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Lembar Validasi Ahli

Tabel 3. 5 Penilaian Kualitas Model Latihan Ahli

No Aspek Yang Di Nilai Skala Penilaian

1 2 3 4

1. Apakah materi Latihan sesuai dengan tujuan

pengembangan kekuatan tendangan?

2. Apakah Latihan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan?

3. Apakah materi dapat diterapkan oleh atlet usia 17-23

tahun?

4. Apakah Latihan sesuai dirancang untuk mengembangkan

kekuatan dan daya tahan?

5. Apakah pola Latihan mendorong peningkatan performa

atlet?

6. Apakah Latihan tidak berisiko tinggi terhadap cedera?

7. Apakah Latihan memiliki variasi Gerakan yang cukup?

8. Apakah penggunaan alat tambahan (dumbbell, ban, dll)

aman dan sesuai?

9. Apakah Latihan mudah diterapkan dalam sesi Latihan

rutin?

10. Apakah desain model Latihan muda di pahami oleh

pelatih dan atlet?

Tabel 3. 6 Penilaian Khusus Model Latihan Pelatih

 



No Aspek Yang Di Nilai Skala Penilaian

1 2 3 4

1. Apakah materi Latihan sesuai dengan tujuan

pengembangan kekuatan tendangan?

2. Apakah Latihan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan?

3. Apakah materi dapat diterapkan oleh atlet usia 17-23

tahun?

4. Apakah Latihan sesuai dirancang untuk mengembangkan

kekuatan dan daya tahan?

5. Apakah pola Latihan mendorong peningkatan performa

atlet?

6. Apakah Latihan tidak berisiko tinggi terhadap cedera?

7. Apakah Latihan memiliki variasi Gerakan yang cukup?

8. Apakah penggunaan alat tambahan (dumbbell, ban, dll)

aman dan sesuai?

9. Apakah Latihan mudah diterapkan dalam sesi Latihan

rutin?

10. Apakah desain model Latihan muda di pahami oleh

pelatih dan atlet?

Tabel 3. 7 Penilaian Kualitas Model Latihan Atlet

No Aspek yang di nilai Skala Penilaian

1 2 3 4

 



1. Apakah materi Latihan sesuai dengan tujuan

pengembangan kekuatan tendangan?

2. Apakah Latihan sesuai dengan prinsip-prinsip latihan?

3. Apakah materi dapat diterapkan oleh atlet usia 17-23

tahun?

4. Apakah Latihan sesuai dirancang untuk

mengembangkan kekuatan dan daya tahan?

5. Apakah pola Latihan mendorong peningkatan performa

atlet?

6. Apakah Latihan tidak berisiko tinggi terhadap cedera?

7. Apakah Latihan memiliki variasi Gerakan yang cukup?

8. Apakah penggunaan alat tambahan (dumbbell, ban, dll)

aman dan sesuai?

9. Apakah Latihan mudah diterapkan dalam sesi Latihan

rutin?

10. Apakah desain model Latihan muda di pahami oleh

pelatih dan atlet?

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



Hasil CVI/ CVR

Model Phûu rûem-dtôn: Phûu rûem-dtôn kon ræk

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 3.8 30 3.9 Jumlah 0.5
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 3.5
CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu rûem-dtôn
kon ræk dinyatakan Valid.

Hasil CVI/ CVR

Model Phûu rûem-dtôn: Phûu rûem-dtôn kon ræk

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid

 



8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 3.8 30 3.9 Jumlah 0.5
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 3.5
CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu rûem-dtôn
kon ræk dinyatakan Valid.

Model Phûu rûem-dtôn: Phûu rûem-dtôn kon thîi song

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 4 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 3.8 30 3.9 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 43.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 35

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu
rûem-dtôn kon thîi song dinyatakan Valid.

Model Phûu rûem-dtôn: Phûu rûem-dtôn kon thîi săam

 



Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 2 1.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 35

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu
rûem-dtôn kon thîi săam dinyatakan Valid.

Model

Rá-dàp glāng:

Rá-dàp glāng

thîi nùeng

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 35

 



Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Rá-dàp
glāng thîi nùeng dinyatakan Valid.

Model Rá-dàp glāng: Rá-dàp glāng thîi sŏng

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Rá-dàp
glāng thîi sŏng dinyatakan Valid.

