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LAMPIRAN 
 

Lampiran  1. Norma Tels Blelelp 
Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 

Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 

Max 

 

 

 

1 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

17,2 

17,6 

18,0 

18,4 

18,8 

19,2 

19,6 

 

 

 

2 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

20,0 

20,4 

20,8 

21,2 

21,6 

22,0 

22,4 

22,8 

 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 

Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 

Max 

 

 

 

3 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

23,2 

23,6 

24,0 

24,4 

24,8 

25,2 

25,6 

26,0 

 

 

 

4 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

26,4 

26,8 

27,2 

27,2 

27,6 

28,0 

28,7 

29,1 

29,5 

 
Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

5 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

29,8 

30,2 

30,6 

31,0 

31,4 

31,8 

32,4 

32,6 

32,9 

 

 

 

 

6 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

33,2 

33,6 

33,9 

34,3 

34,7 

35,0 

35,4 

35,7 

36,0 

36,4 
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Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

7 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

36,8 

37,1 

37,5 

37,5 

38,2 

38,5 

38,9 

39,2 

39,6 

39,9 

 

 

 

 

 

8 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

40,2 

40,5 

40,8 

41,1 

41,5 

41,8 

42,0 

42,2 

42,6 

42,9 

43,3 

   
Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

9 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

43,6 

43,9 

44,2 

44,5 

44,9 

45,2 

45,5 

45,8 

46,2 

46,5 

46,8 

 

 

 

 

 

10 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

47,1 

47,4 

47,7 

48,0 

48,4 

48,7 

49,0 

49,3 

49,6 

49,9 

50,2 
 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

11 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

50,5 

50,8 

51,1 

51,4 

51,6 

51,9 

52,2 

52,5 

52,8 

53,1 

53,4 

53,7 

 

 

 

 

 

12 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

54,0 

54,3 

54,5 

54,8 

55,1 

55,4 

55,7 

56,0 

56,3 

56,5 

56,8 

57,1 
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Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

13 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

57,4 

57,6 

57,9 

58,2 

58,5 

58,7 

59,0 

59,3 

59,5 

59,8 

60,0 

60,3 

60,6 

 

 

 

 

 

14 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

60,8 

61,1 

61,4 

61,7 

62,0 

62,2 

62,5 

62,7 

63,0 

63,2 

63,5 

63,8 

64,0 

 
Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

 

15 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

64,3 

64,4 

64,8 

65,1 

65,3 

65,6 

65,9 

66,2 

66,5 

66,7 

66,9 

67,2 

67,5 

 

 

 

 

 

 

16 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

67,8 

68,0 

68,3 

68,5 

68,8 

69,0 

69,3 

69,5 

69,7 

69,9 

70,2 

70,5 

70,7 

70,9 

 
Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi VO2 

Max 

 

 

 

 

 

 

17 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

71,2 

71,4 

71,6 

71,9 

72,2 

72,4 

72,6 

72,9 

73,2 

73,4 

73,6 

73,9 

74,2 

74,2 

 

 

 

 

 

 

18 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

74,6 

74,8 

75,0 

75,3 

75,6 

75,8 

76,0 

76,2 

76,5 

76,7 

76,9 

77,2 

77,4 

77,6 

77,9 
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Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

Tingkat 

(Lelvell) 

Bolak-

Balik 

Preldiksi 

VO2 Max 

 

 

 

 

 

 

19 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

78,1 

78,3 

78,5 

78,8 

79,0 

79,2 

79,5 

79,7 

79,9 

80,2 

80,4 

80,6 

80,8 

81,0 

81,3 

 

 

 

 

 

 

20 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

81,5 

81,8 

82,0 

82,2 

82,4 

82,6 

82,8 

83,0 

83,2 

83,5 

83,7 

83,9 

84,1 

84,3 

84,5 

84,8 

 

Lampiran  2. Norma VO2 Max Perempuan 

Age Very 

Poor 

Poor Fair Good Excelent Superior 

13-19 <25.0  25.0 – 30.9  31.0 – 34.9  35.0 – 38.9  39.0 – 41.9  >41.9  
20-29 <23.6  23.6 – 28.9  29.0 – 32.9  33.0 – 36.9  37.0 – 41.0  >41.0  

