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FIATA FEI']GANTAR

Persaingan preEtasr olahraga dari hari k'P hari

semakin tajam. Un turl'. dapat her-saing dengan atlet dari

daerah lain diperlukan Lrpayd pernbinaan yang serius.

tei-encana serta rnelihathan pendekatan ilmiah, Hal ini

di=pbabi.:;n kEberhEsilan p=-mbin==n olahraga harus didt-tl:ung

dPnqan berbagai di=iplin rImn.

SaIah satu pand+i'.at=n ilcriah Tanq daPat- dilakul.:an

adalah melaini FpnEtitian- l-leIalui penelitian. problama

yanq timbul pada saat meia[.-uttlan ]atihan rnatlPlln pertan-

dinqan,/perlombaan daFtt tEr-i awatj -

Sr-r, s =angat menduklng p=lal':=anaan penElitian riian-

diri yarrg telah dilat:lrl,.an dengan jLtdlr] "Penqarllh t"eting-

gian (Altitude) Terhadap Day= tahs,n Aercbik". Se'roga

pe*el i+-iarr rni dapat mEmheril-:.ari ktrntrihlr=-i n;"ata terhariap

perhembangan olahraga di ELrmi+-erE Earat l.,hlrsll=ri?- a,. dj.
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,-,licapai. Dengan demikian i- Imu pengetahuan dan teknologi

menjadi bagian yang tidak dapat dlFlsahkan dalam upaya

meningkatkan prestasi olahraga di Indonesia.

Dalam melakukan aktivitas olahraga, ada beberapa

tujuan yang hendak dtcapai. Saioto (1990) menyErtakan bahwa

tu.iuan dalam meLakukan aktivltas olahraga mellputi bebera-

Pa aEpek, ],aitu :

1. Aktlvitas olahraga untuk rekreasl pengisl waktti luang,

2. Aktivit.ao olahraga untr-rk pendidikan,

3. Aktlvitas olahraga untuk kesegaran Jasmani,

-1 . Aktivitas olahraga untuk Frestasi.

Dengan demikian. iika kita aka.n mevflliudkan pembinaan

cJlahraga geperti l'ang telah dlgariskan dalam GBHII , r'akni

Eeningkatan pr.estaei vaug clapat membangkitkan rasa ket,arng-

o=aarl nasional . maka aktivitas olahraga vang l:ita lakukan

arlalah aktivita-s olahraga untuk prestasl.

Xlneri a olahlaga seseorang atau tim harus clidukttilg

oleh aspek-aspek kondiei flsik. Aspek-asoek kondisi fisik

itu merupakan satu kesatuan yang 6atu sana lain saling

mendukung. Aspek-aspek kondisi flelk dalam olahraga adalah

kinerja kekuatan . daya tahan, kecePatan, kelentukan, dava

Iedak. koordlnael, dan Iain-Ialn. Dengan tingglnl'a kuali-

tas seluruh aspek kondiei fisik tereebut akan memungkinkan

eeseorang meraih Frestasi olahraga yang optirnal.

Banyak fakator yang dapat mempengaruhi kineria dari

asr.ek-aspek konclisi f is1k. Salah satu f a}:t-or :'rang sering



,liabalkan adalah lingkungan. yakni berupa ketinggian

(al-tttude). Pada. daerah ketlnggian nemPunval dua ciri

khasnya yakni : Tipisnya (kurangnya) udara iunlah oksigen

dan suhu yang dingin.

Idealnya. aktivltas olehraga dilakukan pada suhu tubuh

normal, yakni sekltar' 37oC (Vangaard, 1975)- Jlka aktlvi-

tae olahraga dllaku):an Fada suhu udara yang lebih cllngin,

maka haI itu akan berpengar'uh terhadap kineria dari aspek-

aspek kondisi fisik itu.

Realltanya. setiap aktivltas olahraga ticlak r-ii lakul:an

pada suhu udara yang nor'mal Seiragai contoh, ar-lakalanya

pertandingan dalan suat.u cal,ang ola.hraga cM a.I:tl !: -:n pada.

suatLr .laer-ah dataran tingel. Jika haI itu terjacli rnaka

!,ri=ts.E:1 ,--,Iahr-aga s€seorang atau r-in itu a.ka.n cendrtlng

ifrenilfun.

