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Pelatihan plyometric merupakan bagian 41 integralkomponen latihan yang banyak 

fitness spesialis digunakan untuk mengoptimalkan kekuatan dan tenaga 

kinerja di beberapa cabang olahraga (Davies et al., 2015: 761;Ramirez-

Campillo, et al., 2018: 2; Bogdanis, et al., 2019: 116) .  

 

 Sidik, Dikdik Zafar. Pesurnay L Paulus. Afari Luky. (2019:20-21) Sukadiyanto 

(1987:8) Dalam Panjaitan, Sungkunan., dan Ardi Nusri. 2019  mengatakan 

tujuan latihan secara umum adalah untuk meningkatkan kesehatan dan 

prestasi .  

 

 

 

 

  


