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KATA PE N‘F ANTAR

Sampad saat ini, nmasih terasa kurangnya buku-buku‘pengetéhuan nenge
nai keolahragana. Walaupun ada satu dua, kebanyakan dalan bahasa asing.

Akibat dari pada itu senuva, naka mahasiswaﬂmaég%wa FKIX=-IKIP Padeng
selalu nendapat kesulitan untuk nenanmbah,pengetahuannya tentang keolah-
Yraogadla |

Dengan adanya diktaat Physical Conditioning ini, Kiranya dapat me;
naribah kbl&kéi buku bacoan di Perpustakaan.IKIP Padang, dan terutama se-
kali dapat membantu’mahﬁsiswa dalan menpelancar perkuliahannya di FKIK-
IKIP Padang. e

Terbitnya buku diktaatini adalahf dorongan dan bantuan bapak Drs.
Rustan Nurdin, M.A., Penbantu Rektor I IKIP Podang. Kepada beliau itu

‘karii aturkan banyak terimakasih, —
Dan juga kepada tenman-teman sejawat, tak 1upaZ@enyampaikan rasa tew~
rimakasih gedalam-~dalannya atas saran-~saran yng telah diberikan.
, Dalan penyuéunan-diktaat ini kani tidak luput dari kesﬁlahdhrkasalg
han, oleh sebab itu masih sdngat diharapkan dari segala pihak kritik-
kritik guna perbaikan s@lanjﬁtnya.

Kiranya diktaat ini bermanfaat bagli mahasiswa dan nasyarakate

. . -

, Padang, 26 Januari'198q
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KATA PENGANTAR

Bab
I. PENDAHULUAN
Féngertian Physical Conditioving
Manusia dan pendidikannya
Olahraga dan Contioning Fraining
qurgy, anaerch, dan aerob
IL.Condition Training
' Prinsip~prinsip untule Tatihan kondisi.
Con itiohinglan progran Intihan
Unsur-unsur conditioning . X
Latihan kondisi ‘
Latihan. pengenbangan strength
‘ -latihan pengenbangan endurance , L -
latihan pengenbangan speed
Latihan pengenbangan agility

. : Latihan Pengenbangan flexibility

IITMetode~netode conditioning

Yo

Interval Training dan overload treining
'Fartlek' - )
Circuit Training . - ’
Cross Country .
Weight Training

Kerobics systen

Lanpiran ' .éé
. - <tz
Daftar buku %




PEND A‘H;U_L UAaAN

1e Pengertian "Physical Conditioning", -

Setiap individu atan setiap orang selalu menghendaki agar badan
atau fisiknya tetap dalam keadaan sehat dan segar, Petapi sadar atau
tidakjsadar.masih‘banyak yang belum memperhatikan secara serius konw
digi fisiknya, atau remang: belum mengetahui atau memahami bagaimana
cara untuk mombina atau menggalang kondisi badan agar tetdp dalam ke
adaan‘baik/segara

! Untuk dapant bekerja secara baik serta penuh kegalrghan tentu

harus membutuhkan kendisi fisik yang baik dan segar, Agar tercapai

kondisi yang demikian, seharusnyalah ada usaha penellharaan dan peniqgl
katan kondisi fisik terus mencrus dan sceara teratur/sistinatis.

Kondisi fisik atau badan yang kurang mantap dan kurang segar, akan me . -

nyebabkan ketidak Seimbangan otot, koordinasi neuro muscular yang

jelek, kurangnya kekuatan dan kellncahan, dan. demnikian juga stanming.,.
8dlah satu cara untuk menjaga ataun usaha memelihnra kondisi bdua

dan agar tetap segar dan baik, adalah dengan "Physical Gondltlonlngi
Apakah scbenarnya Physical Conditioning itu 2 ' 7

) e
Physical Conditioning adalah usgha athu cara untuk mempeng@aﬂﬁan badan
sedemikian rupa agar organ~organ dari tubuh tetap mqgﬁﬁzggqggkukan alte
tivitas-oktivitas kerja sesuai dengan ihngslnya masing~-masing,

Nutrlsl dan kesiapan psikologis berpengarul juga $erhadap kondie

51 badan, Kalau nutrisi dan kesiapan psikologis kurang, maka kondisi

badanpun kurang mantape. '

Untuk nmemelihara dan neningkatkan kondisi badan diperlukan lati-
hanulatlhwn, yang

dal

disebut latihan dondisi (condltlon training). Dan
am membahas condition training dan prestasi kerja, kita tidak tore
lepas dar1 beberapa persoalan/masalah, yaitu : ’
= masalnh manusia daon prendidikannya,
& = oloh rager dan condition training”
~ dan pergalaman-pengalaman manusia itu sendiri,
2a Manusia dan Pendidikannya,

Untuk méh i

'
.
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Untuk membahas masalah latihan kondlsl secarn ]:conkr:.‘!,r seyoglanyam
lah diketahui segala persoalan-persoalan yang nenyangkut gmnu51a dan penr
hidupannya, yang mana adalah sangat kompleks. 0

Menurut Stern, "Manusia sebagal person/pribadi yang psikosfisis,
tumbuh dan berke@bang tergantung dari luar dan dalam (con%ergensi)“ .

Setlap kegiatan diri pribadi adalah perbuauan/tlndakan yang terdlrl da=-. -~
ri komponen fisis dan pSlkhlS. '

. Teori materialistis dari Stoa dan Epicurisne mengatakan bahwa.{ _
Manusia tldak lain darl materi belaka. Dan De Lametri berpendapat bahwa
gerak gerik manusia adalah seperti m951n ajaib, tetapi benar-benar mesin;
Prestasi adalah perbuatan wanusia, manusia yang bertlngkah laku, ma
nusia yang ber-evolusm, dan tingkah laku manusia itu disebabkan 1nst1nh
indra, intellek, dan keyakinan.

Henurut Kohgstar. tin:koh laku nanusin menpunyal enpat niveaun (
1e vegetatip -
' 2. animal
. ‘ Se human

L:" Q‘tis A ’
. ot A '

“Berbicara mengenai prestasi, maka sudah barang tentu, masalah per=
buatan manusia dan tingkdh laku haruslah dibicarakan. Dan untuk memtica=
rakan perbuatan manusia kita harus peninjau dari sudut etikap

Iﬂeﬂurﬁt Willian Lellie : "Etika ialah pengetahuan yang normatip mew
Ageéenai %ﬁ@@ﬁ@h laku manusia dalan kehidupannya dalam masyarakat.

- Dalam etika dibahas 'tentang :

1a Arti sc¢benarnya dari Baik dan gggyk, dan bagaimana selanjutnya.
» 2e Bagaimana dapat diketahui bahwa orang itu adalah baik atau buruke.

Ze Bagaimanaworﬁng-dapat tielepnskan atau‘mehjauhkan tingkah laku

yanz dikatakan burukdan mepgambil yang diketahut baik,.

Dipandang dari sepgi étika, perbuatan atau tingkah laku manusia pada-
. dasarnya dapat diatur dan diatasi oleh kchendaks Jadi ada proses kehendak :
yang disadari, termasuk perbuntan batin yang belum nampak. Maka jelaslah _
sekarang bahwa etika leak terlepas dari perbuatan manusia dad manusia hl,

dup dalam lingkungan hidup bersana (bermasyarakat).

’

1 A,da .;U.ill.l..‘..
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dda enpat tipe proses kejiwaan ¥ang menentukan tindakan manusia
- " ) . . . . ' . |

1« Manusia berbuat sesuatu atas doronggn_ldeomutor, 1alu ideohmotor

menimbulkan perbuatan yang dikehendaki, dan ini persofilan etilgn

e
2e Perbuatan itu sering didorong oléh suatu hasrat yang tak dis adaﬁi

-

3..Perbuatan itu .sering didorong oleh suatu Keinginan .
Lk, Kita sebommi manusia dapat tertindak atas dasar rasa wajib (con-
- it ]
BQientig . g
Manusia mempunyai sifat kodrat. Faktor keingingan pada manusia ber

-~

dasarkan pada sifat koédrat.
Sifat kodrat ada 3 macanm - ’
Te Kebutuhan organis (kebutuhan untuk nelanjutkan hudupnya dan per-
tu bagi pertumbihan normal).
2e Instinct, menurut Mc D&unall adalah kesediaan psychologls yang

~

‘ tuk nelangsungkan jemis.. : <

3e Sifat pembawaan yang berkeinginan untuk. hidup bersama, berkelon=
pok yang bertendensi "bermain" dan membentuk kebiasaan,

Tindakanfmahusia juga didasari atas motive dan intension {tujuan).

Motive dapat berupa keinginan (disadari) dan tidak disadari tinstink).

" Masalah atau persoalan Yang telah dipaparkan dlatas adalah sekedar |,

bahan untuk menyatakanﬁgahwa manusia dilahirkan harus aktif dan bergerak,
bergerak untuk berprestasi, Untuk dapat tercapai hal yang demikian, no=

ka ia harus d1ter1m1 selbagal anggota masyarakaﬁ yang hidup sesuai dengan

lingkungannya, - :

Kalau ditinjaun deri segala bldaﬁg yang ada hubunrannya dengan kela= L

kuan serta tindak tanduk manusia maka sanpatlah sukar atau sulit untuk
dapat dikonkritkan secara tepat dan menyeluruh. Jadi nyatalah bahwa mah_
salah/perscalan manusia adalah sangﬂt kompleks, '

Menurut Dr, Soeto .bahwa manu51a adalah barang ajaib, ia dapat ne=-
mecahkan hampir semua persoalap ywnr dulln dianggap ajaib ataun yang dulu
dianggap tidak mungkin. Tetapi pikiran manugia tidaok sampal kepada b&v
gaimana membuat manusin atau membuat/menq'btakan penghidupan,

.Manusia tumbuh dan berkembang, pada waktu lahir ia tidak dagut Wer-
buat apa dan belum mehgerti apa~apo kguapi %@n& danl menetek.