Dataran tln-sgl rnerupakan salah satu faktor yang

raempengaruhi I:ineria olahraga. HaI ini menurut }ladeI

( 1F?3) " k-,erclahraga di udara dlngin akan meningkatkan

metabolisme di bandingkan dengan latihan di udara hangat".

ciisanping itu, udara dingln Jus berpengaruh terhadap

aktivitas organ udara dlngin, cardlac out-putnya meningkat

terutama stroke voluenya".

Daya tahan Aerobik nerupakan ealah satu komponen kondisi

fisik yang Eangat dlbutuhkan dalam berbagai cabang olah

raga, seperti: Marathon, eepak boIa, tenis, dan lain-1ain.

HaI ini disebabkan dlsebabkan dava tahan aeroblk

J
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akan membahas pengaruh ketinggian terhadap da1'6 tahan

D- Pen:muean masalah

Berdasarkan pacia pernL,ataEan masalah di atas dapat di

rumuskan permasalahan sebagal ber'lkut : seberapa besar

F,engaruh ketinggian terhadap cla1,a 1.5un aerobik.

E Tu.iuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelltian ini aclalah untuk meli-

perL,edaan kiner- j a da1,a *".1'r.r, aerobik di dataran tinggi

dataran renclah.

Manfaat Penelitian

i. Flemperl-.an1,ak penelit.ian llrniah dibidang i lmr-t

keeehatan rrlah raga

2. Untuk menentukan langkah-laLnkah antieipasi, pada

saat berofah raga./beratand ing pada daerah keting-

Ein

3. Sebagai in put bagi para guru, pelatlh dan pembina

olehraga tentang dampak negatif melakukan aktlvi-

tas olahraga pada daerah dataran tinsci.

hat
...1 ^ *

F

G Definisi Operasional

Agar tldak ter.iadi perbedaan penafsiran

istilah vang dir'akai, maka berikut ini
terhadap

d iber ikan

5



1

definisi operasional terhadap beberaPa ietilah yang

dlpakai. vaitu:

Dataran tinggi.

Dataran tinggi merupakan daerah leblh tineel dari

permukaan laut. Daratan tinggi ini mempunvai ciri

udaran yang dingin, memPunyai kandungan Oa VanE lebih

tipis (sedikit) dibandingkan dengan dataran rendah.

Dalam penelitian inl dataran tinggi yang dimaksud

adalah daerah Alahan Panjang (+ 1800 m diatas permu-

kaan laut ) .

Dataran Rendah

Dataran renclah merupakan daerah yang mempun!'ai

ketinggian trang relatif earna atau sedikit berada di

atas permukaan Iaut. Dalam penelitian ini data untuk

datalan rendah diambil Aj-r Tawar Kodva Padang.

3. Daya Tahan Aercbi,k.

Da-r,a 1u1l"tr aerobik meruPakan kapasitas optimal dari

aktivitas tubuh yang dilakukan dalam iangka waktu yang

relatif lama dengan intensitas yang rendah, dimana

proses energi yang digunakan terutama menggunakan O2.

2

b
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b

terjadinya penurunan prestasi,

Penururlalr VO2 nax Dan Denyut Jantung

Klnerja olahraga aerobik sangat tergantung

kapa-qitas vital paru (VO2 moi). Pada dataran

VO2 ma-x akan menurun. Fox (1988) menielaskan :

nan VO2 ma-x akan menyebabkan kapasitas aerobik

rang akan menurun. Dengan adanya penurunan ini

saja akan sangat mempengaruhi kinerja aerot,ik

rang.

Pada

t inggi

Penuru-

6eseo-

tentu

Pada saat melakukan aktlvitas olahraga terjadi
peningkatan jumlah oksigen vang dibutuhkan. Dilain

pihak ketlnggian akan menyeba]:kan rlenyut iantung akan

menurun. hal ini akan mengakit,atkan gangguan dalam

slstem per-napasan dan ker.ia iantung.

Gambar di bawah ini akan memberikan gambaran

+-entang kedua haI di atas.

