PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 1
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 150 menit
Sasaran Latihan	: Adaptasi Anatomi dan Aerob Foundation
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 7 Januari 2024 - 13 Januari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 1
Peralatan		: Peluit, 1 lapangan, kun, matras, stopwatch
Intensitas		: Ringan - Sedang


	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
3xK
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Tes Fisik dan Kontrol Medis
	50 menit
	
	Mengetahui kondisi kesehatan calon atlet

	3
	Latihan inti 
SESI 1
ABC Running


ISTIRAHAT

SESI 2
Sirkuit training (6 pos)
· Push up
· Sit up
· Back up
· Squat
· Sprint maju mundur
· Sprint kanan kiri
Jumlah durasi
	

10 menit


5 menit





30 s/pos
2 repetisi


40 menit
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Aerobik Foundation





Adatasi Anatomi

	4
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
10 menit
5 menit
	
	
Penjelasan dengan singkat

	DURASI TOTAL
	150 menit





PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 2
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Adaptasi Anatomi dan Aerob Foundation
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 14 Januari 2024 - 20 Januari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 2
Peralatan		: Peluit, 1 lapangan, kun, matras, stopwatch
Intensitas		: Ringan - Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
4xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
ABC Running


ISTIRAHAT

SESI 2
Lari keluar area latihan
Push up, sit up, back up


ISTIRAHAT
	

15 menit


5 menit


40 menit
15x2 set
10 menit

5 menit
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X  X  X  X  X  X
X  X  X  X  X  X

	

Aerobik Foundation dan fisik awal





Dengan intensitas rendah 45%
Dilakukan untuk penguatan otot

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
10 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 3
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Aerob Foundation dan Passing Bawah
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 22 Januari 2024 - 27 Januari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 3
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,kun, tembok, 14 bola,  stopwatch
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
4xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Lari keluar area latihan

ISTIRAHAT

SESI 2
Passing bawah dengan tembok


	

40 menit

5 menit


25 menit
(5 menit ganti)
	






TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X
	

Lari sebagai dasar dari daya tahan aerobik




Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan kuda-kuda passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
10 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 4
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Adaptasi Anatomi dan Passing Atas
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 28 Januari 2024 - 3 Februari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 4
Peralatan	: Peluit,1 lapangan, kun,5 bola basket,5 bola berat, stopwatch
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
5xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing atas dengan bola berat



Passing atas dengaan bola basket

ISTIRAHAT

SESI 2
ABC Running

	

30 s x 2 set



30s x 2 set

5 menit


40 menit

	

X X X X X
X X X X X



TEMBOK

X     X     X     X     X




	

Passing dengan bola berat dilakukan dengan cara atlet duduk dengan kaki lurus, dan dibantu teman untuk melempar bola berat dengan jarak yang dekat.

Passing dengan bola basket dilakukan dengan cara atlet memantulkan bola basket ke tembok dengan jarak yang dekat

2 tahapan tersebut dilakukan secara bergantian.



Adaptasi anatomi

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
15 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 5
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Aerob Foundation dan Teknik Dasar Sleding
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 4 Februari 2024 - 10 Februari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 5
Peralatan	: Peluit,1 lapangan, kun, stopwatch
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
5xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Latihan sleding

ISTIRAHAT
SESI 2
Lari keluar area latihan
	

30 menit

5 menit

35 menit
	
	

Atlet melakukan gerakan mengejar bola dengan menjatuhkan badan dengan tumpuan perut


Lari sebagai dasar dari daya tahan aerobik

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
15 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 6
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Power tungkai dan blok
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 11 Februari 2024 - 17 Februari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 6
Peralatan	: Peluit,1 lapangan, kun, stopwatch, net
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
5xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Sprint 9 m

Naik turun tangga

ISTIRAHAT

SESI 2
Latihan blok




ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

6x2 set

4x3 set

5 menit


7x5 set




5 menit
60 menit
	








[image: Lap. Voli]
	

Lari sprint dilakukan untuk menambah kekuatan otot kaki dan menambah kelincahan
Atelt melakukan sprint, loncat 2 kaki, loncat kaki kanan, loncat kaki kiri



Dilakukan dengan melakukan  blok di posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
15 menit
10 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 7
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Power tungkai dan Smash
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 18 Februari 2024 - 24 Februari 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 7
Peralatan	: Peluit,1 lapangan, kun, stopwatch, net, 14 bola voli
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
5xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Sprint 9 m

Naik turun tangga

ISTIRAHAT

SESI 2
Latihan smash




ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

6x2 set

4x3 set

5 menit


25 x 1 set




5 menit
65 menit
	








[image: Lap. Voli]
	