N R Karena essssese

diwarisi dan penbawaan kodrat Instink ini mempunyai tujugn un- ‘o
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Karens masa itu hanya satu hal yang mempengaruhinya, yaitn insiink, Ke{;

nudian Sayi itum tumbuh dan berkembang menurut kedratnya, terutama dipeei

ngruhi oleh 1ingkunganhya_dan alam. Mereka belajar terus senerus sejak

- . !
lahir sampai neninggal. Belajar untuk hidup bersama sesuai dengan ling=-

.

kungan dan nasyarakat sekitar,

-

‘Dalam hidup bermasyarakat ada ketentuan "benari' dan Salah', serta

"baikﬂ dan"buruk"..Manusia berusaha untuk membentuk masyarakat, menentue
J ,

kan hal baik dan buruk, schingga tindakan-tindakan anggota masyarakatnyz

dapat dibuat menurut,gtufan-aturan dari segi baik dan buruk tersebut,

Meskipun sébénarnya hal baik dan burik serta benar dan salah itu adalah‘é

relatif, o . !

Den&dp adanya perscalan 2235 dan buruk,. serta betul dan salah maka

manusia membutubkan pendidikan sejak lahir,

Menurut Ir. Po?djawijatna; anak itu boleh discbut adalah hasil dari. ..

bakat{?ebagai diat rendidikan apdr supaya anak didik itu dapat memperkeE:
bangkan bokatnya Ecbaik;baiknyd.

Manusia tumbuh dan berkembang, mereka aktif bLerusaha untuk menaklu-
kan dan nmenguasai alam ini pada batas<hatas pemikirainya yang ‘discbut

-

kebudayaan,, : ‘ . :

Hidup masyarakat/bernégara, negara yang herdeka yang mempunyai tuju .

an untuk mengembangkan kebudayaan, Tiap-tiap bangsa atau negara dalam .
mendidik génerasi mudanya selalu disesuaikan déngan‘norma-nOrma‘yang 572~
sual dengan nasyarakatgya, o ‘ .

Dalan Garis-pgaris Besar_Haluan Negara srumusan dan tujuan pendidikan
adalah sebagai berikut : o

" Membentuk manusia-manusia pembangungan'yang‘bcrpancasila, untuk
membentuk manusia Indonesia sehat jaémani dan réhaninya, memiliki pen;om
tahuan dan.ketrampilan, dapat nengembangkan kreativitas dan tanggunpge-
Jawab, dapat menyuburkan sikap demokratis dan penuk tangzung jawab, “da- -
pat mengembangkag'keceédasan Yang tingpi dan disertai budi yang luhurg
mencintai sesama manusia éesuai'dengan kotentuan yang termaktub dalam
UUD 1945 n, . .
' Pendidikan di Indonesia sesuai denpgan Ketetapan MPR berisikan :

’.

" 1a Mempcrtinggi nental, noral, budi pekerti dan demperkuat keyaki-

nan berpgana.

4 dan lingkungan, maka pend: dik haruslahygenjadikan lingkungan

sebaik-bai\knyg' o ?'-J. e . ¢ . R

yang ;% .

1




2« Mempertinggi kecerdasdn dan ketrampilan

Se Mcmbina/memperkembangkan.physik'yanr kuat d;n sehat

Berdasarkan uraian diatas dapatlah dikatakan bahwa manusia itu dm-:
pot dididik,- dibentuk. Memang harus didicik, dilatih oleh dirinya seandi
ri, oleh keluarga ataupun lln“kungannya. Mereka dldldlk dibentuk ses uﬁé
ai dengan tujuan masyarakatnya, tuguan bangsanyo.

Arnold mengatakan :

"Man is the éducable of all creatures. ‘rom the time the infant 5re
athers his first breath until the time as an adult he;breathes his 1ast,
he is contantly being aducated. He learns to be apart of the soclety in °
which he lites, to be an individual who thinks for himself. As education /?

begins for infant, to it began in the infancy of nankind,,

\

3¢ Qlahraga dan Congition Training.

Kegiatan olahraga berfungsi sebagai alat pendidikan juga, yang di-
tujukan untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan jasmani.. Olahranf
ga di Indonesia ber-evolu51 bersamna=~sama dengan kebudayu&n dan meru@akunA
kebutuhan manusia yang merupakan salah satu aspck dan unsur yansg berpe~

ngaruh dalam pemb?ngunan banpgsa dan negara.

Di dalam GBHN tertulis : Pendldlkan dan Xegiatan Olahraga dltlng-
katkan dan dlseburluaskan sebagzai cara penbinaan keschatan jasmani dan
rohani bagi setiap dalam rangka pemblnaan,bangsa. , '

Dengan cara=cara yang'tepatﬁmaka fungsi jantung dan ®Brgan-organ
penting laingya akan menjadi baik, Otot-otot akan bertambah dalan k#kua- _
tan,{besarnya dan tonusnya. Jadi dengan menjalankan latihan/kegiatan olan
raga akan nerangsang pertumbuhan‘orpan-organ tubuh secard menyeluruh.

Di dalem Lagu Kehangsaan Indonesia Raya terdapat kalimat Bangun--
lah leanya, bangunlah badannya, Untuk nembangun tubuh yang sehat yang
Seimbang adalah tujuan olahraga dan agar tercapai tujuan tersebut perlu
adanya dorongan, perlu adanya latihan=latihan Jasmanl atau keglatan olah
raga. . I '

" . #

Tidak heran, bahwa salah satu tujuan pokok dari pemerintah di Po-

lita II-adalthgémbinaan Clahpaga yang meliputi ‘
/o peningkatan kondisi fisik dan mertal

- . I
I . - A '

g



: , C
= memajukan olahraga denganm meningkatkan prestasi :

Hutu dan prestasi dalam olahraga harus ditingkatkan dalanm rangka
memoertlnﬂgl nartabat Negara dan Bangsa Indones:ia dan #ntuk itu hanrus d
laksanakan secara tertib dan deﬁ pan scientifie approach.

Menurut Prof. Dr. Guenter Erbrch Sport science is a dlver51fled
type of acicnce of pgreat coriplexity whosc facts make it 1mperut1ve to
overconme hitherto Qbsgvedlllqe of demarcammonkand to proceed from the
principle of the unit&,of science, .

. Dan menurut James, W, ¢s, physical education is aplose of dducatio
that strives to pmeote, through body activity primarly on‘the'play.level
the healtn and general welfare of all students and to guides them in be-
Jing morézeffective individuals physically, mentally and-siciaﬂ.&.

Di dalam kegiatan olahraga sudah barang tentu mencakup prest151.
Peningkatan presta51 sangat penting di dalam oclahraga dan peniggkatan
prestasi senpat: erat hubungannya dengan pendekatan ilmiah (sc1en§§@ﬁe
approach). Jadi nmasalah Pprestasi tidak 1epa.a dari masala@ manusianyé,
yan; dengan sendirinya akan menyangkut psychology, phy51oloby, body ne=
chenics, bickimia, gizi dsh.

Apakah sebenarnya prestasi itu ?, Prestasi adalah hasil dari perbu=-
atan manusia atau pekerjaan seseorang secara maximun padaﬁsuatu Baat.
F.A.C.H. Hocke dan S. Nasution. memberikan gamlarén mengenai préstasi se-
bagal berikut : "Prestasi itu di-apai dalam saat tertentu. Pada saat itu
lah dikerahkan seluruh tenaga jasmani dan, rohanl. Untuk menentukan suatu
prestasi ada hal=hal ¥ang harus dlketahul, yaitu

Te Setlap orang sanggup mencapai prestasi

2+ Prestasi yang baik hanya dicapaid dengan latihan yang sunjguh-/,
sungguh dan teratur serta berencana.

5« Prestasi yanp luar.biaaa hanya dapat dicapal oleh beberapa
orang .

Untuk'mencapai prestasi secara naxinun adalzh antara‘lain/:

1¢ rencana latihan ‘

‘2. pembina/pelatih - | .

3. fysilitas ‘ -

L, nate¥inya
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Dan unfuk mendapatkan manusia-manusia yang mempunyai prestasi luar biasa.

haruslah memakai methodeemethode, Dan kalau sﬂdah nendapatkan orang-oran_?
yang menpunyail prestasi yang menonjol moka masils banyak lapgi faktor-fak-
tor.yang akan menentukan/menlngkatkan prestasi naximal dari orang itu.
oebagalmana dikatakan oleh Sid Roblnson : How ever training wil not
make a champlon of man who doesn't have certain inherent phy51ological
traits on which to built.. ) ‘
Jadi untuk mencapai prestﬁsi secara optimal, setiap olahraga hérus
. terleblh dahulu berada dalam keadaan tubuh/Badan sudah %EFP untuk beker-
ja secara maximal, dengan kata lain orang itu harus mempunyai kondisi ta
dan yang baik, Untuk memperoleh kOﬂ&lSl badan yang baik (good phy51ca1
conultlon) adalah melalui latlhan-latlhan yang mlsebut Contltlon Troi=

ning (latihan kondisi). . ‘ i )
. Di dalam peningkatan kondlsl badan ada beberapa faktor yang perlu
dlperhatlkan. y'enurut Nash ada empat faktor, Jyaitu :
1e Organlc Development ' .
- 2s Neuromuscular Development
v Se Interprétive Development
4, Emotionnl Developmen%

Sedangkan renurut Brownell dan Hagman : o .

1e Physical Fitness
2« Social and Motor Skill

3« Knowledges and Understanding

Al e
PRI

I

-
4o Habits, Attitude, and Applications. :

Agar kondisi badan agar tetap baik dan dapat ditingkatkan adlalah dengan

S S

g»" .

jalan meningkatkan ke cnmpat faktor tersebut dlatas atau salah satu dari

A

faktor-faktor tersebut. Salah satu cara untuk menlnngatkan faktor—faktor7 H

tersebut adalah dengan jalan melakukan latihan, Foktor yang penting dalao {j

kondisi bhadan,antara lain adalah :

- 14 Organic Development

2e Neuronmuscular Development,

Apakah yang dimaksud dengan kondisi baodan 2. Kondisi badan adalah sua~'

tu keadaan di nana adunJa suatu keadaan selﬁbang antara pekcraaan YiNZeees

- . - \ ;



. pekerjoan yang dilakukan denpgan reaksi alat-alat tubuh yang disebabkan

karena pekerjaaﬁ itu dan ditinjau secara menyeluruh;

Physical Cond ftioning adalal suatu usaha untuk menyiapkan tubyh
sedemikian rupa schingga mampu untuk melakukan aktivitas-aktivitds baik - 33
olaﬁraga maupun ﬁon olahragas. Banyak bentuk dan ragam latihan yang dapd;
dipe;gunakan untuk membentuk kondisi badan yang baikratau fitness secor
keseluruhan, Demikian pula bentuk-bentuk 1atihan'yang khas untuk suatu
cabang olahraza tertentu, oleh karena 1atihanluntuk setiap cabang olah -,
raga berbeda=beda ddalan bentuk} loma dan instensiteit latihannya. Dalam ¥
peninzkatan maupun.dalam peméliharaan kondisi badan adalah melalui lati»'
han=-latihan kondisi atan condition training. Jadi semua. organ=~organ tus.
buh. yang ada kaitannya dennan aktivitas-akitivitas tubuh haruslah kitgper:y
siopkan melalui latihan-latihan kondisi terbsebut.