Model Rá-dàp glāng: Rá-dàp glāng thîi săam

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 35

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid

 



CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,05 maka model Latihan Rá-dàp
glāng thîi săam dinyatakan Valid.

Model

Phûu chîeow-

chāan: Phûu

chîeow-chāan

kon rɛ̂ɛk

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 ValidRerata 35

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 Valid

 



Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu
chîeow-chāan kon rɛ̂ɛk dinyatakan Valid.

Model Phûu chîeow-chāan: Phûu chîeow-chāan kon thîi sŏng

CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu

chîeow-chāan kon thîi sŏng dinyatakan Valid.

Model Phûu chîeow-chāan: Phûu chîeow-chāan kon thîi săam

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 Valid

Pertanyaan E1 E2 E3 ne N N/2 ne-
(N/2) CVR Kriteria

1 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
2 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
3 3 3 4 2 4 2 0 0 Valid
4 4 4 4 3 4 2 1 0.5 Valid
5 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
6 3 2 3 2 3 1.5 0.5 0.3 Valid
7 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
8 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid

 



CVR scores on each item ranged 1 to -1

Information :

ne : Total Essential Subject Matter Expert (SME)

N : Total of Subject Matter Expert

V : Valid

Berdasarkan hasil CVR di atas dengan nilai rata-rata 0,08 maka model Latihan Phûu
chîeow-chāan kon thîi săam dinyatakan Valid.

Hasil skala kecil dan skala besar

1. Hasil angket skala kecik dari 4 atlet di Camp GES adalah sebagai berikut:

Tabel 4.3 Hasil Angket Uji Coba Skala Kecil Camp GES

No Nama Total skala Jumlah Presentase
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 AF 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 38 95
2 NGL 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 100
3 SA 4 3 4 2 2 3 4 2 4 3 31 77.5
4 GAL 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 100

Jumlah 149 372,5
Rata-rata 37,25% 93,12%

Berdasarkan hasil angket diatas menunjukan bahwa 4 atlet menggunakan model Latihan fʉ̀k
phá-lang dtè khróp-wong-jon. Hasil angket atlet, yang memperoleh skor 149 dari 160, hal
tersebut menunjukan bahwa model Latihan fʉ̀k phá-lang dtè khróp-wong-jon efektif sebesar
93,12% dalam Latihan muay thai.

2. Uji coba skala besar

Hasil uji coba skala besar dari 6 atlet di Camp GES sebagai berikut:

Tabel 4.7 Hasil Angket Uji Coba Skala Besar di Camp GES

No Nama Total skala Jumlah Presentase
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 ND 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 39 97
2 AM 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 100
3 AD 4 4 4 4 3 2 4 3 4 4 36 90
4 RH 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 39 97
5 AE 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 100

9 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
10 4 3 4 2 4 2 0 0 Valid
Jumlah 38 30 39 Jumlah 0.8
Rata-rata 3.8 3.0 3.9 Rata-rata 0.08 Valid

 



6 RK 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 39 97
Jumlah 233 581
Rata-Rata 38,83% 96,83%

Berdasarkan hasil uji coba skala besar di atas menunjukan bahwa 6 atlet menggunakan model Latihan
fʉ̀k phá-lang dtè khróp-wong-jon. Hasil angket atlet, yang memproleh skor 233 dari 240, hal tersebut
menunjukan bahwa model Latihan fʉ̀k phá-lang dtè khróp-wong-jon sebesar 96,83% dalam Latihan
muay thai

 



Program Latihan

(Mode fʉ̀k phá-lang dtè khróp-wong-jon )

1. Model Phûu rûem-dtôn

a. Phûu rûem-dtôn kon ræk

1. Pertama atlet melakukan sit up, dengan repitisi 30 detik x 3 set

2. Cone kedua atlet melakukan plank, dengan repitisi 30 detik x 3 set

3. Cone ketiga atlet melakukan shadow tendangan dengan 15 kali tendangan kanan dan kiri

repitisi 30 detik x 3 set

4. Cone keempat atlet melakukan Forward lunges, dengan repetisi 30 detik x 3 set

5. Cone kelima atlet melakukan squat, dengan repitisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan high knees (90°) speed, dengan repitisi 30 detik x 3 set

Tujuan:

Mengenalkan gerakan dasar latihan fisik yang bertujuan untuk membangun kebugaran

umum, memperbaiki koordinasi gerak, dan mengaktifkan kelompok otot utama sebagai

persiapan awal latihan.

