAPANGAN B
- arah hola menyilangi - Setiap anak mela- smash dr. posisi 4
lapangan dan lurus kukan smash ke posisi 3,
- hola dipukul setinggi silang 10 x , kemu- i Ele i
mungkin diatas net. dian herganti arah Smash_d_r Lt
s ) ke Posisi 1,
- ketinggian umpan 3m di- lurus 10 x Sohangak 10 *
atas net Dilakukan 2 set
Recovery saat me-
ngambil hola
setiap jumlah
D Bermain penuh 6 vs 6 Bermain = 30" atau poin kelipatan 5
dilakukan pergantian pemain, sehanyak 1 set, game dilakukan
Bagi masing-masing 1 orang 25. perga.ntian
Pemain cadangan. Efglz?l::lil;ijcgyang
paling hanyak
melakukan ke-
salahan.
E PENTITUP: pelatih dengan
- Jogging dengan relaks 3 x Penutup = 15 © memberi motivasi
il ) terhadap anak
keliling lapangan voli Soar tercinta
- Streching suasana me-
- Evaluasi. nyenangkan.




MICRO CYCLE



90-100%

80- 89%

30- 719%
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HARI

CATATAN: LIHAT HALAMAN 171- 173, BOMPA, 1999
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Model microcycle 3 puncak dengan alternatif
2 intensitas rendah

90-100%

80- 89%

30- 719%

o | » | —
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WAKTU SENIN SELASA
ADM Ww. UP 15° WARMING-UP
10.00- SPRINS KOMPETISI
11.00 20, 30, 40m 6 X LEMPAR

2/4, 3/4
- W.UP. 20° - WARMING-UP
el KOMPETISI
30M
P 6 LEMPARAN,
- TEKNIK 3 4/4
P.M LANGEKAH 15 LEMPARAN

17.00- TERAKHIR DG. AWALAN
19.00 | -30XLEMPAR | pENDEK, %

D, BOLA o
BASERALL

15XLEMPAR SPESIFIK

DG. MEDICL 30° WEIGT

NE BALL TRAINING
2X30 M 5' FLEX. EXER.
BROUND

10° BERMAIN

RABU

BEERDMAIN

BASKET
BALL

2X158

KAMI JUMAT SABTU
S
SAMA | - WARMING-UP | KOMPETISI
DG. KOMPETISI 10.45
HR.
SELAS
A
- WARMING-UP
KOMPETISI
15X LEMPAR
DG. AWALAM
SAMA | MEDIUM BERMAIN
DG, 15° JALAN & BASKETBALL
HARIT LEMPAR DI 2X15°
SENIN | ATAS LAP.
RUMPUT
LAT KHUSUS
RELAKSASI

fp
—
A
>
I
) -
=
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Pada tahap ini sasaran utama adalah membuat dasar —
dasar fisik yang kuat dan mantap untuk mendukung
persiapan teknik dim penampilan puncak pada periode
kompetisi utama nanti. Ketrampilan teknik jangan
dipaksakan, yang penting adalah melakukan koreksi
terhadap kesalahan-kesalahan teknik dalam
menuju kesempurnaan teknik-teknik dasar.

Pada tahap ini volume latihan tinggi dimulai dari beban
sekitar 45% — 50% kemudian meningkat secara teratur
dan bertahap. Intensitas latihan dimulai dari rendah®
sekitar 30% menuju ke sedang. Sasaran utama
fisik umum yang terdiri atas: kekuatan, kecepatan,
daya tahan umum (aerobik) dan kelenturan.



PERIODE PERSIAPAN KHUSUS

Sasaran utama dalam tahap ini adalah meningkatkan kemampuan teknis cabang
olahraga tertentu serta mempelajari teknik yang baru sesuai dengan tingkat kebugaran
fisik atlet dan disesuaikan pula dengan jumlah waktu yang tersedia. Pada tahap ini adalah
tahap yang paling sulit, sebab kebutuhan untuk meningkatkan kemampuan teknik cabang
olahraga harus seimbang dengan tingkat kemampuan kondisi fisik yang sudah dicapai.
Hal-hal lain yang penting, dan harus mendapatkan perhatian dalam menentukan beban
latihan tahap ini adalah:



Tujuan utama pada masa ini adalah latihan menyerupai kompetisi
untuk mendekati menuju ke puncak prestasi. Program mengikuti
kompetisi meningkat secara bertahap dan progresif melalui
ﬁrogram uji coba (try out) untuk mengevaluasi seberapa jauh

asil-hasil latihan telah dicapai. Tahap ini lamanya tergantung
pada musim kompetisi yang ada. Latihan pada tahap ini periu
memperhatikan hal-hal berikut:

x  Volume latihan dikurangi, tetapi intensitas latihan tetap tinggi

m Peningkatan kondisi fisik khusus cabang olahraga yang
bersangkutan akan menetukan kemajuan tahap ini.

s Peningkatan keterampilan diharapkan secara optimal mendekati
puncak prestasi dapat dicapai pada akhir tahap ini.

m Pengalaman dalam mengikuti berbagai kompetisi akan membantu
peningkatan dan kematangan mental bertanding.

s Dari hasil uji coba dan kompetisi catatan — catatan terhadap

kekurangan yang masih terjadi perlu segera diperbaiki dalam sisa
waktu yang masih tersedia.