. Sebagaimena dikatdkan oleh Rorimpandey bahwa latihan kondisi bertu§¥§

Jjuan untuk :

1. Mempertinggi- kondisi ﬂan'pertumbuhan-fubuh
2. Menyusun dan menperhaikl keserasian tubuh melakukan
pekerjaan - ¢ -

3e Memperbaiki ausdauer (endurance)
Lo Memperkuat otot-otot.

. 5. Menperbaiki fungsi persendian-persendian sehingga ber X

kenbanglah kelemasan dan ketangkasan tubuh. - -

i

¥

Segala macan kerja monusia akan mengakibatkan kerja terladap organ— -

organ yang ada hubungannya dengan kegiat&q terebut ydang ména sudah dia= E
tur secara reflex oleh tubuh sendiri. Pekerjoan crgan tubuh ini aken le—‘rﬁ
bih baik kalau mendapat 1atihanfyang‘bﬁik.‘30bab reflex itﬂsebengrnya dif g
pat dilatih,, Moka ‘setiap latihan yang baik akan niempunyal pengaruh yang':’é
baik pula terhadap kerja dori organ=-organ tubuh/bodan nanusia, .
Effect dari suotu latihan menurut Karvovich adqlah :

1. mengadakan perubahan dalam’ struktur

: 2+ nmehgadakan percobahan dalam strength

5« mengadokan perubahan dalam endurance

4

Sedangkan akibat dari berhentinya iatihan, moka jelas stréngth-akan me-

nurun dan setelah 40 minggu tidak ada latihan, strength hanya tinggal




kira-kira 50%, Banyak orang cendrung untuk gemuk, kalau latihor dihenti—
kan, Latihan yang paling sederhana dan hompir selalu dllakukan orang se= .
bagal dagar dari pada olahraga adalah latihah strength sebab melatih
strength akan menpgakibatkan naiknya force, dan dengan sendirinya power
dkan meningkat ( P=F x ¥ Yy juga‘menqmbah keseimbangan. Kalau kekuatan
atau strength ini menyélurup (seluruh tubuh )y naka endﬁrénCe akan bere
‘abah, '

*Cara ‘untuk menambah 8trengthy adalah :

Ta Denran menambah heban latlhan

2+ Kaiau beban tetap moka lenﬂan beban dlperyan;anr
3« Balau beban tetap,.maka waktunya ditambah '

L Kalau beban tetap, maka tenpo atan speednya ditanbaoh,

Bertambahnya‘klt}han haruslah menambah rangsang atau melewatl anbang ranﬁ_f

sangg Kalavw ambang rangsans ini tidak dilewati, naka 11t1han kurang ber-
manfaat hagi tubuhg .
Uahono MeSc meng atakan, bahwa rangsang yang lemah (weak stimuli )
hanya skan menyebaokan Organ-orEan yang vital untuk aktif saja, jadi
tidak ada pengaruh apa-apa terhadap tubuh. Scdangkan rangsang yang kuat
‘(strong ftlmull ) akmmempunyai poncaruh yanc baik terhadap kerga OI' 3N~
organ tubuh manusia, Yan strong stimuli yang dlkernakan terlalu lama

{overtraining) akun merusak orﬂan-orpan, jadi mengaklbatkan kerusakan.

be Energle, anaercb dan aerob

Manusia bergerak dan berlatih akan memberikan reaksi terhadap organ >

organ tubuh. Untuk bergerak diperlukan energie atau tenaga. Tenaga(cner-
8y) ini diambil atau diperoleh dari tubuh sendiri,. dimana tubuh oeolah-
olah seperti pabrik yang sudah bekerja secara otomatls. Tenaga atau enul

8Y yang dikeluarkan olell tubuh equivalen dengan ox1gen yang dlpergunakan

sebag11 bahan bakarnya. Untuk menghitung energy secara phy31ologls dapat |

dicari dengan menghitung oxigen yang diyépgunakan, tetapi dengan ketera-
ngan bahwa gerak permulaan di dafiului densan sitinm anaerob, yaitu suatu

keadaan dimana waktu aktivitas ini tidak mempergunakan oxigens Hal ini

Perlu dan sudah diatur eoleh tubuh pecara otonatis. Sebab pada saat geora-

kan pertama alat-alat pernapasan parﬁ-paru dan jantung baru dalam taraf
penyesuaian dengan pekerjaan yané dilakukan clch manusia. Setelah sele-

i
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sai nya sistim anaerob, barulah diikuti dengan sistim aerob, yaitu pen-
baka?an untuk menghasilkan energy adalah déengan oxigen.

Kerja atau kegiatan tubuh yang berlangsung kurang dari satu'atauk
hanya beberapa detik mengakibatkan proses anaerob; dan yang berlangsung ?
antara satu menit dan enam menit terjaéi proscs anaerob dan aerob. Dan
kalau kegilatan atan pekerjaan itu lebih lama lagi yang terjadi hanyalah
proses aerob. '

Di dalofi proses aerob yang memegang peranan penting adalah

1« Faru-paru sebagai organ yang nerlpunyai tugas antara lain
1g§pa§ﬁkkén oxigen ke dalam tubuh,

Zea Jéntung'sebagai‘organ yang men;atur peredaran darah.

5. Darah yang mengangkuﬁ oxigen untuk dipergunakan sebagai
* bahan hokar. -

dadi dalam setiap pengeluaran ehergi uﬁtuk kerja tubuh (gerakan) menga-

Jami dua fase, yaitu fase anaerobic dan fase aecrobie.

Y

I. Fase Aefoblc f

N
~

1« Adenosine triphospate (ATP);

Brebks down to adenosine diphospate = Energy for cdntrqg

\ ' . N tion.

: . i
2« Phosphorcreatine A
breaks down to creatine and phosphoric = J1‘1:1&-1-3;5{ for re-

. . . nthe sis of =

acid’ . o EYM.V+ A E

iR 2

}-,3

-4

. ’ . A
3e Glycogen _ " . TF

-

. Breaks down to .latic acid = Enerpgy for re-~
- syrnthesis of

phosphorcreatin'

II. Fase fAecrobic ¢
L, Latic acid (one fith (1/5) of total)

oxidized ) o - Enerpy for resi,ff

‘ ' nthesis of.glng

gen from the réf-;

(4#5) of latic

n - aclda



Jumlah oxisen yang dapat diiket oleh Hamoglobin tergantuns dard p&;-
da, antara lain, : .

1e Jumlaﬁ datah yang terdapat dalam tubuh

2.‘qulah-eritrocy£.yang ada dalam darah

3¢ T rganfung dari kadar haemoglobin
Sudah' jelas bahwa penderita anemla tak mungkin berprestasi.

Permasalah sckarang ialah babalmana cara latihan agar kﬂnd151 badan:
sescorang dapat ‘ditingkatkan (dipertinggi), supaya mereka dopat hekerja
atau melakukan aktivitas sebaik mungkin dan agar dopat herprestasi se~
/cara optimal. ) ’ .

Oleh karena jantung dap paru=-paru sangat penting perqnanhya di da“f
lam setiap aktivitas tubuh, maka kondisi seseorang dapat dilihat dari 33 ?
da kerja: jantung dan paru-parz. Kerja jantung pada prinsipnya adalah mez%
cukupl.oa sebagai bahan bakar, . |

Untuk mencukupi oxiéen, naka Jjantung beruscha meraperbesar volumes
nenit sampai ~atas kemampuannya, Supaya velume~menit jéntung haesar ten-
td adalah- dengan nemperbesar frekuansinya, atau stroke volumg, atou ke-
aua nya. L

Kalau seseorang lari misalnyd, maka bukanlah hanya kaklnya saja
yang lelah, tetapl orangnyapun lelah sebagai keseluruhoan, Mengapa denmi- .-
kian ?. Dlpandanp dari uuduﬁphg51olony dan pegﬂhology (ménurut Dr. Soe-

djatno) lelah disebabkan : ' :; \

1« Mental fatique

~
N
et

2, Physical fatigue, yang tcrutama disebabkan ':

i
3
~

fe lelah karena cardiorenspiratorynya

by lelah karenma meuromuscularnya

: "{r»,f:"si kA Az

Fatique (lelah) dalam arti sebenarnya adalah penurunan kepasiteit kerja -

e

yang disebabkan kerja yang dilakukannyae.

93 YN ]

Penyebab Physical.fatiqug ini terutama disebabkan :

. et s .
?‘: g P

1« Persedinan energy kurang \

2. Tertimbunnya hasil-hasil metabolisme yang bekerja sebajni faktoq I
penéhalang. .

. 3. Perubahan pada physio kimia, umpamanya gancguan pada homoiasta-
sis (kecenderungan tubuh untuk nenstabilkan faal otot-otot tu-

buh). -
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Latihan kondisi (condition training ) bertujuan uﬁtuk neacari sua-~
- tu cara latihan yangﬂdapat‘memperkecil fati9ue ini sampai seminim mung~
kin. Suatu latihan berbeb;n akan memungkinkan tertimbunnya hasil=hasil .
metabolisme karena kontraksi otot (cqé, HZEou_dan asam laktat) yang do=
pat menganggu supply-o2 ke jaringan_dtot-otot, Tetapi denfan latihan
yang baik,‘mdﬁa alat=alat tubuh Eﬁsus yané relayani penpgeluaran sisa=- -
si@a peibakaran yang tidak berpgupa bagi tubuh, dan pengiriman oxigen ke.
otot-ctot yang memerlukannya dapat bekerja leibh efectif. Jadi kalau jag}
tung dan paru-paru bekerja seefektif ﬁungkin maka dapatlah diatasi semi-ﬁ”

