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YOGYA, TRIBUN - Yusaku Yamadera te-
ngah mentkmati libur kompetisi dengan
berkunjung ke beberapa negara di Asia

® Yusaku Yamadera Jaga Kondisi

nya. Momen libur ini dimanfaatkannya un-
tuk quality time bersama dengan keluarga.
“Saya pergi ke Singapura dan Thailand

Saat Libur Kom

bagai kalangan. Hal ini dilakukan untuk
menjaga sentuhan bolanya agar tak hi-
lang. “Jika tidak latihan dengan bola, saya

-

petisi .

27 tahun tersebut.

Penguatan fisik
Menatap Liga 1, Saku sadar betul bah-

Saya membutuh- ‘Tenggara seperti Singapura dan Thatland.  bersama keluarga daiam 2-3 minggu dan ~ tidak bisa melakukan apapun di lapang- Wy tantangan berat menantinya di depan
T ofot  Pemain asal Jepang yang berhasil memba- _saya menghabiskan banyak waltu bersa- an. Terkadang saya pergl latthan bersama.  mata. Ia pun memilih ks untuk mening-
massa wa PSIM Yogyakarta keluar sebagai juara ma keluarga,” ungkapnya. anak-anak universitas dan mantan pemain  katkan kekuatan fisiknya.
lebih banyak Liga 2 2024/2025 dan promosi ke Liga 1 ~ Meskipun demikian, libur panjang ini sepak bola di sana,” ujarnya dengan antu- ~ “Saya membutuhkan massa otot lebih
. itu mengaku tetap menjaga kondisi flsik- tak lantas membuat Saku jauh dari dunia sias. banyak untuk bermain di Liga 1, karena
untuk bermain  nya selama tburan. sepak bola, Dirinya memiltki cara tersen-  Distplin tingg! tetap menjadi pondasi di sana lebih banyak pemain asing. Saya
di Liga 1, kare- _Baginye. mengambil sebagian waktu _ diri untuk tetap aktiflathhan, mesk dalam  gaya hidup Sk, termasuik dalam menja- - membutuhkan massa otot lebih banyak
164 1, Kal€= ntuk rehat total adalah kunci utama pe-  kondis! liburan. ga asupan makanan. Menurutnya, hal ini  dan saya harus menjaga tubuh saya lebih
na di sana lebih  mulihan fisik dan mental setelah musim ~ “Saya memiliki libur yang panjang, ham- ~menjadi investasi penting untuk menjaga baik lagi untuk ke depannya,® tekadnya.
ak . kompetisi yang menguras tenaga. “Menu- pir dua bulan. Jadi, saya  performa di level kompetisi yang lebih fing-  Libur panjang ini menjadi momen bagi
ba"}’ pemain . saya, cara terbaik untuk recovery ada-  tidak melakukan apa-apa. Minggu kedua, gl Saku untuk mengisi kembali energi, baik
asing,  lah tidak melakukan apa-apa,” jar Saku, saya mulai laihan kemball, mulai berlari, ‘Saya sangat memperhatikan makan fisik maupun mental, demi mengarungi
sapaan akrabnya, Rabu (23/4); latihan ofot, dan minggu terakhir berlatih ~saya. Bahkan, saya tidak makan kue ma- kerasnya persaingan di Liga 1. Dirinya ber-
Kesibukannya di lapangan hijau selama bersama bola," jelasnya. nis, tidak minum kopi dengan gula, Saya harap, dengan persiapan ini, ia bisa tampil
777 musim kompetisi, membuat Saku men-. | Saku mengaku sering bermain bola ber- hanya minum air mineral, makan ayam, secara prima ketika kompetisi sudah dimu-
waktu rehat yang . shma dengan beberapa rekannya darl ber-  dan terkadang babi,” tutur pemain berusia lai. (mur)
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