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PERKEM BANGAN

ATLET JUNIOR

PEMULA
MULTILATERAL  

DEVELOPMENT
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TARAINING

HIGH 

PERFOMANCE

KEMATANGAN

LATIHAN JANGKA PANJANG MENUJU PRESTASI PUNCAK



TAHAP 

SPESIALISASI

TAHAP DASAR

PEMBINAAN 

MULTILATERAL

TAHAP 

PRESTASI 

TINGGI

LATIHAN TINGKAT TINGGI 

KOMPETISI NASIONAL / 

INTERNASIONAL

LATIHAN CABANG 

OLAHRAGA KHUSUS 

KOMPETISI YUNIOR 

TINGKAT KLUB / 

DAERAH

KESENANGAN 

PENGEMBANGAN 

FISIK, MENTAL –

PSIKOLOGIS,  

SOSIAL, KEGIATAN 

FESTIVAL

PP / PB, PT 

(21 TAHUN KE ATAS)

SEKOLAH / 

PENJAS, KLUB 

(15 – 17 TAHUN)

SEKOLAH / 

PENJAS, KLUB 

(8 - 14 TAHUN)

PROSES LATIHAN JANGKA PANJANG
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RASIO LATIHAN MULTILATERAL DAN LATIHAN SPESIALIS 

UNTUK TINGKAT UMUR YANG BERBEDA
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