’

nin mungkin tertimbunnya 002, H3

PO, dan asam laktat. Pengurangen tertin-
burnya gat-zat inilah &ang penting dalam conditioning. )
.Penyelidikan yang paling sederhana dan ekonomis yang dapat dipakai seba-:
kel pegangan. untuk hengetohui reaksi jangung terhadap aktivitas yang di-
lakukan seseorang adalah dengan mengamati frekuensi jantungnya. 7
Jantung yang baik akan herdenyut lebih pelan dibandingkan dengan.janﬁung:
vyang kuréng baik, tetapl stroke volumenya Iebih besdr, sehingga volume
semenitnyafun akan besar pula. Korena kegiatan manusia itu mempunyail pe-
n;aruh terhadap frekuensi Jjantungnya, noka dengan berdasarkan frekuensi
ini, dapatlah kiranya dipergunakan sebagai pegangan untuk menentukan coE"
dition training,ataﬂnlatihan kondisi sescorang. fkan lebih baik lagi’kalal
lan ada algt-aiat untuk melihat keadaan respiratorinya dalanm kapasiteit
paru=paru, peumakaian oxigen permeqit,afrekuensi pqrnafasaﬁ d1i,.(ai labo- -
ratoriun )a
Meﬁﬁrut Profa. Dr. ‘Scetarman, pahﬁa perasaan lelah adalah disebabkanfl
cardiorespiratory sistim'tidak dapat lagi menyalurkan oxigen. seperti apa
yanz dibutubhkan ototeotot yang berkontraksia Dalaﬁ.hal ini frekuensi jan -
tung sudah diatas optimal. Juga pengaruh kerjo seseorans akan nenycbab—~
kan naiknya systole, dan dyastole bagi orang yang terlatih baik akan
tetap konstan, malahan kadang-kadang dyastolenya menjadi turun sedikit,
Hol ini dapat diterangkan sebagai berikut : :
n Karena kerja, maka kebutuhan 02 bertambah; untuk mencukupi ini
tubuh berusaha'pempdféepam-ferodaran?dqrghﬁalahlsatu cara untuk mem-
perlancar peredaran derah ialah dengan méﬁgadakan perbedaan antara jan- ;

tung (Systole) dengan perifer (dyastole)e'. . L f
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Boch dan Co~wokernya memperoiéh data dari dua orang di mana yang satu a-?
dalah srang yang terlatih dalam lari dan yang lainnya tidak® terlatih ( '

no athletic experience). Load yang diberikan mevggunakan dua liter oxg~

gen pérmenit, Urang yong terlatih menunjukkan frekuensi jantung (systolé;
118 dan orang vang tidak terlatih 160, Ini menun jukkan jantuns orang yarg

terlatih bekerja lebih efisien. oo

Dengan berpepgang pada frekuensi_jéntunéf untuk mengetaﬁhi kondisi
badan seseorang , tidak boleh. dilupakan bahwa kemahpuan scseorang dalam
melakukan pgkerjaan (load) yang sama. tidaklah tentu sana cfekn&a terhaday
jantungnya. Jadi perubahan frekue351 Jantunb terhhdap beban yoang sana
tergantung juga dori individu. o
Sebagainana dlterangkwn olen KCruov1ch dalam pulsa rate during excr01se,
di mana untuk intensiteit. pekeraaan (work) yang sama, frekuensi Jhntup
seseorang naik 160, sedangkan yanp lhlnnyu 2204 A

Menurut E,H. Chritensen dan Hlyber5 P. , masa adult frekuen51 jan~
tung, akan berkarang dari 200 setelah 1angsﬁng diadakan rengukuran kepada
mereka yang baru melakukan 5 km ski run, sedang wanita umur antara 15
sanpai 17 tahun frekuensi jantung dgpat sanpai 250. Dan ada juga wanita
yong mencajpai 270. (Physiology of Skiing). ‘ .

Berdasarkan uraian-uraian diatas, maka jelaslah bahwa setiﬁp kegia-
tan olahrar1 maupun non olahraga membutuhkan latihan kondisi, Untuk men-—
capail prestasi di dalam kegiafan olahraga sudah barang tentu memerluka.:
latihan kondisi yang diseguaikan dengan cabang olahraga tersebut baik se
bagal latihan kondisi umum naupun sebagai latihan kﬂushs; Terutama seko~
11 bagi olabraga yang mererlukan' faktor endurance.

Suatu latihan remerlukan streggth, speed power, agility, balance-‘
pun coordlnatlon. Reflex suatu gerokan nenyangkut serua komponen yang a-
da dalam bentuk latlhan,;dan ini dapat dilatih sesuai dengan kébutuhan~
nya., . { '

Endurance perlﬁ sckali, terutamn seckali aalam olahraga yong gemer
lukan waktu yang lama, seperti permainan, lari jarak menensah/jauh, tin
Juy, balap sepeda, berenans dshnya. . )

: ‘Sprintunouog,capuo



gprint-aﬁpkat besi dan olahrapge lainnyo yang membutubkon tenagn explosi-
ve san;at nmemerlukan speed, power, ablllty dan coordination.

Endurancé ditinjoau dari sudut phy51olog3 lkurang dipentingkan bagl
olahraga yang waktunya relatif pendek, tetapi biasanya toch diberikan
oleh para pelatih, _—

Kondisi Ladan yong baik perlu bagi semua orang, hal ini penting seFf
hagai persiapan tenage freserve) nanti kelak scwaktu=waktu mendapatkan
suatu pekerjaan yané ba rleolhan. Jadi seyoglanywlah semua orang melakue.

kan latlhan kondigl sesuai dengan tugns dun propesinyt. .




CONDITION TRAINING

1e fAda. uepuluh pr1n81p vang penting untdﬁ latihan kondisi :

Tale uurrhnL UPe Uarmlnb up yang cukup harus diberikan uebelum law= -
tihan konulsl.

Tele Penlngkatan yang berangsur-angsur,\setlap harl beban kerga na;'
ruslqh dltlngkatkan sedikit demi sedikit. Untuk mencapai kon-
disi flslk yang baik dibuiubkan 6 = 8§ mlngpu. .

1ePe Tindng yang tepat. Jangan berlatih berleblh-lebihan..matihan—

. . .latlhan harus berada dalam batas kemampuan kondlsl atlit pada
.saat ;tu. Lamanysa berlatih sebaiknya antara 1 = 15- jam, ter- .
gantung daLl cobang olahraganya. L5

Tolte Intensitas. Intensitas latihan adalah lebih penting dari’ pada ,;”
Jumlah kerja yang harus dilakukane ,

Te5« Derajat kepasitas. Tuntutlah dari si atlit performance yang
herada dhlam.batas-baﬁasikemampuan . fisologisnya.

1e6a Kokuatan, Tingkatkan keku&tan‘si-ﬁtlit, oleh karena hal ini
Juga 'akan menperbesar endurance dan kecepatan. '

107+ Motivasi. Mctivasi adaloh faktor ya-g penfing sekall. Cirecui%t
training dan latihan isometris sebagdl alat untuk memberl Bo~

L tivasi p&da.si atlit. - _ :
148+ Spesialisasi. Dalan prograé-lntihaﬁ‘haqulah dicantumkan lati= .7

han=latihan untuk kekuatan, reloksapidan fleksibilitase - ‘-f%
13entu}{—bqntuk Iatihan khisus yang ditujukan muna meﬁenuhi kebu - ﬁ

tuhan tubuh dalam aktigitas-oktivitas tertentu harus ditrap- A

kan guna perkembangan spesialisasia -

-

1494 Latihan-latihan relaksosi yang spesifik,; yang penting untik

mengenbalikan tubuh kepada keadaan norﬁalgsejelahkelelaban dan'
kgtegangan haruslah diperhatikqn. . _
1410 Latihan teratur, baik pada musinm latihan, maupun setelah musin

pertandinganfharuslﬁh terus dilakukan.

2 Condltlonlnb dan progran 1au1han :

Sebelun acnpiikuti pertandlngan, sescorans; atlit sudah bernda dalamn
kondisi flSlk dan tingkatan fitness yang baike. Hal ini sangat penting
untuk nengkedapi intemsiteit kerja dan segala stresses yanz akean tipe

-

bui‘dalamAPertandingan;

12
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Dalan melakukan 14fihan-latihan'kondisi serta perkembangan fitness.

eptimal, haruslah ditekankan pada perkembangan tubuh sedara keseluruhan
dan secara teratur harus ditambah dalam intensiteitnyae.
Selama tiga empat mingmu pertana beberapa bertuk latilhan khusus ha=-:.

rus diberikan schingga phda waktu si. atlit memasuki rmusim-niisin latihan

berikutnya yaitu early dan mid-season, ia erdah berada dalam kondisi fiw;

+ . sik yang cukup baik.

Pre-scason conditioning program yang intensif selamn tiga-empat ming'
@;gakan memiliki- strength dan stamina yang lebih besar sclama riusim-nusin

latihan berikutnya dibandingkan dengan si atlit yang memulai conditioning;!

13,
nya hanya satu-dua minggu sebelum permuloan nusin-nusim datihan, u
_ Setelah si atletik mencapai tingkatan kondisi yang baik untuk meng--
hadapi musim-musim berikutnya, 1atiﬁan kondisi tersebut haruslah tetap
dilanjufkhn seloma nusin~musim dekat pertandingan, meskipun tidak sein-
tensif seperti sebelumnya. Tujuannyz ialahﬂggar tingkat kondisi fisik

dapat dipertahankan selama musim-musim latihan tersebut. .

- Demikian juga setelah pertandingan selesal (eff season) conditioning

harus tetap diberikan, tetapi tidak seintensif sepert? dalam rnusim dekat
pertardingan. Off-season conditioning dapat dilakukan berupa bentuk cae-
ﬁang olahraga lain, karena dengan aktivitas;dem;kian akan nmemberikan ke~
‘sempatan bagi ¢
(kekuatan, endurance haupun fléksibilitasnyg tetap baik). Misalnya gulat
senan bagi pemain football; cross couhtry bagi cabang atletik dan ‘rope
skipirg bagi semua cabang olahraga,. '

r

Latihan kondisi dalan off-scason penting bagi pelatih untuk nmencek

atliteatlitnya, walaupun 2 atau 3 kali semihggu. Ini juge untuk. menshine -

‘dari kemungkinan overweight dari pada s5i atlit. t

Unsur-unsur conditiconing adalah :
1. Kekuatan (swrangth) : a.
- 2+ Daya f;ﬁ;;"?;dnurance): a. dayo tahan stoty. be daya tahan unum
3. Kecepatan (speed): a. sprinting specd; be reaction speed, dan

LY - ) ‘ Ce Speed of movement., -
4, Kelincahan (agility) : a. merobah arah, b. koordinatie

) 4 - : .

para atlit untuk tetapdalam keadsan kondisi yang baik ,

3« Unsur-unsur conditioning : s

a. latihan isometris; be. latihan isotonis - %




. . Se-Kelentukan (flexilbility): a. pelsmasany b. penguluran
Bila sescorang telah mempunyai ke-lima unsur ini sddah garang\tentu o= .9
rang itu berada dalam kondisi yaﬁg,ﬁaik. :

Untuk mencapal prestosi yanupg balk seseorang.étlit tidak hanya terf"
gantung dari segl tehnik dan taktik saga tetapi Juga ditént ukan oleh kon
digi fisik yang sem@urna. daodl kondisi yang baak adalah.syarat yang uta-
na bapi sesearang atletik untuk melaksanakan kemampuan jasmani dan kesi~
apan mental dalam latihan-latihan maupun waktu. pertardingan.