C

10

20

30

40

50

50

c
denyut jantung

kapasitas kerja \

2000 4000 6C00

ketinggiari dalam meter

Pengaruh Ketinggian terhadap
dan Denyut .iantung (Sumber :

VO2 max

8000

tJ

Gambar I VO.
rox,

max
1988 )



c Pengaruh Suhu Udara Dingln Terhadap KinerJa Fieik

Tubuh mempun]'ai suatu mehanisme ]'ang rumit. Suatu

aktirritas I'ang dilakukan akan mempengaruhi s16tem

kerja orga.n-organ tertentu. Suatu Ilngknngan yang

berbecla memberikan pengaruh t,erhadap sistem dan

fungei hornton-horrnon.

BeberaFa mekaniome yang dlpengaruhi oleh keting-

gian adalah :

a . Ke ee imllangan Panas

Fanas tubuh berasal dari metabolieme L'asaI-

I)isamping it,u, panas tubuh juga (lapat berasal dari

aktir,'ltaE ker.ia otot. Tr-rtuh mernerlukan keseirnbangan

seFelt I !,ada garnbar d ih,awah in i .

Kehiiangan
panasKenaikan

pan3s

Kenaikan Panas

I
t- Paa9;

'l
I

I

J

Penurunan Panas
?

II
37.,C

Mula.mula normal

Eese irnbangan panas tubuh
( Soekaruan, 1988 )

s

Garnbar 2

l-ir'"il;;



b

Dengan adanya suhu t-tclara yang dingin, meka-

nlsme keseimbangan panas akan terganggu. Ha1 ini

rlisebabkan oleh adanya respon yang diterima oleh

ku1it. Hal ini sangat berpengaruh terhadap aktivl-

tae olahraga yang dilakukan, eehlngga mengakibat-

kan atlet tidak dapat mengerahkan eeluruh kemam-

puannya secara optimal .

Pusat Pengaturan Panae tubuh

Tubuh membutuhkan suhu panas tubuh yang normal

yakni 37oC. Untuk itu. tubuh mempunyai pusat pen-

gaturan panas yang terletak di otak bagian hipota-

lamuas. Keria dari pusat pengaturan panas ini iuga

dipegaruhi oleh keadaan suhu luar tubuh. Ransangan

clari luar- tubuh ini diterima oleh reseptor pana6.

vang salah satunva adalah kulit. Dengan adanya

ranqee.ngan suhu yang berbeda di luara tubuh. maka

reseptor akan meneruskan rangsangan itu kehipotala-

mus .

Jawaban terhadap rang-qangan yang ada tergantung

pada ienis rangsangan yang masuk. Jika rangsangan

yang ada berupa panas- maka reepon yang diberikan

oleh tubuh adalah mengeluarkan kerlngat. HaI ini

r.llmaksudkan agar suhu tubuh tetap dalam keadaan

normal.

Sebaliknya iika rangsangan yang rnasuk itu

berupa suhu udara dingin, maka respon tubuh adalah

menaikkan suhu tubuh. Salah satu bentuk respon yang

10



nampali adalah otot akan berkontrakoi' dimana kon-

traksi itu ahan rnenghasilkan panaE. Secar-a visual

:rktivitas ini clapat dilihat. climana tubuh-tubnh

al:an menggigil-.

Fox ( 1988) memberikan garLt-'aran pengaruh Iing-

kunEan telhadaE, pengaturan panas tubuh gebagai

F,.l. i L-lr t .

nEcEProfls ErrEcroas

v".".""':,.."._v"',:1.."

Ihy,o,c G'i.d {tF"ror,r)

n l.cr.ir€c acir P,.ducr on

b. r^c..$cd n.ii co.t.rY!ron

P+ngaruh LlnEkungan Terhadap Pengaturan
Panas Tutuh r iumber : Fo.': ' 1988 )

c

Gamt,arr'3

Pengaruh Suhu Udara Dlngin Terhadap otot

Suhu udara dingln akan mempengaruhl kinerJa fisik

Eecara umum. Hal inl dlsebabkan udara dlngin mempenga-

11



ruhi funEsi oragan-organ tubuh. dimana fnngsi keria

organ-organ tubuh akan terganggu. Dirrix (1988) menie-

laskan beberapa pengaruh yang dapat ditimbulkan oleh

suhu udara dingin, yakni" suhu udara dingin akan

menyebabkan vlskositas (kekentalan ) otot meningkat

serta kecepatan reakei otot meniadi menurun, sehlngga

akan mengangEu proses relasasi dari otot antagonig".

Drsamping hal itu. Iebih laniut Dirrix (1S88)

menjelaskan bahwa pada suhu dingin kecepatan dan daya

Iedak akan men.iadi jelek, disehabkan kegagalan relak-

uaE 1 Lr L!-r L, .

