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PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN Fe bruari VOLUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LATIHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN

Lampiran 06 

PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN : Januari VO LUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LAT IHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN
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PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN Apri l VOLUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LATIHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN

 

 

PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN Maret VOLUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LATIHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN
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PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN : Juni VOLUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LATIHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN

  

PROGRAM LATIHAN BULANAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

PERIO DE : PERSIAPAN UMUM

BULAN Mei VOLUME : 80%

INTENSITAS : 20%

UNSUR LATIHAN PEMUNCAKAN :  5

A. FISIK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1. Daya tahan

2. Kekuatan

3. Kecepatan 

4. Power

5. Kelincahan 

6. Stamina

B. TEKNIK

Passing

Controling

Shooting

Dribling

C. TAKTIK

Offense

Difense

D. TES + EVALUASI

E. UJI COBA

F. KEJUARAAN

G. LIBUR

H. LAIN-LAIN



66 

 

 

 

UNSUR

LATIHAN

FISIK
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TAKTIK

MENTAL

SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU MINGGU PEMBEBANAN
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PROGRAM LATIHAN MINGGUAN KLUB INTAN JAYA TAHUN 2022

SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU MINGGU PEMBEBANAN
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• Statis - Dinamis • Statis - Dinamis • dengan bola
• statis dan dinamis

• Daya Tahan • Passing-Control
• Passing-Control

• Statis - Dinamis • Statis - Dinamis • dengan bola
• statis dan dinamis

• Daya Tahan • Passing-Control
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• Statis - Dinamis • Statis - Dinamis • dengan bola
• statis dan dinamis

• Kekuatan • Passing-Control
• Dribbling

• Statis - Dinamis • Statis - Dinamis • dengan bola
• statis dan dinamis

• Kekuatan • Passing-Control
• Dribbling
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• Statis - Dinamis • Statis - Dinamis • Statis - Dinamis
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Dokumentasi 
 

 
Foto 1. 

Persiapan tes MFT 
 

 
Foto 2. 

Start tes MFT 
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Foto 3. 

Balikan tes MFT 
 

 
Foto 4. 

Pelaksanaan tes MFT di lapangan desa Celukan Bawang 
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