Kondlsl total (Jauﬁanl dan rahani) dari 91 gtllt perlu dltlnrkatkani;;
dan dijoga sebaik«baiknya. Hal ini sering dlab ajkan oleh para atlit, so- -
dar afaﬁpun déngan tidak sadar. - - :

_hgar kondisi fisik tetap baik moka perlu diperhatikan syarat-syarot -
sebapai berikut .
1« Latihan haﬁué koﬂtinﬁu, terugfmenerus, )
2a ﬂak&nan harus cukup secsuai fengan persyaratah gizl, serta selalu
‘senang mengerjakan latihan dan pertandingan. ;
- 3« Cukup tidur, bebas dari kerja beroi.
b, Si atlit harus mensetahui arti dan manfaat dari -istirahat, dietj
gizi, latihan dan pertandinpgan. :
Untuk reningkatkan kondisi dapat dilakukan denpan jalan :

P

" 1. Berlatih sepaﬂjang tahun, jangan berlatih satu hulan terus mene=

.u

rus tiap hari kemudian tiﬁak berlatik dua bulan,

2. Istihapn dengan prinsik interval, agar baik cfeknya terhadap ana-

tonds dan fisiqlogis. .
34 Latihan dengan mengpunakan beban/leading yang selalu meningkat

B

sedikit demi sedikit, sesuaikan dengan hukum zdaptasi dan hiper-

YA kompensasia

4, Prinsip indivifu dalam 1at1han perlu dlln;at di, mana tiap indie
vidu menpunyai sifat dan‘kemaﬂﬁuan ynng berbeda-beda dadamn mela-?‘

- N ) kukan latihane. \ ’

5. Berlatih dengan beban/loading yang benar-benar teresa beratnya,

' artinya si atlif. harus mendﬁpat kelelahan baik lokal maupun
total. ' '

: “ 0 |MILIK PERPUSTAKAAN'
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Cara-cara menper berat 1atihan dapat dilakukan anta?a lain

1. Intensiteit beban dinaikan/gitambah dari low (rendah) kemudian kesuﬁ‘
naxinal dan terus ke maximal.

2. Vulunie beban makin lama ditanmbah baik kwalitet maupun kwantitas.

' 5s Recovery mokin lama makin sddikit waktunya (istirahat hntﬂra latihari
latihan satu unit). . !

b, Frekuensi/r%petitien makin lame mekin bertambah banyak jumlahnya.

5. Duration stimulus ditambah waktunya.,

6. Irana/rythne discsuaikan dengan tujuan latihan.

L. Lutihan kondisi

Di dalam hukum adaptasi, setelah si atlii melakukan latihan yar nr te'
ratur dan kontinyu serta ada rasa beratnya 1atihan (melelahkan) akan me=
ngakibatkan pengaruh yang positif dalanm perkembianpan tubuh. Maka latihan
kondisi adalah berdasarkan hukun adaptasi tersebut, schiﬁ%@a latihan kon
disi akan meningkatkan kemampuan o_uan—organ tubuh balx anatoris maupun
flslologls.

Adapun penpgaruh anatomls dan fisiolegis karena wadanya latihan kon- RS

disi pada garis besarnya dapat dlurﬂlkan sebq;al berikut )

1e Otot~octot menpalami hypertroplb yang ganpgat berpuna untuk menda=- BN
patkan strenéth.Inerva81 dan peredaran darah berjalan dengan laf’ 5

- e

car dan baik untuk kotraksi otot.
2. Otot jantung (cor) mengalani hypertrople yang sangat berguna un- K

tuk menambah volune denyut Jjantung c‘a.n volume nenit %antung, - ,‘ﬂ
%e Tekanan darah orang yang terlatih baik pada saat berlatih/kerja {ﬁ
relatif kecil dari tekanan darah orang yang kuranz berlatih atau j%
orang biasa. Dan setelah bekerja, waktu recovery bagi yang terig.igi
tih waktunya lebih pendek fdari pada orang tidak terlatih. Pada o
waktu istirahotpun tekanan daraﬁ siterlatih lebih rendah aari ya-jf

ng tidak terlatlh ' . ) :%%

yang tldak terlatih baik.
5..Frekuensi.pernaf;sanecrdng-yang terlatih lebih kecil dari pada |
orang yang tidak terlatik, dan vital kapasiteitnyapun lebih baik.

t
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. 6. Oxigen debt atlit yang baik dapat naik sanpai kemaximal akibat latl—

e g
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han. Alkali reserve yang dapat menetralisir asam lactat berjalan ba-.
ik, sehingga otot bekerja lebih tahan lama dibandingkan denggn orané
biasa.

Dalam 1at1han kondisi umum; péngembangan motor ablllty sécara cohw
tral dituntut dalan tubuh si atllt. Sedangkan UnSUr~unsur penting yang

ckan dilatih ter gantun;; dori jenis cabang olahraga yang akan dilakukane.

Karena sctiap cabang olahraga berbeda-beda titik berat 1at1hannym.

&e Latihan pengembanpan strenpgth ( Tenaga, Kekuatan ).

L

Setiap melakukan kerja/kegianton olahrapa kita selalu.menggunakan
otot, Perkeémbangan kekuq@an otot akan dapat menoiong perkenbangan motor
ability seperti speed, endurance; agility dan fiexi%ility. Sebagdi sya~
rat terjadinya hipertropie dalam fibril otot, maka latihan harus melawan
beban (resistensi) agor kekuatannya dapat-berkembang.'

Boik atau tlduknya kekuatan atou strensgth berpantung kepada bebera -
pd faktor ardara lain : ; r

1s Potongan melintang fibril otot (hypertophy)e. |

2o Jumlah fibril otot yang ikut melakukan aktivitas.

5+ Koordimsi otot yang ikut bergerak.

L, Bentuk rangka dari tu%Ph. )

5« Inervasi otot, saraf yang bekerja dalgnm atot.
6. Fisis maupun psychis (pengaruh keadaan luar). S
"7« Keadaan kimia dalam otot. . @

8. Tonus dari otot-otét sendiri, : -

9. Umur tiap-tiap individu.

Bentuk dari strength/kekuatan antara lain : maximum strength, explosive

power dan power endurancc. Untuk mengembangkan strength adalah sbb

1e Ada tahanan heban 40% dari kekuatan maxinal untuk isometrik
' kontroksi.

2. Tahanan beban 1/2 berat badan untuk isotonik kontraksi. »
e }ntensiteit latihan harus cukup tingri.

4.'Frekuensi, ulangan.harus banyak dan terotur.

"Contoh weipght training vans bersifat isotonik dan tujuoannyva untuk mes.
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ngembangkan otot~otot kaki

= Volune angkatan bebqﬁ-1/2 berat badan

~ Set yang dikerjokan 3 = 6 kali

-~ Per set repetition/ulangannya 8 = 12 kali i

=~ Recovery antar set 2 = 4 menit | e
Pengembangan strength otot secara ményeluruh dapat dijalankan, dengancir"
cuit training, weigh® training, senam dengan/tanpa alat, lari, naik scu-"
nung, loncat, menanjat dsbnya.

Contoh latlhan untuk pengemoanran stren gth

- Latinan dengan nenekuk lutut Jerkall-k 1i. ' -
. = Menckuk longan dengan bersandar dan bergantung (push up

- dan pull up).

Sebagal resistensi hebannya adalah berat badan sendiri ataﬁ denﬁan:
alat=alat dari luar tubuh ( dumbbell,” bDarbell dsb). Untuk mengembangkan’
kekuétan dalam, latihan, penambahan. beban sanga% diutamakan. Strength
dapat diperoleh dengan jalan berlatih menggunakdn alat yang cukup berat
sebagal resistensi,

Menurut para;pelafih, bahwa alat yang berat pada tangon dkan cepat
neningkatkan strength, misalnya dengan carﬁ melémparkan peluéu seherat
3 kpge Para atlit tidak.akan kehiléﬂgan speed darena latiban explosive « %
'power, Untuk resistensi si atlit sering mempergunakan alat yang berat:=

nya 2 s/d& 100 kg, kadang-kadang sering menggunakan halter, #

Kerugian dan keuntungan latihan beban yang berat : -

Kerugiannya

1e Merusak iromia pernapasan

2. Memberikan tekanan statis pada gerak serta struktur OtOt-is

{ntuk menjamin perkembangan yan; bermanfaat pada strength adalah _
dengan mengulani merakan-gerakan 2 &« 5 nenit dalam latihan strength yangf:
luar biasa. : .

Di dalam cabané-olahraga vanp sifatnya permainan para atlii seng=
gunakan beban lebibh ringan, supaya kelelahan jasmani lebhih lama dan

otot=otot lokal akan lebih baik perkembangannya.
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Keuntunpgan latihan yang mengpgunakan beban yang berat

1. Perkembangan naximun strength baike.
.2+ Hypertropie fibril cepat kelihatan.
3. Jumlah otot yang terlatih lebih banyak.

Contoh melotih strength dengan berat bebam § s/d4 60 kg :

Te Mongangkat halter 30 kg dengan kedua tangan di depan dada-angkat
keatas kemudian turun lagl kesikap semuda, diulangi beberapa
kali,

2e Derat beban di mtas pundaé, kaki ditekuk 90 derajat kchawah ke
mudian berdiri tegak lagi, diulangi & = 12 kali gerckan setiap
sete Bisa juza dilakukan dengan melonpat dengan beban tetap di
atas pundok. '

%, Tidur tclentang kaki tepak diatas kakl, gerakan kaki naik tu-
run dengan mengangkﬁt beban tefsebuts

by J"onczﬁ; densgan beban di pundak, di-kaki atau pada pinggonge

Se. Loncat=loncat dengan beban ¢i lengan nuka badan,

G Mele::lpﬂrkan dan menangkap beban beratnya 5 kg

- Alat-=alat yang dipergunakan dapat berbentuk halter, barbell, karang
plastik berisi pasir, balok dsbnya. Sapat juga dengan berteman 2 atau 3
orange. Latihan dengan mengendong teman mendorong, nenarik dan nengange=

kat temannya berganti-ganti. Latihan dengan beban yang berat baik seka-

~

1i pengaruhnya terhadap otot=otot pinggangz, dan otot perut.

