Gambar 2. 1
Gambar 2. 2
Gambar 2. 3
Gambar 3. 1
Gambar 4. 1

DAFTAR GAMBAR

Penambahan beban latihan secara bertahap ...........c.ccccoeieiiiinns 23
Pola Gerak JUMP 0 BOX ......cvvieiiiiiieriiricsiesiee e 27
Gerakan Straight-Leg Bound .........ccoooiiiiiiniiieis 29
Tes Vertical JUMP ..o 46

Diagram Batang Pre-Test dan Post-Test Latihan Jump to Box dan
Sraight Leg-Bound............cccooi i 50

Xi