Gambar Model Latihan Phûu rûem-dtôn kon ræk

b. Phûu rûem-dtôn kon thîi song

1. Cone pertama atlet melakukan lompat katak, dengan repetisi 30 detik x set

 



2. Cone kedua atlet melakukan naik turun bangku, dengan repetisi 30 detik x 3 set

3. Cone ketiga atlet melakukan tuck jump, dengan repetisi 30 detik x 3 set

4. Cone keempat atlet melakukan lari bolak balik 6 meter, dengan repetisi 30 detik x 3 set

5. Cone kelima atlet melakukan lateral cone drill, dengan repetisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan tendangan kemudian melakukan squat, dengan repetisi 30

detik x 3 set

Tujuan:

Meningkatkan kekuatan dan kelincahan tubuh bagian bawah melalui latihan lompat dan

naik-turun. Bagian ini juga melatih ketahanan otot kaki yang penting dalam performa

tendangan.

Gambar Model Latihan Phûu rûem-dtôn kon thîi song

c. Phûu rûem-dtôn kon thîi săam

1. Post pertama atlet melakukan zig-zag dengan cone kemudian melakukan tae chieng,

(tendangan ke arah rusuk), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri perset

2. Post kedua atlet melakukan sprint 6 meter kemudian melakukan tae trad (tendangan ke

arah paha), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri per 3 set

3. Post ketiga atlet melakukan loncat gawang sampai akhir kemudian atlet melakukan tae

trong (tendangan ke arah kepala), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri per 3 set

Tujuan:

Mengembangkan kemampuan spesifik tendangan melalui kombinasi lompatan dan

 



gerakan dasar tendangan seperti tae trong, tae trad, dan tae chieng, serta meningkatkan

respons tubuh dalam kondisi dinamis.

Gambar model Latihan Phûu rûem-dtôn kon thîi săam

2. Model Rá-dàp glāng

a. Rá-dàp glāng thîi nùeng

1. Cone pertama atlet melakukan sit up dengan dumbbel, dengan repetisi 30 detik x 3 set

2. Cone kedua atlet melakukan plank dengan dumbbell, dengan repetisi 30 detik x 3 set

3. Cone ketiga atlet melakukan shadow tendangan dengan 15 kali kanan kiri, dengan

repetisi 30 detik x 3 set

4. Cone keempat atlet melakukan Forward lunges dengan dumbbell, dengan repetisi 30

detik x 3 set

5. Cone kelima atlet melakukan squat dengan repetisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan high knees ( 90°) ����� dengan dumbbell, repetisi 30

detik x set

Tujuan:

Meningkatkan kekuatan tubuh bagian atas dan bawah dengan tambahan beban ringan

(dumbbell), untuk mengembangkan stabilitas inti dan keseimbangan tubuh selama

pergerakan.

 



Gambar model Latihan Rá-dàp glāng thîi nùeng

b. Rá-dàp glāng thîi sŏng

1. Cone pertama atlet melakukan lompat katak dengan membawa dubbel, dengan repetisi

30 detik x set

2. Cone kedua atlet melakukan naik turun bangku dengan dumbbell, dengan repetisi 30

detik x 3 set

3. Cone ketiga atlet melakukan tuck jump membawa dumbbell, dengan repetisi 30 detik x 3

set

4. Cone keempat atlet melakukan lari bolak balik 6 meter membawa dumbbell, dengan

repetisi 30 detik x 3 set

5. Cone kelima atlet melakukan lateral cone drill dengan membawa dumbbell, dengan

repetisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan tendangan kemudian melakukan squat dengan dumbbell,

dengan repetisi 30 detik x 3

Tujuan:

Melatih daya tahan otot dan kemampuan otot kaki dalam menahan beban saat gerakan

lompat dan naik-turun, serta mempersiapkan tubuh untuk menghadapi beban latihan

intensitas tinggi.

