
 
 

ANNUAL PERIODIZATION PROGRAM ATLET ANDALAN 2010 

CABANG OLAHRAGA DAYUNG ROWING – SQUAD UTAMA 
 
 

Fase 
Latihan 

TRANSISI  
AKTIF 

PERSIAPAN UMUM PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI I PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI II TR 

Tahun 2010 

Bulan Des Jan Feb Mar Apr Mei Jun Jul Ags Sep Okt Nov Des 

Try Out 
Kompetisi 
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• WC  II, Munich, 18-20, June 

• Holland Baker, Ams, 25-27 , Jun 

• WC III, Lucern, 9-11 July 
 

   
Asian Games: 
14-18 Nov’10 

 

TR
A

N
SISI 

Kekuatan 
Adaptasi 
Anatomi 

Max Strength 
Optimalisasi power 

output & 
Strength endurance 

Pemeliharaan Max Strength 
Optimalisasi power output & 

Strength endurance 

Daya Tahan 
Aerobik 

Endurance II 
60-80% max HR 

Spesifik Endurance 80-100% 
max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Spesifik Endurance 80-
100% 

 max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Kecepatan  
An Aerobik 

End 
Spesifik Speed Speed Endurance Spesifik Speed Speed Endurance 

Teknik Teknik Advanced Improvement Skill 
Otomatisasi dan 

Kematangan Kompetisi 
Improvement Skill 

Otomatisasi dan 
Kematangan Kompetisi 

Psikologi Rileksasi Goal Setting & Mental Training 
Aplikasi Visualisasi dan 

Imagery 
Goal Setting & Mental 

Training 
Aplikasi Visualisasi dan 

Imagery 
Rileksasi 

Nutrisi  High Protein + High Carbohidrate Cqarbohidrate Loading 
High Protein + High 

Carbohidrate 
Cqarbohidrate Loading  

Recovery Rehabilitasi  Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Rehabilitasi 

Taktik & Strategi              

Tes dan Evaluasi              

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ANNUAL PERIODIZATION PROGRAM ATLET ANDALAN 2010 

CABANG OLAHRAGA DAYUNG ROWING – SQUAD MADYA/PRATAMA NON JUNIOR 
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AKTIF 

PERSIAPAN UMUM PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI I PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI II TR 

Tahun 2010 
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Kejuaraan di Singapore, 

20-26 Mei 2010 
 

  

Hongkong Rowing 
Champ, 

22 – 24 Oct’ 2010 
 

South East Rowing 
Champ 
Desember 2010 

TR
A

N
SISI 

Kekuatan 
Adaptasi 
Anatomi 

Max 
Strength 

Optimalisasi power 
output & 

Strength endurance 
Pemeliharaan Max Strength 

Optimalisasi power output & 
Strength endurance 

Daya Tahan 
Aerobik 

Endurance II 
60-80% max HR 

Spesifik Endurance 80-100% 
max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Spesifik Endurance 80-
100% 

 max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Kecepatan  
An Aerobik 

End 
Spesifik Speed Speed Endurance Spesifik Speed Speed Endurance 

Teknik Teknik Advanced Improvement Skill 
Otomatisasi dan 

Kematangan Kompetisi 
Improvement Skill 

Otomatisasi dan Kematangan 
Kompetisi 

Psikologi Rileksasi Goal Setting & Mental Training 
Aplikasi Visualisasi dan 

Imagery 
Goal Setting & Mental 

Training 
Aplikasi Visualisasi dan Imagery Rileksasi 

Nutrisi  High Protein + High Carbohidrate Cqarbohidrate Loading 
High Protein + High 

Carbohidrate 
Cqarbohidrate Loading  

Recovery Rehabilitasi  Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Rehabilitasi  

Taktik & Strategi              

Tes dan Evaluasi              

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ANNUAL PERIODIZATION PROGRAM ATLET ANDALAN 2010 

CABANG OLAHRAGA DAYUNG ROWING – SQUAD PRATAMA JUNIOR 
 
 

Fase 
Latihan 

TRANSISI  
AKTIF 

PERSIAPAN UMUM PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI I PERSIAPAN KHUSUS KOMPETISI II TR 

Tahun 2010 
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Try Out 
Kompetisi 
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• Kejuaraan di Singapore, 
20-26 Mei 2010 

• Asian Junior Champ, 
20 – 23 July 2010 

  