Lari sprint dilakukan untuk menambah kekuatan otot kaki dan menambah kelincahan
Atelt melakukan sprint, loncat 2 kaki, loncat kaki kanan, loncat kaki kiri



Dilakukan dengan melakukan  smash dari posisi 1-6-4-3-2 bergantian 

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
15 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 8
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing Bawah
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 25 Februari 2024 - 2 Maret 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 8
Peralatan	: Peluit,1 lapangan, tembok, stopwatch, net, 14 bola voli
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi



	5 menit



1x8
2x8
5xK
30 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat


Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing bawah dengan tembok


Passing bawah dengan tembok berjalan


ISTIRAHAT
SESI 2
Passing bawah berpasangan
	

30 menit (5 menit ganti)

5x2 set
(15 menit)

5 menit

20 menit
	

TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X

TEMBOK

X



X    X    X    X    X    X


X    X    X    X    X    X
	

Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan kuda-kuda passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter

Passing dengan tembok berjalan daat dilakukan dengan cara posisi badan dengan kuda-kuda passing kemudian mempassing bola ke tembok dengan berjalan seperti kepiting kesamping dan tetap melakukan passing


Passing bawah berpasangan dilakukan dengan cara 2 orang atlet berpasangan dan melakukan passing bawah dengan jarak 6 m dan menggunakan teknik yang benar

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
5 menit
10 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 9
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing Atas
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 3 Maret 2024 - 9 Maret 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 9
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,tembok,stopwatch,net,14 bola voli
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
10 menit
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing atas dengan tembok


Passing atas dengan tembok berjalan


ISTIRAHAT
SESI 2
Passing atas berpasangan
	

30 menit (5 menit ganti)
5x1 set
(15 menit)

5 menit

20 menit



	
TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X

TEMBOK

X



X    X    X    X    X    X


X    X    X    X    X    X
	

Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter
Passing dengan tembok berjalan daat dilakukan dengan cara posisi badan dengan kuda-kuda passing kemudian mempassing bola ke tembok dengan berjalan seperti kepiting kesamping dan tetap melakukan passing


Passing atas berpasangan dilakukan dengan cara 2 orang atlet berpasangan dan melakukan passing atas dengan jarak 6 m dan menggunakan teknik yang benar

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
5 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 10
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Sleding dan Cover Defend
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 10 Maret 2024 - 16 Maret 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 10
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,net,14 bola voli
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
10 menit
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Sleding depan


Sleding samping 


Sleding dengan roll depan/berguling


ISTIRAHAT
SESI 2
Defend smash


Jumlah durasi
	

Pjg. Lap (15 menit).
Pjg Lap (15 menit)
Pjg. Lap (15 menit)

5 menit

1 menit x 1 set

80 menit
	
	

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan bertumpu pada perut

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan bertumpu pada badan bagian samping kanan maupun kiri

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan gerakan lanjutan roll depan atau berguling




Atlet melakukan passing bawah dengan bola smash dari pelatih, dilakukan selama 1 menit.

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
10 menit
5 menit
	
	


	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 11
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 100 menit
Sasaran Latihan	: Block
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 17 Maret 2024 - 23 Maret 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 11
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,net,14 bola voli
Intensitas		: Ringan



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
10 menit
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
Latihan Block



ISTIRAHAT
Latihan Block




Jumlah durasi
	
7x3 set



10 menit
7x3 set




50 menit
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[image: Lap. Voli]
	
Dilakukan dengan melakukan  blok tanpa bola di posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 



Dilakukan dengan melakukan  blok dengan bola yang dismash oleh pelatih dan assistant pelatih di posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 


	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi dan Berdoa 
	
10 menit
10 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	100 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 12
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Smash 
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 24 Maret 2024 - 30 Maret 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 12
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,net,14 bola voli
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
10 menit
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
Latihan langkah smash



ISTIRAHAT
Latihan smash 



ISTIRAHAT

Jumalh durasi
	
3x10 set



10 menit
3x10 set



10 menit

60 menit
	[image: Lap. Voli]
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Melakukan smash tana bola di posisi 2-3-4 secara bergantian dan bersamaan 



Melakukan smash dengan bola di posisi 2-3-4 secara bergantian dilakukan secara beregu terdiri dari 3 orang

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
15 menit
10 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 13
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing, Smash dan Block
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 31 Maret 2024 - 6 April 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 13
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,net,14 bola voli
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
35 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Drilling Passing


ISTIRAHAT
SESI 2
Smash dan Block


Jumlah durasi
	

2 menit/atlet
5 menit

20x2 set


70 menit
	







	

Atlet melakukan drilling passing dengan bola yang dilempar maupun dipukul oleh pelatih, atlet harus mengejar bola yang dilempar pelatih


Atlet melakukan smash kemudian setelah melakukan pendaratan dilanjutkan dengan gerakan block. Atlet hanya mensmash bola dari posisi 4 saja.