Latihan strenpth dengan bola medicdne. @

Bola dilemparkan dengan tangan dari bawah, samping dan dari atas
kepaia. Melemparkan bola dalam posisi transversal, lateral, dengon sa-
tu tangan atau dua tangan sambil loncat dengan poéisi transversal/latem
ral.

Melqypar dan mengngkap bola medicine dengan berhagai posisi atau
dengan meloncat satu kaki atau dua kaki. .

Dalan posisi tidur terlentang atauw merelungkup :

- 10 kali ﬁelempar bola dengoan dua tangan setinggl dada

~ Satu kali leneat dari atas bangku dengan istirahat untuk memulih-

kan tenaga.
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= 10 kali lempar bola dengan dua tangan ‘diatas kepala. -
~ 5 kali lempar bola dari kiri kekanan melewati atas kepala
- Satu kali ibmpat dengan menyentuh ring basket ball dengan mens -

bawa bola medicine.
Ager latihan ada manfaatnya, semua latihan harus dilaksanakan dé-
ngan cepat dan dengan kekuatan yang maximal. Latihan dengan bola medi=

=

cine sangat menpuntungkan perkembangan strength, Latihan dengan beban

' yang berat aekdli akan meﬁghambat‘gerakan yang cepat (speed)e.

Syarat=syarat untuk latihan isometrik untuk nembina strength -

ae. Intensitas latihan (berat pembebanan).
- 50 = 70% dari kekuatan‘maximuﬁ akan memberi hasil terbaik dalam pe-
ngenibangan strength. Jika latihan dilakukan tanpa alat, berilzh la~

tihan dengen pembebanan 100%.

be Waktu melatih : Kongfeksi isometrik harus paling sedikit ditehan 30%

dari waktu maksinum yang dapat ditahan. Daya nenahan maksimum ini
1

L7

tergantung dari besarnya pembebanan dan tingkat terlatihnya si atlit j;
Jika latihan dilakukon denpgan tenage maksimum, maka waktu menohan %
kirawkira 3 = 6 detik. ) .

ce Kepadatan melatih. ’ , -
Untuk orang yanpg belunm berlatih, kontraksi statik sekali sehari su=-
dah dapat menghasilkan penambghan strength yang nyata. Kepadatan a—‘

tau frekuensi latihan optimun adalah 5 kontraksi tiap hari.  }

Syarat-syarat untuk pembinaan/pencsembangan strength denpan kontraksi- ' g

kontraksi isotonik (dinamik) : ’ -

‘a. Intensitas (pembebanan) rangsang @
Untuk memperoleh ketegangan otot yangs cukup besar untuk mengembang=-

kan strength maksimum biasanya digunakan heban kira-kira 60 - 90%

o J!’;f'."“ﬂ‘.q\'.'."' woh

tenaga maksinmum, adakalanya-diperlukaﬁl100%. Untuk memina tehaga ce-

pat {(mis, untuk sprint) diperlukan beban vanz lebih ringzan misalnya

50=70% tenaga moksimum,. Terangsangwperangsang ‘diberikan schagali ge=

.
AR R L AT

rakan cepat~kuat, éksplosive.
- . ) L T - ’ b' Kepadatan esssncom nes ) ':(g
_ 3
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De Kepad&tan latihan : :
'Frekueqsi mengulang yang optimum gddlab antara 3 dan 9. Makin berat
beﬁan, makin kecil frekuensi ulangane Jumlah rangkaian atau set law
tihan sehari yang optinmum adalah 3 sampai 6 kali; terpantung pada
tingkat terlatihnya orang itu dan tujuan latihan. Antora rangkeian
latihan diadakan istirahat untuk menberi pemulihan (recovery) cukup\3
(3 = 5 menit)s ‘ ’

ce Jumlah latihan tiap minggu - -
Menurut tingkot terlatihnya si atlit, usia dan konstitusinya.

Latihan 3 = 6 kali seminggu cukup menghasilkan strength maksinun.

Tenaga yong dibina harus disesuaikan dengan peranannya dalam cabang olah ~

rasa yeng dilokukannya.

B. Pengefibangan Endurance (daya tahang)

Dayz tahan otot: ialah Kesanggupan otot untuk mempertahankan aktivitas,

statik ataupun dinamik, untuk waktu yang lamae. (ketahanan otot lokal).

Ketahan/daya tahdn cardio-respirasi: dalah daya tahan untuk nelakukan

pekerjaan yang berat, dinilai dari di- kur semata-nata dari segi ketaha-

nan kardio~respirasi (stamina), - -:g
Menurut pengertiannyn "endurance dapat.dibedakan atas : <§
- . . .E
= basic endurance - ) j%

i

B4

.

i,

- specd -cndurance

«. sprint endurance

Basic endurance ialah kemampuan daya tahan lamanya organisme si atlit

untuk melawan kelelahan dalam menahan beban latihan medium/sedang, in-

tensiteitnya 60 = 70%.

ko
BRAT ]

Speed endurance ialah-kemampuan daya tahan organisnme si atlit untuk me~ -

lawan kelelahan di mana harus menahan beban yang sub moksinal, intensi-
teltnya 80 -~ 90%.

Sprint endurance ialah kenmampuan daya tahan organisme .atlit untuk mela-

g

2w e
IR N

)

wan kelelahan dengan beban yang maksimal, intensitaitnya 90 ~ 100%.

b

o Tl

R

Stamina ialah kemampuan daya tahan organisme yang bekerja seefektif

" mungkin denganprestasi tinggi dan tempo yang tinggi dalan waktu tertcne

-
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tertentu. - - ‘

Endurance dapat dikembangkan denganlatihan teratur serta gerakan
yang kontinp. Tujuan latihan endurance adaloh untuk membina/mengenbang-
kan fungsi dan susunan dari otot, . jantung, peredaran darah, metaholismé
dalam otot, paru-paru (respirasi), hormon, bickinia dalam otot untuk nc¢
ngembangkan anaerobic capasity dan aerobiccapacity.

Koordinasi.otot don irama gerak .otot mempunyai pengaruk bescr ter
hadap endurance, Kemanpuan endurance dalam kegilatan olahraga tidak hanya
tergantung pada segi anatomis dan fisiologis saja tetapi juga segi ke-

- mauan (will).

. Faktor=faktor yang nenentukan baik dan tidaknya endurance :
1e Junlah fibril otot merah yang,mengandung myohaemoglobiﬁ.‘
Le Kerja jantung,peredaran darah, pernafasan, metabolisme otot,
horpon dan bickinia dalan otct.
3. Fetauan (will) yang kuat,
Lk, Strength’ otot mempunyai korelasi yang positif terhadap otgte.
De Pengﬁturan nervus systenm &ang baik,

6o Sugunan kimia dalan otot (glycogen, ATP,dqb).

Adapun latihan~latihan untuk membina/mengembangkan endurance seca-
ra umunm banyak dilakukan seperti lari, jalan, Lari lambat dan teratur
selama 60 menit baik untuk mengembangkan endurance, juga latihan cross

‘ country, fartleg dan gerak jalan di lapangan terbuka sangat baik efelnya
terhadap urat syarrf dan kesegaran jasmanie )

Latihan=latihan lain yang dapat nengenbangkan endurance adalah la~
tihan yang bersifat interval : running, steigrungy dan bentuk senan ‘
yang bersifat cituit training. Dan juga latihan yang bherbentuk permai-~
nan, umpamanya basket -ball, hand ball, gulat, bulu tangkis dan lain-
lain.

Penpenbangan éndurance biasanya dilakukan ﬁada periode persiopan

,

dan beban bersifat extensif don intensif.

Co. 7@&tihan penpembanpgan speed 3

Speed atau kecepatan sde tighonascan ..

1'.'.Illo.
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Te Sprinting speed : ialah kecepatan beigerak maju semaksimal mung-

kKin, Sprinting speed dapat dikembangkan jalan interval running

dan harus diingat bahwa beban harus berkembang. -

Ciri-ciri habannya : .

As Intensiteit lari dalam latihan sub maksimal sampai maksinal
( 80 - 100%) dari kecepatan maksimal dari si atlit,

bs JdJarak lari antara 30 - 80 m. ‘

ce Recovery antar giliran 2 - 5 menit

de Ulangan lari 5 = 10 kali per latihan

2a Reaction speed : kecepatan bereaksi ini dapat dikembanpgkan de-

‘ngan
Qe Permaign hijau =~ hitan dengan aba=-aba tiba-~tiba/mendadak
‘b. Melakukan aba=aba maju = guling = kanan = kiri - depan dsh
dari pelatih.
¢c. Latihan start dengan aba-aba pistol atau piluit dsb;

de Latihane~hatihan lain yang nembutuhkan reaksi cepat/tibaw=tiba

-
-

3 speed of movement (explosive power) : daya ledak dari tubuh yang
tiba=tiba, Untuk rengenbangannya, beban/loadingnya harus berben
tuk dinamis (isotomis kontraksi).

Loptikan=latihannya antara lain :
- weight training
« loncat~loncat denpan tali
= loncat-loncat atas dua kaki dengan beban

= squat jﬁmp, dshe

D. Latihan_pengembangan agility :

Apabila seseorang akan melaksanokan latihan ketangkasan haruslah
menggunakan strength, speed dan endurance yans telah dimilikinya,. Hi-
bungan ketiga unsur-unsur tersebut sangat penting peranannya di dalan

* ketangkasan dan kelincahan,. AGility sangat berguna untuk merubsh gera-
kan-gerakan, mensatur situasi/kondisi setempat yang mana selalu beru-
bah=uboh,

A‘E;ility edtessecoace



- gt

Apility dapat dikembangkan dengan verrainan basket, ball hand hall foot-
ball, senan dengen alat atau tanpa alat, lompat tinggi, lompat jauh dan
bentuk~bentuk latihan atletik lainnya. \

Latihan berupa mendorong, menjotuhkan lawan (gulat, judo dll) dapat
juga nenpambangkan apility secara maxinal,
Kecuali latihan=latihan tersebut di atas aglllty dapat pula diken~
banpkan dengan jalan
1. Menambah gerakan-zerakan baru sesual dengan cobang olahraga yang
diikutia
2+ Mengkoordinasikan gerakane-gerakan yang banyak .dari gerakan-gera
kan yang telah diketszhui. ' _
3, Melakukan gerakan-gerskan yang tclah dikuasal secara otomatis
dan beBannya atou loadingnya maximal intensiteitnyae.