Hongkong Rowing 
Champ, 

22 – 24 Oct’ 2010 
 

Shout East Rowing 
Champ,  

Desember 2010 
 

TR
A

N
SISI 

Kekuatan 
Adaptasi 
Anatomi 

Max 
Strength 

Optimalisasi power 
output & 

Strength endurance 
Pemeliharaan Max Strength 

Optimalisasi power output & 
Strength endurance 

Daya Tahan 
Aerobik 

Endurance II 
60-80% max HR 

Spesifik Endurance 80-100% 
max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Spesifik Endurance 80-
100% 

 max HR 

Pemeliharaan Daya Tahan 
Khusus 

Kecepatan  
An Aerobik 

End 
Spesifik Speed Speed Endurance Spesifik Speed Speed Endurance 

Teknik Teknik Advanced Improvement Skill 
Otomatisasi dan 

Kematangan Kompetisi 
Improvement Skill 

Otomatisasi dan Kematangan 
Kompetisi 

Psikologi Rileksasi Goal Setting & Mental Training 
Aplikasi Visualisasi dan 

Imagery 
Goal Setting & Mental 

Training 
Aplikasi Visualisasi dan Imagery Rileksasi  

Nutrisi  High Protein + High Carbohidrate Cqarbohidrate Loading 
High Protein + High 

Carbohidrate 
Cqarbohidrate Loading  

Recovery Rehabilitasi  Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Relaksasi Sebelum dan Setelah Sesi Latihan Rehabilitasi 

Taktik & Strategi              

Tes dan Evaluasi              

 
 
 
 
 
 
 



 
 

NOMOR DAN JUMLAH ATLET YANG DIBUTUHKAN UNTUK SEA GAMES 2011 
CABANG OLAHRAGA ROWING 

 
No  Event Kategori Jumlah Atlet 
1 LM 2X Putra 3 
2 LM 4- Putra 6 
3 M 8+ Putra 12 
4 M 1X Putra 1 
5 M 2X Putra 3 
6 M 2- Putra 3 
7 W 1X Putri 1 
8 W 2X Putri 3 
9 LW 4- Putri 6 
10 LW 2X Putri 3 

Jumlah Putra = 28orang 
Putri = 13 orang 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

USULAN ATLET DAN PELATIH SQUAD PAL 2010 
CABOR ROWING 

 
SQUAD UTAMA 

No. Nama Daerah Usia L/P Prestasi Terakhir 
Nomor Proyeksi 
diSEA Games 

2011 

 
Asian Games 

2010 
1 Ali Darta lakiki Sultra 1988 Atlit  pa  

2006 Asian Games = 
Perunggu 
2007 Sea Games = Emas 
2009 Asian Championships 
= Perak 

 
LM4- 

 
LM 4- 2 Jamaludin Sultra 1977 Atlit  pa 

3 Ketut Sukasna Kalteng 1977 Atlit  pa 
4 Agus Budi Aji Jatim 1976 Atlit  pa 
5 Thomas Hallatu DKI Jaya 1982 Atlit  pa 
6 Iswandi Jatim 1977 Atlit  pa 
7 Femi Batuwael Maluku 1987 Atlit  Pi Sea Games 2007  1 Emas & 

1 perak 
Sea Champ 2009 2 Perak 
Asian Champ 2009 Finalis 

LW4-        
 

 LW 2X 
8 Femmy Yuartini E Jabar 1985 Atlit  Pi 
9 Sri Rahayu Masi Sulsel 1985 Atlit  Pi 
10 Ratna Sultra 1984 Atlit  Pi 
11 Anang Mulyana Jabar 1979 Atlit  pa 2009 South East Asian 

Champ = Emas 
2009 Asian Championships 
= Finalis 

M1X M 1X 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SQUAD MADYA DAN PRATAMA – PROYEKSI SEA GAMES 2011 
PUTRA 

No. Nama Squad Daerah Usia 
TB 

(cm) 

