
TAHAPAN KEKUATAN 

PLIOMETRIKS 

 

TCSS 

     TKom 

POWER 

     ORTHODOX    DAYA TAHAN  

                                          UMUM 

TPrK 

     NEURAL  

  TPK 

     HYPERTROPI 

TPU 

           PENINGKATAN KEKUATAN  

                                  MAKSIMAL   

     PRA KONDISI 
           (Adaptasi Anatomi) 

 

 