Latihan agility pada prinsipnya harus ditujukan kepada pusat sarafnya,
sebagai koordinasi gerakan seluruh tubuh. Orang yang agilitynya baik
biaganya lebih cepat menyesuaikan diri terhadap kondisi luar dibanding-

kan dengan orang biasa.

E. Pengewbangan flexibility =

: Flexlblllty adalah kemampuan dari seseorang dalam nelaksanakan ge=

.rakan dengan amplitudo yang luwas, atau kemampuan untuk melakukan gerae
kan jasmani atas usaha ketentuan tubuh dan perscendian,
Pada prinsipnya dengan adonya kemampuan flexibility, maka seseorang da-~
pat bergerak lebih luwes dan supel serta indah, tidak koku, karena per-—
sendiannya dapat bergerak.lcbilb luas dan mempﬁnyai amplitudo yang lebih
besare. '
Hal ini sangat penting dan berjuna untuk tiap-tiap cabang olahragae
Dengan memiliki fleXibilit®S yang baik moka orang itu akan dapat :
~ mempelajari taktik dan teknik dengon rmudah
-~ jarang uendapat kecelakaan,
- nembantu‘perkembangan speed, agility, strength, dan endu-
rance, ' ‘
- lebih loma/baru terjadi proscs kelelahan/kepayahan
- seni perak indah/luwes dan tidak kaku '

-~ kepercayaan terhadap dird sendiri bertambah
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Flastisiteit otot, lifamentum, tendo dan capsula.

Keadaan ligamentun, tendo, capsula dan otot yang nelekat pada
persendinn, Ziasanya menentukan luas gerak.

Temperatur/panas juga berpen:;aruh terhadap flexzbllltas.

Baru bangun tidur, duduk lama, temperatur dingin nenyebabkan
flexibility kurang bLaik. Sehobis wdrming up massage, akan
nenyebabkan baiknya pelaksanaan flexibilitas atau kelentukazn.
Unsufkejiwaang Jemuymuram, takut menimbulkan pengaruh tidak’

bailk terhadar kelentukan.

Latihan=latihan antuk pengembansan flexibility adalah

1. Latlhan peregang an/pen"uluran ctot, tendo dan ligaﬁentuw.

2e Latihan nengayun untuk meluaskan/melebarkan gerakan persendian -°

tetapi perlu diingat sctelah poregnmeanklastisiteit harus diim

bangi dengan latihan speed yang kuat (strength speedl.

Petugink yang perlu diperhatikan dalam metodily penmenmbangan kelerm
1) P‘ I S ~‘<P 2] \.)7

tukan :
Te
2e
3a
L,

Pilihlah latihan kelentukan yang sesuai dengan tuntutan coe
bang olahraga yang diikuti scrta melihat kemampuan seseorang

atlit (seberapa jauh keélentukannya).

Mengembangkar flexibility harues sistinatis kénaikdnh.dosis "=~ .

loadnya, repetition gerakan 5 = 8 kali, recovery 30 detika
Bisa dilatih 3 =~ 4 kali semingg gu pada periode per51apan. Bi-
1o tak terjadi rasa sakit dalam persedian, beban latlhan di-
tapnbah untuk mencapai flexibility yang maksinal. Jika latihan

terhenti maka flexibility akan menurun adaptasinya antara

"60 = 70%. Pada umur 7 tahun -~ 17 tahun baik sekali untuk pe-

ngenbangan flexiblility, makin tua nakin menurun.

Grafik intensiteit 1latihan harus teratur, doan jangan langsung
diberikan yang naximale Latihan sedikit demi sedikit, jika
tinbul rasa seakit, latihan harus dihentikan/ditunda.

Latihan boleh setiap hari, si atlit diberi kebebasan melaku=-
kan sendiri dibawah pengawasan pelatih-tetapi Jannan dipaksa

gerakkannya.
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Warming up diperlukaﬁ sebelun latihan peregangan untuk neng-

hindari terjadinya robek otot, putusnya ligamentum.

Latihan flexibilit& diker jakan dengen senang hatl, apabila se
dang muran, sedih/susah jangan berlatih kelentukan.

Iatihan pendek dan singkat, dalan satu hari dua kali latihang

setiap latihan 10 menit, Latihan yang demikian adalah ideal.
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. METODE=METODE CONDITIONING
Banyak sara urtuk nempertinggi kondisi badan. Salah sdtu cara adalah -
dengan jalan'melakukan latihan kondisi (condition=training). Benpuk-bentuk'
latiban kondisi antara .laoin adalah - o
’ 1e Interval Training dan Overload Training

b 2e -Fartlek

. Je Circuit'Training'_
Ly, Cross Country

5, Weipt “raining

6. ferchics system.

Ao Interval Training dan Overload-Training. -

n. Interval Training : ‘

“ Interval fraining terﬁtama diperlukan untuk memperbaiki Cardi=-
orespiratory Function. Jadi interval training ardalah cohdition tini
ning yang pengarubnya sangat baik untuk meéngenbangkan endurance dan
stamina., Untuk itu beban atau load yang diberikan harﬁs.diperhitunﬁ
kan penperuvhnya ferhadap jantunpge Latiban diberikan dengan men e
ngat interval latihan dan interval istirahat (latihan, istirahat,
latihan lagi, istirahat lagi dan seteruﬁnYa). . ;

Crang yang pertama -memperkenalkan interval training ini adalah

Dr, Woldemar Gerschler, scorang dokter dan coach atletik dari Jer=-

nane Latihan ini-adalah untuk nelengkapi kekurangan«kckurangan dari

farleck systene

Dengan latihan interval training dapat mengkontrol secara’ tell

ti jarak atau distance, interval, repetitioﬁé (ulangan) dan waktu.

Interval itraining adalah suatu metoda atau, sisten perdasafkan atas ;é
" overload principle ". Yang artinya, suatu aktivitas harus selalu Vg
ditingkatkan ketingkat ydng lebih tinggi melalui ambang rangsang Eg
maksimal ataun SQP noksinal. Dengan demikian derajat me@qbolisme dan_,?g
respons~respons organis akan dapat ditingkatkan, ié%
Interval troining dilakuken berulang=ulang, yaitu ganti-bergan még

ti a ntara interval aktivitas dan interval istirchat. Dan aktivitas 'i.
yanr, berulang=-ulang buﬁan hanya prosesnyn yang beruléng‘pada tiap- léﬁ
tinp pertbebanan kerja secard interval, tetapi jal;n.perkeﬁbangan-' _E?

4
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nya dipengaruhi oleh kerja sebelumnya.dan istirahat sehelumnya.

Contoh aktivitas:

A

i ..-.I‘,'-1.- 0 ,,.-otE cose C --@o-rgoo.-o

: Aktivitas B .dipengaruhi oleh r, dan A, Aktivitas C dipengaruhi oleh

; 1
r, dan D dan r1,dan-ﬂ. ’ .

Prinsip interval training adalah reflex~reflex yang teloh lama

PR T DRy ST T

berulang—ulang'bukén lagi memberikan pengeruh yang baik terhadap Kon-

s
ALk

disi badan. Maka harus .digantikan denpgan meénentukan/menetapkan reflex

y

reflex‘baru dan nemberi..rangsang ~rangsan; baru yang kuat.
. ‘Carélcara untuk memberikan reflex-reflex dan rangsang-ranisang
baru adalah denpgan jalan nmemperberat latihan dan caranya‘ddalah :

1« Waktu diggrcepat dengan jarak konstan/tetape.

2e Jérgk safi, wakKtn soama, tetapi istirahat diperpendek

3e Jarak diperpanjang, waktu samay istirohat soma.

4, dan lain-lain,

Syarat=syarat yané utana dalan melakukan IntervalTraining menurut Ane-
tomin Holoubek ialah

1« Pertbebanan kerja tidak boleh lebih dari 1 (satu] menit

2« Dentuk interval training dibuat, sedemikian rupa sehingga tiape
tiap akhir (berakhir) aktivitas, frequensi Jantung dapat naik
3% sanpai 3.5 kali denyut jabung pada waktu bangun pagi dalad
tiap~tiap berakhirnya istirahat di antara pembebanan kerja itu

',' * 34 Dentuk interval training hanya berlaku bila istirﬁhat di anta~
ra m&sing-masing penbebanan kerja tidak lebih dari 5 nmenit.

L. Yang dimaksud dengan istirahat dalam tiap-tiap pembebanan ada=
lah istir#ﬁat aktip, jadi bukon istirahat penuh (umpamdnya: Ja
lan,, jogging)e.