-Suhu uclara dingin dapat mempengar'uhi suhr-r tubuh.

dimana efesiensi keria tuhuh akan men.'iadi tidak seirn-

bane iika suhu t ul:uh tu:'un dari normal. Shepard (1982)

menl'atakan ]rahwa efeeiensi kerja tuiruh akan i enurun

jika sr.rhu tubuh turun 1oC, maka kesaclaran tubuh menia-

Ci tidak sei-mbang lagl . HaI i.ni disebabkan teriadi

vasokontriksi (pengkerutan) Fada otot dan kulit yang

dlakibatkan oleh suhu udara dingin.

Disamping hal itu Euhu udara dingin akan menimbul-

kan keadaaan patologis (tldak sehat ) bagl tubuh.

Shepard (1982) menyatakan bahwa suhu udara dingin akan

mengakibatkan teriadinya cold exaustion, yakni dengan

ciri-ciri colapse. efek lain, iika suhu tubuh turun

clari 35oC saja fungsi otak neniadi terganggu, dengan

ciri-ciri: fangkah meniadi lambat dan tidak terkon-

trol. otot meleraah, dan lain-}ain.
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t-lntuk

penefitian
lebih

ini dapat

jelaenya, Kerangka koneeptual daLlam

dilihat pada bagan berlkut :

D

Dataran TinCCi Kinerj a
Daya Tahan Aerobik

L ingkun gan

Dataran Rendah Kinerj a
Daya Tahan Aerobik

Hipotes i s
Dalarn Fenelitlan ini diaiukan hipotesis alter'natif 'Yakni : Teritapat perbedaan yang bermakna antara claya

tahan aerot'ik di dataran tinggi dengan daya tahan aerobik
di dat.aran rendah.

, t'4lLlK Pili;'
.:l,j!1,. tiIGi,

L4
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data yang dikumpulkan. Yang pertama adalah daya tahan

aerobik yang diambil di dataran rendah yang dalam hal inl

dilakukan di Air Tawar, Padang. Sedang Data yang kedua

diambil di dataran tinggi vang dalam hal inl diambil di

AlahaLn Paniang. Data daya tahan aerobik ini diambil

dengan menggunakan tee lari 2,4 L^-

D. Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data

daya tahan aerobik adalah lari 2,1 km ( OooPer"

-I-q75).Dengan tes 1ni kemampuan daya tahan aerobik sampel

daF,at dilihat. Dalam pel,aksanaan tes ]ari 2'4 ini dibu-

tuhkan berbagai fasilitaE penuniang, yakni :

1. Stoprtatch

2. Benr-Iera Star't

3. Li-ntasan Iari

4. Juri

5. Meteran

E. Hetode/Teknik PengrlnPu lan Data

Untuk Memperoleh data vang dibutuhkan, ditempuh

cara-cara sebagai berlkut :

l. Memberikan penielasan kepada sampel tentang tuiuan

darl kegiatan yang dilakukan. Dengan adanya penielasan

tersebut diharapkan sampel dapat melakukan lari 2,4

dengan upaya yang opt ima I .

2. Data diambll dua kali. Data pertama data berkaitan

dengan daya tahan aerobik di dataran rendah diambil di

Padang. Data kedua berkaitan dengan dava tahan aeroblk

t6



lri

F

di dataran tinggi diambil di Alahan Paniang.

3. Setelah kedua data terkumpul , selaniutnya akan dlolah

untuk melihat apakah terdapat perbedaan diantara kedua

ciata terEetut,

Analisis Data

Semua data yang diperoleh diolah dengan statlstik

cleekriptj.f dan inferensiaf. Untuk Etatistik inferensial

akan dilakukan uii-t dengan menggunakan Prograrn Micr-ostat

pada taraf signifikansi 59{

Bss f rr /tt -p" 1^l

\ - 
8'..,'!( pEEFUi. 

r-'!I.:lli'
LI
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i
I

I
I

l
I

llltr 1;IIII| p!

Prose s
lari 2

Gambar

Adapun data l-ari 2,4 km di dataran rendah dapat dili-

hat pada tabel berikut.
TABEL 1

DATA HASIL LARI 2,4 DI PADANG

Pengambilan Data
4 km Di Padang

MlLfS ,"

19

lIrl,y. ilEGi. J.I

,. tr:,iaJ i
l','.'.a,,..i

!

