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SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kecepatan dan pembenahan passing bawah ( resive) 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Step,angkat paha, Squadtrush dll, sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
10 kali jarak sprint 20 m
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill passing bola di lempar
· Drill passing bola di pukul jarak dekat ( bola float)
· Drill passing bola di pukul di lapangan lawan 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	-50 repetisi 
-25 repetisi 

 -25 repetisi
	· Dibagi 4 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan pematanganTeknik  smash serta felling servis
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Sedang - tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash 1 step
· Servis 
· Jogging 
· Drill setter umpan depan belakang 
· Drill passing kanan kiri libero
      

	- 40 repetisi 
-15 repetisi 
-25 menit 
- depan 40 , belakang 40

 
	· Dibagi 3 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti)
· Drill setter di lempar jarak dekat

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran


SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan pembenahan block serta kekuatan 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, ladder
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Agility ladder + Sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
7 variasi jarak sprint 15 m
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Block 1 step, cross step, running tanpa bola
· Block posisi 4,3,2 dengan bola
· Push up , sit up, back up,leg raise
·  defend cover libero
	- 2 repetisi/gerakan

· 30 repetisi
	· Dibagi 4 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : keuatan otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan kekuatan kaki
      - Latihan kekuatan tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 8 reptisi
3 set 
	Menggunakan sistem circuit , beban 60%, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran









SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan passing 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Passing dengan tembok 
· Resive bola spin 


	- 500 pas bawah 500 passing atas 
- 30 repetisi 

	· Jarak dengan tembok 3 m, ketinggian 3 m
· Dibagi 2 kelompok @5

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Daya tahan & kekuatan dan pembenahan passing bawah ( resive) 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Step,angkat paha, Squadtrush dll, sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
16 kali jarak sprint 20 m
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill passing bola di pukul jarak dekat ( bola float)
· Drill passing bola di pukul di lapangan lawan 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	-80 repetisi 
-50 repetisi 

 -35 repetisi
	· Dibagi 4 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :Kecepatan dan pematanganTeknik  smash serta felling servis
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash 1 step
· Servis 
· Jogging 
· Drill setter umpan depan belakang 


	- 50 repetisi 
-15 repetisi 
-25 menit 
- depan 50 , belakang 50

 
	· Dibagi 3 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti)
· Drill setter di lempar jarak agak jauh

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran


SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan pembenahan block serta kekuatan 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, ladder
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Agility ladder + Sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
7 variasi jarak sprint 15 m
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Single block posisi 4, 3, 2
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 15 repetisi perposisi
· 30 repetisi
	· Dibagi 4 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran





SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : keuatan otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang -Tinggi 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan kekuatan kaki
      - Latihan kekuatan tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 10 reptisi
3 set 
	Menggunakan sistem circuit , beban 70%, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran








	

SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan passing & resive
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Passing dengan tembok 
· Resive bola float

· Drill tip ball setter 
       

	- 500 pas bawah 500 passing atas 
- 30 repetisi 
- 40 repetisi
	· Jarak dengan tembok 3 m, ketinggian 3 m
· Dibagi 2 kelompok @5

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kecepatan  daya tahan dan Defend seta servis
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Step,angkat paha, Squadtrush dll, sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
10 kali jarak sprint 20 m
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill passing bola di lempar dan di pukul
· Servis 

	30 sentuhan bola ( 2 set)
 
-20 repetisi dengan sasaran
 
	· Individu area satu lapangan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan smash
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash  dengan sasaran ( cross, lurus, )
· Jogging 
· Drill setter umpan depan belakang
· Drill defend libero ( bola spin depan belakang) 


	- 30 repetisi ( 1 repetisi 2 smash)

-25 menit 
- depan 40 , belakang 40
- 40 repetisi
 
	· Dibagi 3 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti)
· Drill setter di lempar tak beraturan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran


SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan defend 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, ladder
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Agility ladder + Sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
7 variasi jarak sprint 15 m
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Sliding shadow
· Slidding depan dengan bola 
· Slidding segala arah 
	· Bolak balik lap 3x
· Bolak balik lap 3x
· 20 rep, 3 set
	· Dibagi 4 kelompok ( mengambil bola, menyerahkan bola , melakukan materi inti

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : keuatan otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan kekuatan kaki
      - Latihan kekuatan tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 14 reptisi
3 set 
	Menggunakan sistem circuit , beban 80%, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran









SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan passing 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Resive bola spin 
· Drill seter 3 M ( posisi 6 dan 1 ) 


