Program Latihan Kebugaran

Untuk olahraga kesehatan (non prestasi)

Nama : James Bond

Tinggi Badan : 185 cm

Berat Badan : 78 kg

Umur : 40 tahun

DNM = Denyut Nadi Maksimal
=220 - Umur
=220-40

=180

Intensitas latihan

IQDAM AZIEZ DENSITY | Tugas

: Untuk olahraga kesehatan antara 70% - 85% dari DNM
- Untuk olahraga prestasi antara 80% -90% dari DNM

Waktu latihan - Untuk olahraga kesehatan 20 - 30 menit
: Untuk olahraga prestasi 45 - 120 menit

Bulan ke 1
TYPE FREKUENSI | INTENSITAS TIME
Jogging 1x/ Minggu | 70% x DNM = 126 dj/menit | 20 Menit
Senam 1x / Minggu | 70% x DNM = 126 dj/menit | 20 Menit
Bersepeda 1x/ Minggu | 70% x DNM =126 dj/menit | 20 Menit
Renang 1x / Minggu | 70% x DNM = 126 dj/menit | 20 Menit
Bulutangkis 1x / Minggu | 70% x DNM = 126 dj/menit | 20 Menit

Bulan ke 2
TYPE FREKUENSI | INTENSITAS TIME
Jogging 1x/ Minggu | 75% x DNM = 135 dj/menit | 25 Menit
Senam Ix / Minggu | 75% x DNM = 135 dj/menit | 25 Menit
Bersepeda Ix / Minggu | 75% x DNM = 135 dj/menit | 25 Menit
Renang 1x/ Minggu | 75% x DNM = 135 dj/menit | 25 Menit
Bulutangkis Ix / Minggu | 75% x DNM = 135 dj/menit | 25 Menit
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IQDAM AZIEZ DENSITY | Tugas

Bulan ke 3
TYPE FREKUENSI INTENSITAS TIME

Jogging 1x / Minggu | 80% x DNM = 140 dj/menit | 30 Menit
Senam 1x / Minggu | 80% x DNM = 140 dj/menit | 30 Menit
Bersepeda 1x / Minggu | 80% x DNM = 140 dj/menit | 30 Menit
Renang 1x / Minggu | 80% x DNM = 140 dj/menit | 30 Menit
Bulutangkis 1x / Minggu | 80% x DNM = 140 dj/menit | 30 Menit

Bulan ke 4
TYPE FREKUENSI | INTENSITAS TIME
Jogging 1x / Minggu | 85% x DNM = 153 dj/menit | 30 Menit
Senam 1x /Minggu | 85% x DNM = 153 dj/menit | 30 Menit
Bersepeda 1x / Minggu | 85% x DNM = 153 dj/menit | 30 Menit
Renang 1x/Minggu | 85% x DNM = 153 dj/menit | 30 Menit
Bulutangkis 1x / Minggu | 85% x DNM = 153 dj/menit | 30 Menit

Acuan :

121IXXXXXX | Mka
Olahraga |
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