-il-;--;;-;-;-------- ,-ieni-z'* x'r

1:Simson:12.O1
2 : Almuklis : 11.'{l
-q : Dedl Sl,ahroni : 13. 43
4 : Dodi Gusman : 14'06
5 : Andrlzal :13'16
6 : Ben Alrasid : 14.18
7: Fauzi :12.59
8: Ari-oman : 13.L2
9 : Yuemat Hendri : 12-23

10 : Siewanto :14.53
11 : Heru Kosbian : L5-72
12 : Eka ded], Arman : 13.53

lr
i



Lanjutan

16

Hardyanto
Hendrasaks i
M. Amin Trieno
Hendri Irwan

_tJ - cu
t4.72

Berdasarkan data diatas. diperoleh mean

dan sd : 1.01 sedangkan nilai ter.tinggi adalah

clan nilai terendah adalah : 11.a^1.

2- Data Lari Di Dataran Tinggi

Proees pengambllan data lari 2.4 krn di dataran

dapat dilihat Fada ganh.,ar berikut :

: 13. 46

L5.72

tinggi

'?-}5L.
:*.i,=.

Gambar Prosee penganbilan datalari
2,4 km di Alahan Paniang

Adapun data lari 2,4 kn vang di.ambil di Alahan

dapat rlillhat pada tabel berikut :

'::: ...

.:'a' :"

t-/
a

ll

a

,

,

:



TABEL 2
DATA HASIL LARI 2,4 DI ALAHAN PAN"TANG

NO: NAMA LARI 2,4 KM

I

4
5
6
7
8
I

10
1t
t2
13

15
It)

Simson
AhnukI i s
Dedi Syahroni
Dodi Gusman
Andr iz a1
Ben Alrasid
Fauz i
Ar i sman
Yusmat Hendri
S i swant o
Heru Kosbian
Eka dedy Arman
Hardyanto
Hendrasak s 1
t'I. Anin Trisno
Hendri lrwan

: 13. 19

: 15. 19
: 13.56
: 13.40

:13.01
: 13.43

:14.57
: 14. 15
:13.56
:14.36
: 14.58
: !4.27

B

Berdasarkan data diatas, diperoleh mean :

dan sd : 0,93 sedangkan nilai tertinggi adalah :

dan nilai terendah adalah : 72-37.

Pelaksanaan Penelitian

Sebelum penelitian (proses Pengumpulan data)

ukan, terlebih dahulu difaksanakan ha1-hal eebagai

kut I

1. Meraberikan penielasan kePada samPel tentang

serta manfaat dari penelitian I'ang dj,lakukan.

2. Me lakukan pemanasan senam dan iogging selama 15

sebelum melakukan Iari 2.4 km.

13.92

15.34

dllak-

beri-

tujuan

meni t

3

I
Melaknkan Pengambilan data lari 2,4 km di Padang.

t'lelakukanPengambilan data lari 2.4 km di Alahan Pan-

janE.
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c Evaluasi dan Honltoring

Agar supaya proses pengumpulan data dapat berialan

.lengan lancar. maka dilakukan hal-hal sehagai terihut :

1. Membertkan Pen.Jelasan kepacla orang coba untuk ber'lari

oeauai dengan kemampuan masitrg-masing.

2. Fa.da saat berlari mereka tidak boleh mernaksakan Iari

cil luar kemampuann:;a .

3. Dalam proseE pengambilan data telah dipersiapkan iuri

untuk mamulai laz'i dan iuri yang bertugas mencatat

waktlt.

Ana1i6i6 Data

Setelah semua data dlperoleh. rnaka dilakukan anali-

sis untuk menEuii hiFotesa yang di.ajukan dalam penelltian

inl. l,akni clengan menggunakan uji-t program mlcrosat'

pacla taraf signif ikaine t l-, % .

Berclaearkan pacla anallsie data ]'ang dilakukan' dipe-

roleh F < 0.05 (Terlampir). Dari hasll ini dapat clieim-

pulkan bahwa : terdaPat perbedaan yang sangat bermakna

antara dava tahan aerobik di dataran tlnggl dengan daya

tahan aerobik di dataran rendah.