	- 50 repetisi 
- perposisi 30 rep
	· Dibagi 2 kelompok @5

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kecepatan dan   resive serta umpan
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Step,angkat paha, Squadtrush dll, sprint
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
16 kali jarak sprint 20 m
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill resive + Umpan setter 
· Game 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 30 repetisi 2 set

- 35 repetisi 

 
	· Umpan setter ke posisi 4 dan 2 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan smash serta  umpan
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash open dan tegak ( di lempar trainer)
· Drill quicker ( full dan potong )
( Dilempar trainer) 
· Drill setter bola quick
· Drill defend libero ( bola spin segala arah) 


	- 25 repetisi ( 1 repetisi 2 smash)
-30 repitisi

- depan 40 , belakang 40
- 40 repetisi
 
	· Smash sesuai posisi
· Mulai pengkhususan Teknik sesuai posisi

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan defend blok/cover
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, ladder
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Agility ladder + Sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
7 variasi jarak sprint 15 m
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Block berpasangan (2) di posisi 2 dan 4
 
· Drill cover serangan ( libero)
	· 1 pasang 20 repetisi/posisi
· Menyesuaikan 
	· Cover posisi cross spike lawan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : keuatan otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Tinggi 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan kekuatan kaki
      - Latihan kekuatan tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 14 reptisi
3 set 
	Menggunakan sistem circuit , beban 80%, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran








SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan Team work 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan  
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Defend berpasangan 2 orang 
( 3X sentuhan )
· Game 2 vs 2 


	· 14x bola mati

· Menyesuaikan 
	Aturan game di modifikasi 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : daya tahan dan   resive serta umpan
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Step,angkat paha, Squadtrush dll, sprint
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
16 kali jarak sprint 20 m
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill resive berkelompok (3) + Umpan setter (4 DAN 2)
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 30 repetisi 2 set

- 35 repetisi 

 
	· Arah umpan berlawanan arah resive

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



Sesi Latihan
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan resive smash
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash dengan setter 
· Resive libero 

· Servis 

	- 30 repetisi( posisi depan) 

· Sisa waktu
	· Smash sesuai posisi
· Per kelompok 2 orang

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran





SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Power otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan power kaki
      - Latihan power tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 10 reptisi 3 set ( gerakan di hentakan)
	Menggunakan sistem circuit , beban 50 %, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran








SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan Team work 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan  
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Defend berpasangan 3 orang 
( 3X sentuhan )
· Game 3 vs 3


	· 14x bola mati

· Menyesuaikan 
	Aturan game di modifikasi 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : power kaki  dan  resive smash  serta umpan
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Lompat gawang 
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
14 repetisi
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill resive ,smash 3 m berkelompok (3) + Umpan setter (6 DAN 1)
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 30 repetisi 2 set

- 35 repetisi 

 
	· Arah umpan bebas ke 1 atau 6

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan defend blok/cover
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, ladder
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Agility ladder + Sprint
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
7 variasi jarak sprint 15 m
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Block berpasangan(3) di posisi 2 dan 4
 
· Drill cover serangan ( libero)
	· 1 pasang 15repetisi
· Menyesuaikan 
	· Cover posisi cross spike lawan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran





Sesi Latihan
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan resive smash
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint berpasangan ( berebut bola)
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
-+20 meter 16 kali 
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash 3 dengan setter 

· Dril quicker ( variasi quick depan belakang
· Resive libero 
· Servis 

	- 30 repetisi( posisi depan) 
- 25 repetisi

menyesuaikan
· Sisa waktu
	· Smash sesuai posisi
· Per kelompok 2 orang

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Power otot
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan Umum 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang - tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan power kaki
      - Latihan power tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 10 reptisi 3 set ( gerakan di hentakan)
	Menggunakan sistem circuit , beban 60 %, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran









SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan Team work 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan  khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Defend berpasangan 4 orang 
( sasaran setter) 
· Drill setter umpan back 
· Game 4vs 4 


	· 10x bola mati 2 set

· Menyesuaikan 
	· Arah defend ke setter lalu umpan back ke trainer
· Aturan game di modifikasi 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : power kaki  dan  resive smash  serta umpan
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus 
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : tinggi
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Lompat naik tangga 
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
12 repetisi
	Gerakan naik turun tangga dengan ujung kaki

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill resive ,smash  satu team 
· Game 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 5 servis rotasi 1 posisi
-menyesuaikan
- 35 repetisi 

 
	· Arah umpan bebas 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan defend blok/cover
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Shuttle run
	4x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg
12 repetis
	Pervariasi gerkan dilakukan 2 kali
· Shuttle run jarak 3 m , 3x bolak balik

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Block berpasangan(3) di posisi 2,3 dan 4
· Defend cover 