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
5 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 14
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 100 menit
Sasaran Latihan	: Kelentukan dan penguatan
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 7 April 2024 - 13 April 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 14
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,matras
Intensitas		: Ringan



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
35 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
Plank, side plank


Angkat kaki lurus dan ke samping



ISTIRAHAT
PNF


Jumlah durasi
	
20s x 2 set

20s x 2 set



5 menit
10 menit


45 menit
	
X  X  X  X  X  X  X
X  X  X  X  X  X  X
	
Atlet menahan berat badan dengan tumpuan ujung kaki dan siku dengan posisi tengkurap dan menghadap kanan atau kiri

Atlet dengan posisi terlentang, kemudia kaki diluruskan dan diangkat vertikal kemudian turun perlahan dilakukan berulang hingga waktu habis. Gerakan selanjutnya yaitu sama, hanya saja saat menurunkan kaki arahnya kesamping kanan dan kesamping kiri secara bergantian

Atlet melakukan pnf dengan bantuan teman, yang bertujuan untuk menambah kelentukan atlet agar ruang gerak lebih luas dan terhindar dari cedera

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
10 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	100 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 15
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing bawah dan atas
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 14 April 2024 - 20 April 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 15
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli, tembok
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
35 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing bawah dengan tembok


Passing bawah dengan tembok berjalan


ISTIRAHAT
SESI 2
Passing bawah berpasangan



Passing campuran
	

30 menit (5 menit ganti)

5x1 set
(15 menit)

5 menit

15 menit



15 menit
	
TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X

TEMBOK

X




X    X    X    X    X    X


X    X    X    X    X    X
	

Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter
Passing dengan tembok berjalan daat dilakukan dengan cara posisi badan dengan kuda-kuda passing kemudian mempassing bola ke tembok dengan berjalan seperti kepiting kesamping dan tetap melakukan passing



Passing bawah berpasangan dilakukan dengan cara 2 orang atlet berpasangan dan melakukan passing bawah dengan jarak 6 m dan menggunakan teknik yang benar

Passing bawah dan passing atas bebas dengan jarak 6 meter

	3
	Penutup 
Cooling down,Evaluasi, dan Berdoa 
	
5 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 16
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing Atas dan Bawah
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 21 April 2024 - 27 April 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 16
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli, tembok
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
35 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing atas dengan tembok


Passing atas dengan tembok berjalan


ISTIRAHAT
SESI 2
Passing atas berpasangan



Passing campuran
	

30 menit (5 menit ganti)
5x1 set
(15 menit)

5 menit

15 menit



15 menit
	
TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X

TEMBOK

X




X    X    X    X    X    X


X    X    X    X    X    X
	
Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter

Passing dengan tembok berjalan daat dilakukan dengan cara posisi badan dengan kuda-kuda passing kemudian mempassing bola ke tembok dengan berjalan seperti kepiting kesamping dan tetap melakukan passing



Passing atas berpasangan dilakukan dengan cara 2 orang atlet berpasangan dan melakukan passing atas dengan jarak 6 m dan menggunakan teknik yang benar

Passing bawah dan passing atas bebas dengan jarak 6 meter

	3
	Penutup 
Cooling down,Evaluasi, dan Berdoa 
	
5 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 17
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: TO
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 28 April 2024 - 4 Mei 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 17
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
5 menit
20 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
TO
	
80 menit
	
	Atlet melakukan TO untuk mengetahui perkembangan atau kekurangan dari atlet maupun tim

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
15 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit


PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 18
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 100 menit
Sasaran Latihan	: Penguatan dan Kelentukan
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 5 Mei 2024 - 11 Mei 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 18
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,
Intensitas		: Ringan



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1







	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
Jumlah durasi
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
35 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
Plank, side plank


Angkat kaki lurus dan ke samping



ISTIRAHAT
PNF


Jumlah durasi
	
20s x 2 set

20s x 2 set



5 menit
10 menit


45 menit
	
X  X  X  X  X  X  X
X  X  X  X  X  X  X
	
Atlet menahan berat badan dengan tumpuan ujung kaki dan siku dengan posisi tengkurap dan menghadap kanan atau kiri