Pembahaean

Dari hasll analisle di atas dapat dislmpulkan bahwa

hipotesi6 alternatif yang dlkemukakan dalarn penelitian

lni. diterlrna. Untuk selaniutnya akan dlbahas beberapa

hal yang berkaitan dengan diterimanya hlpotesis alterna-

tlf tersebut .

i,4iLi;i i.
'jli r t;:1.-

D
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Salah satu fenomena alam yang ada adaLah keting-

gian (altitude). Faktor ketlnggian (altitude) 6erinE-

kali meniadi faktor vang ikut berpengaruh terhaclap

turunnya kineria atlet pada suatu cabang olahraga

tertentu. Fenomena ini meniadi begitu menarik karena

pertan.f ingan dan Ferlombaan olahraga tidak hanya

clilakukan di dataran rendah saia. Pertandingan dan

perlombaan sering ciilakukan pada daerah I'ang r'elatif

tinggi.

Pada Pertandingan atau perlombaan 1'ang dilakukan

iaila clataran ting=i ttr'dapat kecendrungan penurunan

prestasi, I'ang terutarna dialami oleh olahraga aer-obik'

Fenornena ini tentu sangat menarik untuk diteliti,

sehingga akan diproleh i avrah,an tentang FenyebaL] tel-ia-

dinya penurunan prestasi tersebut.

Dari rlata yang diperoleh terlihat bahwa dalam

mefakukan olahraga di dataran tinggi terlihat penuru-

nan prestasi vang signifikan. Dengan kata lain pada

dataran tinggi anak coba tidak dapat menampilkan

kineria mereka yang optlrnal. Hal ini berbeda dengan

kineria pada dataran rendah,

Dari pembahasan vang dilakukan dapat dianbil

kesimpulan bahwa diPerlukan proses akllroatlsagi yang

cukup agar kineria attet di dataran tinggi dapat

diaktual isas ikan dengan baik, sehingga hasilnya rela-

tlf sama apabila ia melakukannya dl dataran rendah.

Penulis berharap, aemoga saia penelitian ini mampu
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rnembErilian kontrikiusi yang baik terhadap upaya pening-

katan prestaEi olahr'aga cli Surnatera barat khusnenya

dan Indonesia, ur'numtrva.

Keterbataean

Penelitian ini telah eeleeai dilakukan' tapi

F'enulis berl-:evakinan bahv;a penelitian ini masih nen-

Eunyai banS'sli ].-ekurangan. Kekurangan ini terutama

herkaitan dengan l:eberapa haI, "yakni "

1. Ticlak adanya alat lrang dapat mengukur tekanan

baroineter Fada kedria datar'arr { tinggi dan renr-iah ) .

s+hingga Eenulis tir-lak clapat rnenghitung si=l:ar'a

I'a=t 1 F,;ngarr:h F,erbe ilaari t.el:anan haroineter ter-'e+-

brlt- .

'1 ..--- -.-1^+ir: t--.a j'! a-}1':'=r.,E'= - -..-,,:E T+i?.1f i i.=Ili - =:tli1flEEn genil-a-

I1-:r.:il-,'.,a .iu;.: .1:+i i l

Saran-Saran

Eerrlasarkan pa.lia hasil penelitian inl dlsarankan

l:e'rieraF'a hal. -"*akni :

1. tJntuk penelitl dimasa i'ang alian datang, agar meng-

gunakan alat peng'':kur tekanan barometer, sehinggga

dapat dilihat eecara pasti eeberapa besar perbedaan

tekanan J:arometer Fada kedua daerah. Disanping itu

akan biea dihitung secara Paeti Fengaruh tekanan

barometer tersebut terhadap terhetdap kineria

atletlanak coba.

2. Untuk peneliti rlimaEa datang, apabila melakukan

D



penelian sejenis, sebaiknya menggunakan jumlah

eampel yang Lebih besar sehingga hasil penelitian

dapat dlgenerallsasikan kepada popula-qi yang lebih

besar puIa.

Untuk para pelatih olahraga, apabila mempunyai

atlet yang akan t)er*,"anding pada daerah dataran

tlnggi, sebaiknya rnelakukan aklimatisasi terlebih

dahulu. ApaLagi bagi atlet nomor atletik atau

perlombaan yan8 menggunakan elsten enerE! aerotrik

sebagai sietem energn r.rtama (pre doninant enelgv

system).
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