LATIHAN BEBAN
(WEIGHT TRAINING)

SUHARJANA
FIK UNY




PENGERTIAN LATIHAN




UNSUR-UNSUR KONDISI FISIK




SISTEM ENERGI TUBUH SBG
DASAR PENGEMBANGAN FISIK




Sistem penyediaan energi pada
berbagal durasi latihan
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Welight training VS welight lifting




JENIS-JENIS BEBAN










Apa yang dimaksud?