	· 1 kelompk (3) 14 repetisi 
· Menyesuaikan 
	· Cover di posisi 1,6,5

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran





Sesi Latihan
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     :kecepatan  dan resive smash
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Persiapan khusus
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40 menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Sprint 
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
10 repetisi 20 m
	Gerak dasar Mengarah ke Teknik teknik dasar 

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill smash 3 dengan setter 

· Dril quicker ( variasi quick depan belakang
· Resive libero 
· Servis 

	- 30 repetisi( posisi depan) 
- 25 repetisi

menyesuaikan
· Sisa waktu
	· Smash sesuai posisi
· Per kelompok 2 orang

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran



SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : maintenance 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra Kompetisi 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan power kaki
      - Latihan power tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 12 reptisi 3 set ( gerakan di hentakan)
	Menggunakan sistem circuit , beban 60 %, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran









SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Kelenturan dan Team work deffend
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kompetisi  
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, 
Intensitas                 : Sedang
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Streching 
· Gerak Dasar 

	PNF 
gerakan setengah lapg 

	

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Defend team 

· Game 


	· 4x mati rotasi 1 posisi
· Menyesuaikan 
	· Arah defend ke setter lalu umpan ke 4 
· Game normal

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : power kaki  dan  resive, variasi smash  
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kometisi
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Lompat naik tangga 
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
12 repetisi
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill resive ,smash  satu team 
· Game 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 5 smash rotasi 1 posisi
-menyesuaikan
- 35 repetisi 

 
	· Arah umpan bebas 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : kelincahan dan  variasi serangan 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kompetisi
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Permainan game
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
menyesuaikan
	Modifikasi permainan kelincahan

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill variasi kombinasi smash 3m , open depan belakang dan quick 
· Game 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 5 smash rotasi 1 posisi
-menyesuaikan
- 35 repetisi 

 
	· Arah umpan bebas 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : power kaki  dan  defend serang 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kometisi
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Lompat jump bok dn gawang
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
12 repetisi
	Squadtrush dkk( 2 kali sprint ganti gerakan lain

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Drill defend, smash 
· Game 
· Push up , sit up, back up,leg raise
	- 5 smash rotasi 1 posisi
-menyesuaikan
- 30 repetisi 

 
	· Arah umpan bebas 

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran




SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : maintenance 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra Kompetisi 
Peralatan                 : Alat di gym center
Intensitas                 : Sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	20  menit 
	

	
	· Streching 

	Stretching berdiri dan di bawah 
	Lebih di maksimalkan 

	
	
	
	

	3
	Materi inti 
	80 menit 
	

	
	      - Latihan power kaki
      - Latihan power tangan
      - Latihan kekuatan perut
     - Latihan kekuatan punggung
	 Masing masing 12 reptisi 3 set ( gerakan di hentakan)
	Menggunakan sistem circuit , beban 60 %, jeda antar set 5 menit

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran









SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : Team work 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kompetisi
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Permainan game
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
menyesuaikan
	Modifikasi permainan kelincahan yang menyenangkan

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Game 
	5 set 

 
	· Pemeberian strategi pertandingan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran





SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Bola Voli 
Waktu                     : 140 menit
Sasaran Latihan     : maintenance 
Jumlah atlet           : 14 org
Tingkat Atlet           : JUNIOR U-17
Perodisasi                : Pra kompetisi
Peralatan                 : Lapangan voli, Net, Bola, peluit,Stopwatch, alat plyometric
Intensitas                 : sedang 
	No 
	Latihan 
	Waktu 
	Catatan 

	1
	Pembukaan 
	5 menit 
	Singkat padat

	
	· Di bariskan 
· Berdoa
· Pengarahan materi latihan 

	
	

	2
	Pemanasan 
	40  menit 
	

	
	· Joging 
· Streching 
· Gerak Dasar 
· Permainan game
	5x keliling lapangan voli
16 gerakan statis dinamis
10 gerakan setengah lapg 
menyesuaikan
	Modifikasi permainan kelincahan yang menyenangkan

	
	Jeda minum  
	
	Menyiapkan alat 

	
	· Pemanasan dengan bola 
· Lempar tangkap
· Passing 
· Smash Deffend

	
	Mempersiapkan tangan untuk gerakan smash tanpa lompat dan deffend

	
	Jeda minum 
	
	

	3
	Materi inti 
	60 menit 
	

	
	· Pengkondisian lapangan
	menyesuaikan

 
	· Pemeberian strategi pertandingan

	4
	Penutupan 
	15 menit 
	

	
	· Pendinginan 
· Evaluasi latihan 
· Doa penutup

	
	Memberikan arahan hasil Latihan dan motivasi dan saran
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