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1. Dosis latihan fisik
Rangkaian beban aktivitas yang diterima oleh tubuh
yang tergantung pada intensitas latihan, frekuensi
latihan, lama latihan dan bentuk/model latihan.

2. Latihan half squat

Adalah " jenis latihan yang menggunakan beban untuk
meningkatkan kondisi fisik.

3. Kekuatan otot

Adalah kemampuan otot atau sekelompok otot yang
berkontraksi secara maksimal.

4. Daya ledak otot

Adalah gerakan yang menggunakan kekuatan dan kece-
patan yang bersamaan.

5 Hipertrofi otot

Adalah meningkatnya jumlah dan ukuran miofibril
dalam dalam serabut otot.

6. Irama lambat
Adalah irama latihan yang berlangsung lama dengan

intensitas yang rendah

7. Irama cepat

Adalah irama latihan yang berlangsung singkat dengan
intensitas yang tinggi.
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