30-39  <22.8 22.8 – 26.9  27.0 – 31.4  31.5 – 35.6  35.7 – 40.0  >40.0  
40-49  <21.0  21.0 – 24.4  24.5 – 28.9  29.0 – 32.8  32.9 – 36.9  >36.9  
50-59  <20.2  20.2 – 22.7  22.8 – 26.9  27.0 – 31.4  31.5 – 35.7  >35.7  
60+  <17.5  17.5 – 20.1  20.2 – 24.4  24.5 – 30.2  30.3 – 31.4  >31.4  

 

Lampiran  3.  Norma VO2 Max Laki Laki 
Age Very 

Poor 

Poor Fair Good Excelent Superior 

13-19 <35.0  35.0 – 38.3  38.4 – 45.1  45.2 – 50.9  51.0 – 55.9  >55.9  
20-29 <33.0  33.0 – 36.4  36.5 – 42.4  42.5 – 464  46.5 – 52.4  >52.4  

30-39  <31.5  31.5 – 35.4  35.5 – 40.9  41.0 – 44.9  45.0 – 49.4  >49.4  
40-49  <30.2  30.2 – 33.5  33.6 – 38.9  39.0 – 43.7  43.8 – 48.0  >48.0  
50-59  <26.1  26.1 – 30.9  31.0 – 35.7  35.8 – 40.9  41.0 – 45.3  >45.3  
60+  <20.5  20.5 – 26.0  26.1 – 32.2  32.3 – 36.4  36.5 – 44.2  >44.2  

 

Sumbelr: Mahardika (2024) 
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Lampiran  4. Program Latihan  

 

Pertemuan Jenis  

Latihan 

Protokol Latihan Set Recovery Zona HR 

1 Sprint Intelrval 20 deltik sprint 

maksimal 

6 1 melnit 

jogging 

90–100% 

2 Bodywelight 

HIIT 

30 deltik burpelels + 

30 deltik high 

knelels + 30 deltik 

mountain climbelrs 

4 2 melnit 

antar 

rondel 

85–95% 

3 Fartlelk 5 melnit 5 2-3 melnit  80–90% 

4 Shuttlel Intelrval 30 deltik lari bolak-

balik 20 m 

6 1 melnit 

istirahat 

85–95% 

5 Sprint Intelrval 20 deltik sprint 

maksimal 

7 2 melnit 

jogging 

90–100% 

6 Bodywelight 

HIIT 

30 deltik tiap 

gelrakan (3 

gelrakan) 

5 2 melnit 

antar 

rondel 

85–95% 

 

Pertemuan Jenis  

Latihan 

Protokol Latihan Set Recovery Zona HR 

7 Fartlelk 5 melnit 6 2-3 melnit 

 

85–90% 

8 Sprint Intelrval 20 deltik sprint 

maksimal 

 

8 1 melnit 

jogging 

90–100% 

9 Shuttlel Intelrval 30 deltik lari bolak-

balik 20 m 

7 1 melnit 

jogging 

85–95% 

10 Bodywelight 

HIIT 

30 deltik burpelels + 

30 deltik high 

knelels + 30 deltik 

mountain climbelrs 

6 2 melnit 

antar 

rondel 

85–95% 

11 Sprint Intelrval 20 deltik sprint 

maksimal 

7 2 melnit 

jogging 

90–100% 

12 Fartlelk 5 melnit 7 2-3 melnit 

 
85–90% 

 

 

Lampiran  5. Karakteristik Atlet Kyorugi MIMAC 
 

No Nama P/L   Umur 

1. Phoelbel R.A. Tambunan P 15 thn 

2. Xelna Aurell Silalahi P 16 thn 

3. Rafaell Daniellia Gultom L 17 thn 

4. Christopell L 15 thn 

5. M. Fachri L 16 thn 

6. Fadhil Rafif Sirelgar L 17 thn 
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Lampiran  9. Uji Hipotesis 
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Lampiran 10. Pemberkasan Surat-Surat 
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