Target 
Tes 2 km 
Ergometer 
PAL 2009 

Tes 
Ergometer 
Kejurnas 

'09 

Latar Belakang Prestasi  
Sea Games 

2011 

1 RODIAMAN MADYA JABAR 32   06.40.00   
• Squad PAL 
• Perak Sea Cham’’09 (LM4) 
• Emas Sea Champ’09 (M8+) 

M8+  

2 RAMDAN DENI  MADYA JATIM 25 181 06.40.00 6.51 
• Squad PAL 
• Emas Sea Champ’09 (M8+) 

M8+ 

3 SUMARDI MADYA JATIM 29 185 06.40.00 6.42 
• Squad PAL 
• Emas Sea Champ’09 (M8+) 

M8+  

4 ASMON MADYA SULTRA 23 188 06.40.00 6.50 • Emas PON’08 M8+  

5 NOVAN MADYA JABAR 21 188 06.40.00 7.02 
• Squad Sea Games’07 

(Rank M2X) 
M8+  

6 DASRI MADYA JATIM 24 175 06.40.00 6.38 • Emas PON’08 M8+  

7 DICKY JANUAR MADYA JABAR 23 182 06.40.00 6.47 
• Squad Pelatnas Sea 

Games’07 
M8+  

8 THEODORUS D MADYA SULSEL 22 186 06.40.00 7.12 
• Squad Pelatnas Sea 

Games’07 
M8+  

9 HARMAWAN MADYA SULTRA 23 182 06.40.00 6.55 

Atlet baru hasil pemantauan 
selama Kejurnas PPLP, Junior 
dan Kejurnas’ Senior’09 

M8+ 

10 EDWIN GINANJAR PRATAMA JABAR 17 184 06.40.00 6.43 M2X 

11 FAISAL PRATAMA JABAR 17 190 06.40.00 6.51 M2X 

12 DEDI PRIANSYAH PRATAMA SUMSEL 18 189 06.40.00 6.49 M2X 

13 YOHANES NENKEULA PRATAMA MALUKU 18 189 06.40.00 6.53 LM2X 

14 ROMDON PRATAMA JABAR 19 178 06.40.00 6.48 LM2X 

15 ARFIN PRATAMA SULTRA 18 181 06.40.00 7.09 LM2X 

 



 

PUTRI 

No. Nama Squad Daerah Usia 
TB 

(cm) 

Target 
Tes 2 km 
Ergometer 
PAL 2009 

Tes 
Ergometer 
Kejurnas 

'09 

Latar Belakang Prestasi  
Sea Games 

2011 

1 YAYAN NURYANTI MADYA JABAR 28 172 07.45.00 8.32 
• Perak SEA GAMES '01 
• Emas PON 2008 

LW 4- 

2 YANA MADYA SULTRA 21 162 07.45.00 8.09 

Atlet baru hasil pemantauan 
selama Kejurnas PPLP, Junior 
dan Kejurnas’ Senior’09 

LW 4- 

3 WA ODE FITRI MADYA SULTRA 19 173 07.45.00 8.54 W 1X 

4 MAEDA SARI PRATAMA JATIM 15 170 07.45.00 7.52 LW 2X 

5 SITI HASNA PRATAMA SULTRA 19 172 07.45.00 8.00 LW 2X 

6 RATNA KOMALA PRATAMA JABAR 18 166 07.45.00 8.08 LW 2X 

7 SUSANTI PRATAMA JABAR 18 168 07.45.00 8.08 LW 2X 

8 DINA HUBY PRATAMA 
PAPUA 
BARAT 

20 167 07.45.00 7.49 
W 2X 

9 INDRI LIANTI PRATAMA JABAR 19 172 07.45.00 7.37 W 2X 

10 YOLIF CITRA RESMI PRATAMA JABAR 19 169 07.45.00 8.17 W 2X 

11 DAMARIS MARLISA PRATAMA MALUKU 18   07.45.00   W 2X 

12 MEIDIANA PRATAMA DKI 17 168 07.45.00   W 1X 

 

 

 

 

 

 



 

OFFICIAL 

1 Budiman Setiawan DKI Jaya Ketua PAL Cabor A.N.KETUA UMUM PB PODSI 
SEKRETARIS JENDRAL 

 
9BUDIMAN SETIAWAN 

2 Diederik De Boorder Belanda Pelatih Asing 
3 Corres H Sahupala Maluku Pelatih Squad Utama 
4 Sjafril Jabar Pelatih Squad Madya 
5 Ahmad Sultra Pelatih Squad Madya 
6 Dede Rohmat Nurjaya Jabar Pelatih Squad Pratama 
7 Suparto Jatim Pelatih Squad Pratama 
8 Samin DKI Jaya Boatman  

 

 


