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	Pertemuan
	M   a  t  e  r  i
	Keterangan

	1.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai kaki.

B.  Latihan Inti

1. Fisik : kekuatan, daya tahan, kelentukan. 

2. Teknik : cara melangkah, sikap pasang, divariasi pukulan/ tendangan.

C. Penenangan
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging.


	2-3 kali pertemuan

	2.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai kaki dan lengan.

B.  Latihan Inti

1. Fisik : kecepatan, kelincahan, koordinasi.  

2. Taktik : pola langkah lurus, sig-sag, dan segitiga.

3. Teknik : variasi pukulan/ tendangan dengan pola langkah, sapuan atas/ sapuan bawah.

C. Penenangan
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging.


	2 kali pertemuan

	3.

4.
	A. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan, guling sisi, dan lompat harimau.

B.  Latihan Inti

1. Fisik : keseimbangan, power, dan kecepatan reaksi.  

2. Teknik :

· dasar-dasar jatuhan depan, samping, dan belakang.

· latihan tangkapan dengan arah 8 penjuru mata angin.

· teknik jatuhan dari tendangan sabit dan pukulan lurus.

C. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

A. Pemanasan (dgn. bola)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan, guling sisi, dan lompat harimau.

B.  Latihan Inti

1. Fisik: kekuatan (perut, punggung, lengan, kelincahan, dan kecepatan bergerak & reaksi.  

2. Teknik :

· dasar-dasar jatuhan depan, samping, dan belakang.

· latihan tangkapan dengan arah 8 penjuru mata angin.

· teknik jatuhan dari tendangan sabit, tendangan T, dan tendangan lurus.

C. Pemanasan (dgn. bola)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	2 kali pertemuan

2 kali pertemuan

	5.
	A. Pemanasan (dgn. sabuk)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan otot-otot-otot-otot tubgkai kaki dan lengan.

B.  Latihan Inti

1. Fisik : keseimbangan, power, dan koordinasi  

2. Teknik :

· koordinasi berbagai macam tendangan dan pukulan.

· koordinasi pola langkah (segitiga & ladam) dgn. teknik pukulan/ tendangan. 

3. Taktik :
· Offensive: serangan langsung tendangan/ pukulan.

· Defensive: belaan diisi serangan balasan tendangan/ pukulan.

C. Pemanasan (dgn. sabuk)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	2 kali pertemuan

	6.
	A. Pemanasan (dgn. punching box/ sansak)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai & lengan.

B.  Latihan Inti

1. Fisik: power, kecepatan, kelincahan, dan koordinasi.

2. Teknik :

· pukulan, tendangan, sapuan, sirkel, dan guntingan.

3. Taktik sambut : 

· Koordinasi hindar serang ke arah punching box, dan teknik bawah ke arah sansah.

C. Pemanasan 
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	2 kali pertemuan

	7.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai & lengan.

B.  Latihan Inti (Dgn. Interval Trainning)

1. Fisik : koordinasi step-sprint ditempat - jatuhan belakang - sit up - back up - push up - speed movement 10 m ( vol. 2 - 3 set).

2. Teknik :

· tendangan sabit, tend. T, dan tend. Lurus masing-masing 10 “ (vol.  2 - 3 set).

3. Taktik :
· Pernafasan dgn. pola langkah segi empat dan leter “S”.

C. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	2 kali pertemuan

	8.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai & lengan.

B.  Latihan Inti (Dgn. Sirkuit Trainning/ Interval Trainning)

1. Fisik dan Teknik:

· Otot-otot perut, Otot-otot punggung, Otot-otot tungkai kaki, Otot-otot lengan, Jongkok tendang dst. ( vol. 2 - 3 set).

· Jurus Tunggal Baku. 

C. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	4 kali pertemuan

	9.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai & lengan.

B.  Latihan Inti (Dgn. Sirkuit Trainning/ Interval Trainning)

1. Fisik dan Teknik:

· Otot-otot perut, Otot-otot punggung, Otot-otot tungkai kaki, Otot-otot lengan, Jongkok tendang dst. ( vol. 2 - 3 set).

· Jurus Beregu. 

C. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	4 kali pertemuan

	10.
	A. Pemanasan (perorangan)
1. Streaching statis dan dinamis.

2. Senam khusus kelentukan tungkai & lengan.

B.  Latihan Inti (Dgn. Sirkuit Trainning)

1.  Taktik :

· Sambut dgn. serang bela tendangan, pukulan dan jatuhan ( vol. 2 - 3 set).

· Pertarungan dgn. penerapan taktik sambut, offensive, dan jual beli. 

C. Pemanasan (berpasangan)
1. Streaching statis, pelepasan, atau jogging

	2 kali pertemuan