Atlet dengan posisi terlentang, kemudia kaki diluruskan dan diangkat vertikal kemudian turun perlahan dilakukan berulang hingga waktu habis. Gerakan selanjutnya yaitu sama, hanya saja saat menurunkan kaki arahnya kesamping kanan dan kesamping kiri secara bergantian

Atlet melakukan pnf dengan bantuan teman, yang bertujuan untuk menambah kelentukan atlet agar ruang gerak lebih luas dan terhindar dari cedera

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
10 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	100 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 19
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 100 menit
Sasaran Latihan	: Tes Fisik dan Medis
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 12 Mei 2024 - 18 Mei 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Umum
Mikro			: 19
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,kun
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
5 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keliling lapangan bolavoli

	2
	Latihan Inti
Tes fisik
Tes medis
	
30 menit
35 menit
	
	
Untuk mengetahui perkembangan kemampuan fisik atlet
Untuk mengetahui kesehatan atlet

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
15 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	100 menit


PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 20
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Vertikal Jump dan Block
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 19 Mei 2024 - 25 Mei 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 20
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,kun
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Sprint 9 m

Naik turun tangga

Lompat palang

ISTIRAHAT

SESI 2
Latihan block




ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

6x2 set

4x3 set

10x10 set

5 menit


7x 5set




5 menit
70menit
	










[image: Lap. Voli]
	

Lari sprint dilakukan untuk menambah kekuatan otot kaki dan menambah kelincahan
Atelt melakukan sprint, loncat 2 kaki, loncat kaki kanan, loncat kaki kiri
Dilakukan dengan cara atlet melompati palang-palang kecil berjumlah 10 buah dilanjutkan sprint 9 meter



Dilakukan dengan melakukan  block dari posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
10 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 21
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing dan Smash
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 26 Mei 2024 - 1 Juni 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 21
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,kun
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing bawah berkelompok



Passing bawah mandiri

ISTIRAHAT
SESI 2
Smash 



Variasi gabungan





ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

20 menit



15 menit

5 menit

2 menit



1x5 set





5 menit
100 menit
	

X X                           X X
	

Dilakukan dengan cara atlet membentuk 1 kelompok terdiri dari 4 orang, kemudian dibagi 2 dan baris jadi 1. Setelah melakukan passing, atlet berlari menuju kelompok yang lain, begitu seterusnya. 
Atlet melakukan passing bawah sendiri dengan ketinggian bola minimal 1 meter.


Atlet melakukan drill smash selama 2 manit secara berkelompok yang beranggotakan 3 orang per kelompok. Melakukan smash bergantian pada posisi 4.

Atlet melakukan drill (mengikuti peluit pelatih) dengan urutan :
1) Atlet step
2) Push up 5x
3) Lari mengejar bola
4) Defend smash
5) Smash 

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
10 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 22
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Sleding dan PNF
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 2 Juni 2024 - 8 Juni 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 22
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,kun
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
25 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Sleding depan


Sleding samping 


Sleding dengan roll depan/berguling


ISTIRAHAT
SESI 2
Drill passing dengan sleding


PNF


ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

Pjg. Lap (15 menit).
Pjg Lap (15 menit)
Pjg. Lap (15 menit)

5 menit

1 menit x 1 set

15 menit


5 menit
80 menit
	
	

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan bertumpu pada perut

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan bertumpu pada badan bagian samping kanan maupun kiri

Atlet melakukan gerakan sleding kedepan dengan gerakan lanjutan roll depan atau berguling




Atlet melakukan passing bawah dengan bola smash dan bola lempar dari pelatih, dilakukan selama 1 menit.

Atlet melakukan pnf dengan bantuan teman, yang bertujuan untuk menambah kelentukan atlet agar ruang gerak lebih luas dan terhindar dari cedera

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
10 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 23
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Passing Atas
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 9 Juni 2024 - 15 Juni 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 23
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,kun, tembok
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing atas dengan tembok


Passing atas dengan tembok berjalan


ISTIRAHAT
SESI 2
Passing atas berkelompok




Passing atas mandiri

ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

30 menit (5 menit ganti)
5x1 set
(15 menit)

5 menit

20 menit




10  menit

5 menit
90 menit
	
TEMBOK

X  X  X  X  X  X  X

TEMBOK

X



X X                    X X
	

Passing dengan tembok dilakukan dengan cara atlet melakukan passing didepan tembok, dan melakukan passing dengan jarak 1-2 meter
Passing dengan tembok berjalan daat dilakukan dengan cara posisi badan dengan kuda-kuda passing kemudian mempassing bola ke tembok dengan berjalan seperti kepiting kesamping dan tetap melakukan passing


Dilakukan dengan cara atlet membentuk 1 kelompok terdiri dari 4 orang, kemudian dibagi 2 dan baris jadi 1. Setelah melakukan passing, atlet berlari menuju kelompok yang lain, begitu seterusnya. 

