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PANDUAN PENGGUNAAN
APLIKASI PROGRAM
KOMPUTER

Pemanasan Neuromus kular

FIVE



Petunjuk Penggunaan Aplikasi Program Komputer :

Pemanasan Neuromuskular FIVE

1. Buka browser anda melalui laptop ataupun handphone (android/iphone)

2. Hampir seluruh browser yang umum (misal : google chrome, firefox dll) dapat digunakan untuk
membuka aplikasi ini

3. Buka link berikut di browser : https://robotbiru.com/five

4. Anda akan terhubung dengan halaman depan berikut ini :

FIVE

My Program

Wore

Straight Running (Jogging)

Workow 1041

Cardiovasculer Warm-Up

Program

DO000
NS -

5. Program FIVE terdiri dari 5 kategori dengan 15 jenis latihan
6. Bilaingin melihat keseluruhan latihan dari FIVE (total 15 latihan secara berurutan)

Klik “start” untuk melihat keseluruhan gerakan dari FIVE

FIVE

My Program

WiEN

Straight Running (Jogging)
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Cardiaovanoular Warm-Up


https://robotbiru.com/five

7. Setelah dilakukan klik pada “start”, maka video masing masing latihan akan diputar secara
berurutan mulai dari latihan 1 sampai latihan 15. Berikut contoh tampilannya.
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CARDIOVASCULAR WARM UP
1. STRAIGHT RUNNING (JOGGING)
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DYNAMIC STRETCHING
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8. Seluruh gerakan latihan FIVE akan tersaji secara berurutan sebanyak 15 latihan, Klik “Next” untuk
melihat urutan selanjutnya, atau Klik “Prev” untuk melihat urutan sebelumnya.

9. Latihan FIVE juga dapat dilihat berdasarkan kategorinya, yaitu :
e Bagian 1: Latihan Cardiovascular warm up
e Bagian 2 : Latihan Dynamic Stretching
e Bagian 3 : Latihan Strenghtening
e Bagian 4 : Latihan Plyometric, Balance, Coordination

e Bagian 5 : Prepare to Play

Straight Running (Jogging)
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10. Klik “Cardiovascular Warm-up” untuk melihat latihan no.1 dari FIVE, yaitu straight jogging
Program
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11. Setelah dilakukan klik maka tepat bagian bawah akan muncul instruksi untuk memulai latihan
cardiovascular warm up. Klik “LET’S START!” untuk memulai latihan

Program
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12. Maka video latihan FIVE bagian cardiovascular warm up akan tertampil

&« vof1

CARDIOVASCULAR WARM UP
1. STRAIGHT RUNNING (JOGGING)
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13. Klik “Dynamic Stretching” untuk melihat latihan no.2-5 dari FIVE, yaitu : hip-out hip in, high heel-
butt flicks, smooth swing carioca, hamstring swing-groin swing.

Program
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14. Setelah dilakukan klik maka tepat bagian bawah akan muncul instruksi untuk memulai latihan
Dynamic Streching. Klik “LET’S START!” untuk memulai latihan

Program
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15. Video latihan dynamic stretching bisa tertampil secara berurutan (4 latihan), tetapi bisa juga
memilih latihan tersebut dengan men “klik” masing-masing gambar latihan seperti dibawah ini
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16. Klik “Strengthening” untuk melihat latihan no.6-11 dari FIVE, yaitu single toe raise, bounding side,
Nordic hamstring, Coppenhagen exercise, Plank exercise, Side plank execise.

Program
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17. Setelah dilakukan klik maka tepat bagian bawah akan muncul instruksi untuk memulai latihan
Strengthening. Klik “LET’S START!” untuk memulai latihan

Program
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STRENGTHENING
6. SINGLE TOE RAISES
Repetitiontandiset
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18. Video latihan strengthening bisa tertampil secara berurutan (5 latihan), tetapi bisa juga memilih
latihan tersebut dengan men “klik” masing-masing gambar latihan seperti dibawah ini

Improvement




19. Klik “Pliometric, balance, coordination” untuk melihat latihan no.12-13 dari FIVE, yaitu vertical
jump-sprint dan dynamic balance-plant and cut

Program
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20. Setelah dilakukan klik maka tepat bagian bawah akan muncul instruksi untuk memulai latihan
Strengthening. Klik “LET’S START!” untuk memulai latihan

Program
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PLIOMETRIC, BALANCE, & COORDINATI

12. VERTICAL JUMP 5X - SPRINT
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21. Video latihan strengthening bisa tertampil secara berurutan (4 latihan), tetapi bisa juga memilih
latihan tersebut dengan menh “klik” masing-masing gambar latihan seperti dibawah ini

Vertical jump 5 - Sprint



22. Klik “Prepare to Play (with the ball)” untuk melihat latihan terakhir dari FIVE (no.14-15), yaitu
Passing-Control-Backward dan Man to Man marking

Program
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23. Setelah dilakukan klik maka tepat bagian bawah akan muncul instruksi untuk memulai latihan
Prepare to Play. Klik “LET’S START!” untuk memulai latihan

Program
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PREPARE TO PALY (PTP) WITH THE BALL

14. PASSING - CONTROL - BACKWARD
Repetitionlandiset

Passing SlcontrolSibackwa

24. Video latihan Prepare to Play (with the ball) bisa tertampil secara berurutan (2 latihan), tetapi bisa
juga memilih latihan tersebut dengan men “klik” masing-masing gambar latihan seperti dibawah
ini.
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