CONTINUOUS RUNNING
(Intensitas 60%)

DN Is

= 120






Nama
: Andriadi Gita S
DN Max
= 196






Kelas
: H
DN Latihan
 = DN Is  + 60% (DN Max-DN is)


NPM
: 41182191090118


= 120 + 60% (196-120)



= 120+0.6 ( 76 )



= 120 + 45.6



= 165.6








+ 5
= 171

· 5
= 161

Zona latihan antara 161 – 171 x/menit

A. DATA

	AKTIVITAS
	DENYUT NADI
	ZONA LATIHAN

	
	
	YA
	TIDAK

	PEMANASAN :

Sebelum

Sesudah
	1. 96

2. 126
	
	√

√

	Latihan inti :
	3. 150

4. 156

5. 168

6. 168

7. 162

8. 174
	√

√

√
	√
√

√

	Pendinginan :
	9. 132
	
	√
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C. Keterangan

1. Belum kedalam denyut nadi zona latihan, dikarenakan kuantitas lari/jogging nya masih kurang.

2. Belum kedalam denyut nadi zona latihan, dikarenakan kuantitas lari/jogging nya masih kurang.

3. Belum kedalam denyut nadi zona latihan, dikarenakan kuantitas lari/jogging nya masih kurang.

4. Belum kedalam denyut nadi zona latihan, dikarenakan kuantitas lari/jogging nya masih kurang.

5. Sudah berada di denyut nadi zona latihan 

6. Sudah berada di denyut nadi zona latihan 

7. Sudah berada di denyut nadi zona latihan 

8. Beban berlebih  latihan (OVERLAOAD TRAINING)dari denyut nadi zona latihan, dikarenakan kuantitas lari/jogging terlalu banyak.
D. Kesimpulan 
Pada saat latihan Continous Training belum terlalu banyak dalam denyut nadi zona latihan, hal ini disebabkan kurang konsistenya dalam latihan serta di dukung dengan kondisi fisik yang kurang baik pada saat menghitung denyut nadi istirahat.
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