 



Gambar model latihan Rá-dàp glāng thîi sŏng

c. Rá-dàp glāng thîi săam

1. Post pertama atlet melakukan zig-zag dengan cone dengan membawa dumbbell

kemudian melakukan tae chieng, (tendangan ke arah rusuk), dengan 15 x tendangan

kanan dan kiri per 3 set

2. Post kedua atlet melakukan sprint 6 meter dengan membawa dumbbell kemudian

melakukan tae trad (tendangan ke arah paha), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri per

3 set

3. Post ketiga atlet melakukan loncat gawang dengan membawa dumbbell sampai akhir lalu

dumbbell kemudian atlet melakukan tae trong (tendangan ke arah kepala), dengan 15 x

tendangan kanan dan kiri per 3 set

Tujuan:

Melatih kekuatan tendangan dengan beban eksternal serta meningkatkan kemampuan

dalam situasi nyata seperti lompatan cepat, sprint, dan arah gerakan tak terduga sambil

mempertahankan kekuatan tendangan.

 



Gambar model Latihan Rá-dàp glāng thîi săam

1. Model Phûu chîeow-chāan

a. Phûu chîeow-chāan kon rɛ̂ɛk

1. Cone pertama atlet melakukan sit up dengan ban, dengan repetisi 30 detik x 3 set

2. Cone kedua atlet melakukan plank dengan ban, dengan repetisi 30 detik x 3 set

3. Cone ketiga atlet melakukan shadow tendangan dengan 15 kali tendangan kanan dan kiri,

dengan repetisi 30 detik x 3 set

4. Cone keempat atlet melakukan Forward lunges dengan ban, ,dengan repetisi 30 detik x 3

set

5. Cone kelima atlet melakukan squat dengan ban ,dengan repetisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan high knees (90°) speed,dengan repetisi 30 detik x set

Tujuan:

Memaksimalkan kekuatan otot inti dan stabilisasi tubuh menggunakan resistance band,

serta meningkatkan efektivitas gerakan tendangan dengan tambahan tekanan otot dari

alat bantu.

 



Gambar model Latihan Phûu chîeow-chāan kon rɛ̂ɛk

b. Phûu chîeow-chāan kon thîi sŏng

1. Cone pertama atlet melakukan lompat katak dengan membawa dubbel, dengan repetisi

30 detik x set

2. Cone kedua atlet melakukan naik turun bangku dengan dumbbell, dengan repetisi 30

detik x 3 set

3. Cone ketika atlet melakukan tuck jump membawa dumbbell dengan repetisi 30 detik x 3

set

4. Cone keempat atlet melakukan lari bolak balik 6 meter membawa dumbbell dengan

repetisi 30 detik x 3 set

5. Cone kelima atlet melakukan lateral cone drill dengan membawa dumbbell, dengan

repetisi 30 detik x 3 set

6. Cone keenam atlet melakukan tendangan kemudian melakukan squat dengan dumbbell,

dengan repetisi 30 detik x 3 set

Tujuan:

Menggabungkan kelincahan, kekuatan, dan koordinasi dengan intensitas tinggi melalui

penggunaan beban dan gerakan eksplosif yang meniru kondisi pertandingan.

 



Gambar model Latihan Phûu chîeow-chāan kon thîi sŏng

c. Phûu chîeow-chāan kon thîi săam

1. Post pertama atlet melakukan zig-zag dengan cone dengan membawa kemudian

melakukan tae chieng, (tendangan ke arah rusuk), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri

per 3 set

2. Post kedua atlet melakukan sprint 6 meter dengan membawa ban kemudia melakukan tae

trad (tendangan ke arah paha), dengan 15 x tendangan kanan dan kiri per 3 set

3. Post ketiga atlet melakukan loncat gawang dengan membawa ban sampai akhir lalu

dumbbell kemudian atlet melakukan tae trong (tendangan ke arah kepala), dengan 15 x

tendangan kanan dan kiri per 3 set

Tujuan:

Melatih teknik tendangan secara spesifik dalam skenario gerakan kompleks (lompat,

sprint, zig-zag) dengan beban, untuk membentuk kekuatan tendangan maksimum serta

kontrol gerak dalam tekanan.

 



Gambar model Latihan Phûu chîeow-chāan kon thîi săam
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