PROGRAM ATLET ANDALAN TAHUN 2009 CABANG OLAHR

NAMA ATLET PERFORMANCE PERFORMANCE PARAMETER TERANIK ISk
1 |U2 Training Speed at rate 18: 02min 12dtk - 02min 17dtk
2 |2000 meter rate 28: < 07min 26 dtk
3 |1000 meter time at racing < 03min 30dtk
4 1500 meter time at racing < 01min 40dtk . . . N Meningkatkan komponen kondisi
ANANG MULYANA 07.10.00 5 |2000 meter Ergometer Tes: < 06.20.00 menit Egﬁzaebn:;;ekhmk yang tingg dalam menyangku: Anaerobik dan Aerob
6 |Dead Lift: 130kg P Endurance, Daya Tahan Otot dan |
7 |Back Squat: 130kg
8 |Banch Row
9 [Stroke length: 110 degree
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MODEL PELATIHAN SENTRALISASI
MAKRO 3:1 3:1 3:1 2:1 2:1 1:1 1:1 5;1
PEAKING INDEK 4 4 4 3 3 2 2 3
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%
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Ul 30%
PENAMPILAN 90 AN-AEROBIK THR 35%
PEAK POWER 25%
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AGA ROWING

SASARAN LATIHAN

MENTAL TAKTIK
fisik Meningkatnya kemampuan konsentrasi Meningkatkan kemampuan start dan
ik yang lama serta Membangun kepercayaan [kemampuan menerapkan irama lomba
Sower diri dalam situasi pengambilan keputusan  |dengan memperhatikan kurve kelelahan
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