PERIODE KOMPETISI

Tujuan utama pada tahap Ini adalah untuk mencapal penampilan prestasi yang
optimal. Sebelum memasuki kompetisi utama dilakukan pemulihan pendek
dengan penurunan volume dan intensitas latihan (unloading) berkisar antara 5
hari sampai satu minggu. setelah itu_diikuti persiapan khusus untuk mencapai
puncak prestasi. Penurunan beban dimaksudkan agar terjadi regenerasi dan
sUuperkompensasi sebelum kompetisi utama. Beberapa hal yang periu
diperhatikan dalam tahap ini adalah:

Kombinasi antara pemulihan dan konditioning khusus yang pendek diperiukan
agar kemampuan dasar keterampilan dapat terpelihara dengan baik.

Latihan awal pada tahap ini dilakukan dengan intensitas rendah dan volume
sedang, kemudian dilanjutkan dengan intensitas tinggil pada tahap berikutnya.

Kualitas keterampilan harus sejajar dengan kodisi fisik khusus cabang olahraga
yang besangkutan

Rangkalan pertandingan menuju puncak prestasi harus tetap terjaga pada batas
minimum agar tidak terjadi kelelahan psikelogik yang berlebihan.



Sljuautama periode ini adalalh memberikan kemudahaniintirahat

B -'.-‘-:-'-=.:1-|E'.'-."r"‘: LR T AE s R Y i W e PR TP = e
cilkaloaie dan ficilkk denaoan raelakke corbs remanarac ariatran vs ,
JU.JJJi.uJLa JIs dan fisik dengan relaks serta regenerasi. Kegiatan yang
=t | =k = =t =

Aigkkanipadarpenodetn secaraumunm berisi sebagan be rikut:
istiiatiataktif untuk mempertahankan tingkat kebugaran agar mampu
eSS tihan yang baru pada tingkat yang lebih tinggi dari

ppapnadiperiukan istirahat total untuk keperluan pengobatan medis
SECAakhiusus atau karena kelelahan sistem syaraf yang luar biasa,
iarustdilakukan pada minggu ke dua. Pada minggu |I:;ertama e [E]E]
Intuksdetramning (penurunan Iatihanl). Setelah istirahat total 2 -3
Ennnggu, nminggu berikutnya harus dilakukan istirahat aktif.

eI et kegiatan rekreasi sesuai dengan hoby masing-masing,
e anpsering terpaksa harus dilupakan sewaktu mereka melakukan

e

—

=—=—latilianyang intensif.

=s=Melalikan latihan pada berbagai cabanE olahraga Izang lain sebagai
Kegiatan rekreatif dan bermanfaat untuk menjaga kebugaran fisik.

e Evaluasi'pelaksanaan program yang sudah lalu harus dilakukan pelatih
bersama atlet untuk memperbaiki dan mengembangkan program yang
akan datang. Evaluasi ini harus dilakukan pada minggu pertama
karena apa yang terjadi dalam kompetisi yang lalu masih segar dalam
ingatan.



PERIODISASI
PERENCANAAN TAHUNAN

PERENCANAAN TAHUNAN
oo |  PERSIAPAN KOMPETISI | oet

SuUB PERSIAPAN | PERSIAPAN PRA TRAN

KOMPETISI

PEE'ﬂgID' UMUM KHUSUS KOMP SIS|

SIKLUS
MAKRO

SIKLUS
MIKRO




|IODISAS| KEMAMPUAN BIOMOTOR YANG UTAMA

PERSIAPAN KOMPETIS] |TRANS

ADAPTASI KONVERSI ANTARA:
KEKUATAN | ANATOMI / KEKUATAN POWER PEMELI C REEEBJE_IESII
KEKUATAN MAKSIMUM DAYA TAHAN oTOT|[HARAAN e

DASAR ATAU KEDUANYA

DAYA TAHAN | CarateHaN 1 DAYA TAHAN DAYA

TAHAN
AEROBIK DAYA TAHAN
KHUSUS KHUSUS AEROBIK

KECEPATAN
eoearan [ owsus: | g ncanan
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sSuperkompensasi Psikologis

Fase

Persiapan
Umum

Persiapan
Khusus

Pra Kompetisi

(Bompa, 1999)
Tujuan Latihan Mental

Evaluasi keterampilan mental
Belajar Keterampilan mental dasar dalam keadaan tenang

Adaptasi dan latihan keterampilan mental sesuai kebutuhan cabor.
Pemeliharaan keterampilan mental dasar

Pengembangan dan latihan konsentrasi
Penggcunaan konsentrasi dalam simulasi
Pemeliharaan keterampilan mental dasar

Kompetisi

Evaluasi dan memperhalus konsentrasi

Penggunaan keterampilan mental untuk menghadapi kompetisi dan
lawan yang spesifik

Penggunaan keterampilan mental untuk mengelola stress

Unloading

Transisi

Penggunaan Kketerampilan mental untuk membantu regenarasi dan
menurunkan stress

Memeliharan kebugaran dan mencegah kejenuhan melalui aktivitas
rekreatif
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Persiapan Umum:

» Evaluasi keterampilan mental

* Belajar keterampilan mental dasar dalam keadaan tenang

Persiapan Khusus:

» Adaptasi dan latihan keterampilan mental sesuai kebutuhan cabor.

* Pemeliharaan keterampilan mental dasar

Pra Kompetisi

* Pengembangan dan latihan konsentrasi

* Penggunaan konsentrasi dalam simulasi

* Pemeliharaan keterampilan mental dasar

Kompetisi

*  Evaluasi dan memperhalus konsentrasi

* Penggunaan keterampilan mental untuk menghadapi kompetisi dan lawan
yang spesifik

* Penggunaan keterampilan mental untuk mengelola stress

Unloading

* Penggunaan keterampilan mental untuk membantu regenarasi dan
menurunkan stress

Iransisi

» Memeliharan kebugaran dan mencegah kejenuhan melalui aktivitas
rekreatif