Atlet melakukan passing atas sendiri dengan ketinggian bola minimal 1 meter.

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
5 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 24
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: TO
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 16 Juni 2024 - 22 Juni 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 24
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli
Intensitas		: Ringan



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
TO
	
80 menit
	
	Atlet melakukan TO untuk mengetahui perkembangan atau kekurangan dari atlet maupun tim

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
15 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 25
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Block dan Defend smash
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 23 Juni 2024 - 29 Juni 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 25
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,net
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
20 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
Latihan Block



ISTIRAHAT
Latihan Block




ISTIRAHAT
Latihan Defend smash




Jumlah durasi
	
7x3 set



10 menit
7x3 set




5 menit
3 mneit/kelmpok


75 menit
	[image: Lap. Voli]





[image: Lap. Voli][image: Lap. Voli]
	
Dilakukan dengan melakukan  blok tanpa bola di posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 



Dilakukan dengan melakukan  blok dengan bola yang dismash oleh pelatih dan assistant pelatih di posisi 2-3-2-3-4-3-4 bergantian 



Atlet membentuk kelompok yang terdiri dari 3 orang, kemudian melakukan defend smash seperti pada gambar, setelah melakukan passing, atlet bergeser ke arah jarum jam. Hal ini bertujuan agar atlet bisa melakukan defend diposisi manapun. Begitu seterusnya

	3
	Penutup 
Cooling down
Evaluasi 
Berdoa 
	
10 menit
5 menit
5 menit
	
	

Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	120 menit



PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 26
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 100 menit
Sasaran Latihan	: Tes Fisik dan Medis
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 30 Juni 2024 - 6 Juli 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Persiapan Khusus
Mikro			: 26
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,net
Intensitas		: Sedang



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
a. Statis stretching
b. Dinamis stretching
c. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
15 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
Tes fisik
Tes medis
	
30 menit
35 menit
	
	
Untuk mengetahui perkembangan kemampuan fisik atlet
Untuk mengetahui kesehatan atlet

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
15 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	100 menit


PERENCANAAN PROGRAM LATIHAN BOLAVOLI
SESI LATIHAN MIKRO 27
	Cabang Olahraga	: Bolavoli
Waktu			: 120 menit
Sasaran Latihan	: Penyempurnaan teknik dasar
Jumlah atlet		: 15 orang
Hari/tgl		: 7 Juli 2024 -13 Juli 2024
	Tingkatan atlet	: Junior
Periodesasi		: Pra Kompetisi
Mikro			: 27
Peralatan	: Peluit,1 lapangan,stopwatch,14 bola voli,net
Intensitas		: Tinggi



	NO
	MATERI LATIHAN
	DOSIS
	FORMASI
	CATATAN

	1




	Persiapan 
Doa
Pengantar materi latihan
Pemanasan
d. Statis stretching
e. Dinamis stretching
f. Jogging 
	5 menit



1x8
2x8
10 menit
	XXXXXXX
XXXXXXX
O
	Penjelasan dengan singkat



Stretching dilakukan  dari tubuh bagian atas atau sebaliknya

Jogging keluar area latihan

	2
	Latihan Inti
SESI 1
Passing bawah berkelompok



Passing bawah mandiri

ISTIRAHAT
SESI 2
Smash 



Variasi gabungan






ISTIRAHAT
Jumlah durasi
	

25 menit



10 menit

5 menit

2 menit



1x5 set






5 menit
100 menit
	

X X                           X X
	

Dilakukan dengan cara atlet membentuk 1 kelompok terdiri dari 4 orang, kemudian dibagi 2 dan baris jadi 1. Setelah melakukan passing, atlet berlari menuju kelompok yang lain, begitu seterusnya. 
Atlet melakukan passing bawah sendiri dengan ketinggian bola minimal 1 meter.


Atlet melakukan drill smash selama 2 manit secara berkelompok yang beranggotakan 3 orang per kelompok. Melakukan smash bergantian pada posisi 4.

Atlet melakukan drill (mengikuti peluit pelatih) dengan urutan :
1) Atlet step
2) Push up 5x
3) Lari mengejar bola
4) Defend smash
5) Smash 
6) Block

	3
	Penutup 
CD,Evaluasi, dan Berdoa 
	
5 menit
	
	
Penyampaian dengan singkat

	DURASI TOTAL
	[bookmark: _GoBack]120 menit
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