5. Kalan pada akhir pembeBanan kerja frequensi jantuné sudah nen-~
capai 160, maka mereka dianggap lelah-dan latihan dihentikan,

Menurut Prof, Dre Soetarman; hahwa eara memborikan beban haruslah

diusahakan agar sﬁfaya frequensi jangtung nencapai 180 (sub naksinal)
pada waktu akhir pembebanan kerja dan 120 pada waktu dimulai penmbeba-

nan, Untuk mencapai frequensi jantung seperti tersebut diatas tidaklah
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sama bagl semua origé Oleh karena itu para pelatih harus.dapaf nee

npusahakan bentukebentuk interval training di mana 15tihan tersebut

akan mengakibatkan frequensi jantung sesual dengan apa yang .

diperhitunsgkan, ” .

h_ Faktor=foktor yang harus dipenuhi dalam Interval-Training :

1« Jarak ditentukan, yaitu jarak lari yang harug diulangi be=- .:
berapa kali. Misalnya bagi pelari jarak 800 , ditentukan ja -
rok 400n. _ |

2 Jumlah repetition ditentﬁkan, jarak 400 m harus dilakukan :

sebﬁnyak 8 kali (8 repetition).
3e Pace atau kecepatan lari harus ditentukan, misalnya : setip’
ap 400 m harus ditempuh dalom waktu 50 detik. . o
4o Recovery interval (waktu istirahat) ditentukan, umpamanya
3 nenits Istirahat ini saagat penting artinya dan hapus me= g
-rupakan istirahat yong aktip dan bukan passip.'Relaxe& jo=. .
gring adalah carz yang baik untuk recovéry interval., Rela=-
. xed jogzing akan me-massage darah kita lebih cepat ke jén - g
tung dari pada istirahat passip. Phassive rest adalah'duduk,gi p
‘tiduran dll, ini kufang effektif. Work-out untuk atlit yang
. diuraikdn tadi (interval training di atas) adalah,S'x ko,
pace 50-deﬁik, dengan interval easy jogging selama 3 detika.
Setelah latihan ini dilakukan beberapa waktu dan si atlit dapat'mw-
ngatasi dan»mené-adaptasi stresses dari pada iatihan itu, moka selanjut:
nyz perlu ditingkatkgn nilai ambangnyas Caranya adalah dengan nengubah

salah satu faktor diatas tadl, sedangkan tiga faktor lainnya tetapes

- Misalnya jumlah repetitions dijadikan 10 kali, sedang jarak, poace dan : ‘Q

interval tetap, atau pace dipercepat sedang yang lainnya tidak berubhh, 'lﬁ
) Program Interval Training sebaiknya dimulai 6 = & bulan sebelun nu= :
sin pertandingan, dan dimulai dengan pace (tempo) lari lambat, kemudian
pakin lama nokin meningkat don diintensifkan Lebannya. |
. fnterval training atau progressive interval training dapat jupga
ditrapkan dalanm bentuk-bentuk latihan lainnya sesual dengan sifat ca-
bang olahrapga nasing=nasing, mnisalnya westh training : jarak diganti de
ngan beban berat (bobot), repetition Jengan sets, sedangkan intervalease
\ . . :

™~



1nt@5v11 adalal Wakiu istfirahat antara setiap set. .

ba Bve rloaﬁw*“ .s.r-nm.mz ' -

-

Yang &las sudl démsan Overlond fraining adalah suatu latihan ai.

mg,nak'z’ﬁ ""ﬁ' Yzm“? dibafikan hirus membuat Htimuli yang cukup besar hifgga

~

ak:ybaf"’ BarT gembebanan itu ar:m:mg rangsang dapat dilewati. Tetapl harus

'@:.Lﬂng © pila balya pembebanan kerja yang berat dengan waktu yang terialu

Laviey, adax@ mérusgk., Untuk dapat mengetohui apakeh pembebanan itu terla-~

% bebal, bagi seueorang, maka- salah satu cara ialah dengan melihat reco-
vernyd. - ' -

§¢g jaiknya overload training ini diberi‘kan terutama un’guk neuro-

nuscular, yoang bertujuan idfttuk menarbah endurance, strength dan speed pa

~ da lokazl, Alatnya untuk latihan adalsh dengon Ergocycle.

Latihan-latihan yang 'bjertujuan untuk menambah endurance para‘ate-

1it labih baik diberikan interval fx&ining dam overlaad traininge

Be F'artl-e k., i .
Fartlek adalsih sua‘éusistiﬁ latihan endurance yanl '-tﬁakaudnfa un--

tuk membangun, mengenbalikan atap memelihara kondisi baddi, . _

] Fortlek dilakukan di alanm terbuka- dl nana ada bukit, be‘lukar, 5d
lokan, pasir, tanah rumput, tanah 1eiaek atau sl ju. -Dalaﬁ :t.st:n.m 1

tihan ini §i atlit dapat medentukan sendi¥i tlpe,* 1ntens:.tas, E (st

nanya latihane Aktivitas ini tergantung dari keada“n kond:l.s:. s‘seora

pras
yang akan menjalankan latihan fartlek. terdebute Jaii si atl:l: Behac

g"ﬁ" ﬁumﬂ_‘eg‘fn: w e
bermalﬂ-maln dengan kecepatan sendlvl, -hebas untuk—~membua’t 'pace 8

- 3
ma lari. - . 4 f@:

"

mudian divariasi dengun aprlnt-sprlnt pendek yang 1ntens:1.f ’ .da.n lar i L

Jarak menenfwh dengan kecepatan yang konstan y’mg cuk@h’cln

, —
Lt tidak merasa bosan, tidak menjemukan, na,r"merlambat '"blmbulnya ko -
lelahan, ada rasa getibira/riang, Latihan ini me srunckinkan Lebih oepat 5

berkenbang staiiina dan strength. 5
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Fartick schaiknya dilakukan dalam pree~season, jauh sebelun pertandi-
ngan dimulai. Tetapi, banyak pelatih memasukkan fartick dalam proszram
lptihannya sebaga1 acara tetap dalam nusin-pusim dekat pertandingan.
Rarena menurut wendapat nercka, fartlek ini berguna untuk menghinda

ri ptaleness dalam latihan,

Ce Cim.uit Training:

2 - » Cimuit training pertama-tama diperkenalkan oleh R. E. Morgan dan ?F
Go Te Adansen pada tohun 1953 di Inggris. Pada wakitu itw Morgan dan h
Adamson*adalall staf nengajar di Unibersdtas Leeds. _

Mula=mula mereke mempraktekkannya kepada para mahasiswa universi"
tas tersebut, dalam rangka usaha mempertinggi kesegaran jasmani mere
ka, Pada waktu itq sobasiswa sangot mengremarinya, sehingpga circult ‘:E
training dengan cepat populer ‘dan berkembang kepada masyaraokate R

Hetode circuit traindng ini didasarkan atas prinsip-prinsip bio=
logi, Poda tahun 1960 circuit training sudah tercantun dalam progranm
latihan di Universitas 3ritish Columbia, juga di sekelah=sekolah mau-
pun universitas di Amerika Serikat.

Duz puluh tahun terakhir ihi di Jerman Barat dan Tinur telah nenk
interpretasi metode latihan ini, Hahwa latihan” circuit dapan dlguna;a
sebagai pelengkap yang cfisien dan terarah, atau sebaxal yariasi ﬁl,e
dalom progran latihan para olahraga/olahragawati. -

Hompir di semua nezara circuit training, quiai bgpyak.dikegg}'é%

kan foedah dan kegunaannya dalam mempertahankan dan menin@katkan;kéé
garan jasmani, |

Circuit fraining adalah suatu metode latihan untuk meg}ngkatkan:

1¢ Kckuatan. oto%'(ﬁﬁsculqg strength).
2. Daya tahan otot (muscular endurance).
3. Daya tahan sistem peredaran dan pernafasan (cirenlo-

A

I respiratory endurance).

Istilah Circuit menunjukkan sejumlah latihan yong ulaturgﬂﬂﬁ

g

_;i;ih dengan teliti dalanm spatu uruton yan; teratur pad; suatu area

yang ditentukans. Definisi menurut Presidentts Council Physicadl Fit=-

ness adalah sohapgail berikut : "Circuit Training adalsh suatu teknik

Ciadh

N



m;ngajgg‘sang menggunakan wakté,-diut—u1at, dan fasilitas dengan sa«;
ngat eicktif, dalaw conditiouing program" '
Circuit Training terdiri dari Iatihan.latihan yang dllakukan _
melalui seﬁumlaﬁ stdsions baik dilakukan di luay maupun di, dalam ru-
angan, m1§alnya 10.stasion (pﬁs). - _
Di setiap pos sl atlit melakukKdn muotu behtuk latihan tertentu. .
La?ihan-_-l'a:tihan fersebut dapat berbantuk latilhb paysical conditio-
ning, tanpa alat atan dengq‘ﬁ) 'é’empeﬂ‘fgan}ak{iﬁ alstt, beban atan wpigth, ,
ng kat kesuldtan dari datifian cirduit dep&t ditanbah otau di-
kurangi untuk nquﬁsﬁhlkan kehutuhan $agd @ndividu atou kelompok. ]
Dengan latihan yang sefgnbang dagat di aamgg‘p&;kemﬁﬂﬁsan menyeluruh,
kekuatan dan daya tobdifi otot sefta daya tahan sigfen.peredaran darch
dan pernafasan.
Menurut Horgan dan Adamobntlc1rcuit tgalnln Hempunyai tiga ¢i-
rd, pokok i . .
1o Dertujucid untuk ﬁe_ygembﬂgg’&é@ #@scular dan circulo-
respiratory fitnesgs
2e Menggunakaﬂ.pglnslp-prlnslp gembeb an yang menlngkat@
3. Memungklnkan‘seﬁum@gh besurlggsert@ untuk berlatih
pada waktu yanp® gersaéﬁan.dengan_peldkukangiuatu cize-
cult yang ﬁpr&iri dar;’seiﬁmi@h.latihan yang teratur

Bin berurutan ¢ mana Sctiap peserta memncapal kema.

-
1

" jﬁannyqn nelainkan sejumdah latihan yang telah diten-
| I tikan dan m%nceﬁikemajuan;dengan janme.

Setlap Jenis latZhan cimeadt dikerjakap dalan satu pos atéd :
stasion, KemaJuan'gagg dicapai dupa@ diketahui dengan jalan pengura- Ji_
ngi waktu yang dibutuhkan untdik welakukar suntn latiian, menanmbabh be
han kerja (work load) atau koMbinasi @ddri kedvanya, - ’

‘ Faedah yang sangdt penti@g'dgiﬁm_chrcﬁgt #prgining adalah bahwa
circuit ini dapat mémbehiken labihaipy yang beralf, sesuai dengan kebu-
tuhan khusus dari segeorange. Daw nilai-yong hgkbesar dari metode lae 23

‘tlhan ini' terletak naida kba@ﬁggmn>auanﬂhé@€gwﬁg ‘Pyar biasa dalam ber
bagai gltuas*e -

Prozio-5Frogran scesee
o -
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Progrom=program latihan circuit dapat direncanakan dalam segala
keadaan dan stuasi. Kalau Weight Training adalah unfuk mengembanékar-

kekuatan dan daya tolsn dtot, dan interval t"alnlng/runnlng untuk me%

ngembangkan circulomrespiratory endurance, make circuit_tralnlgg ada=.

lah untuk mengembangkan keédua=duanya sekall gliga

Dalam' latihan circuit ada figa,ﬂnsur @ang_digunakan, yaitu :

s Repetitions (Tatihan. yang dinlangs=ilang)
2. Load (Beban latihan) . -

—

Ha Time periormaﬂge (wiktu peltksamaan latih@n),

-

= -
- ~ '

Macam-macam §rogram latlhan 01rcu1t :

e —

o

Ada linm W@Eponen yonpg harus diperhatilan :

1. Buscular strenght

2, musculap endurance,-. -

%o cardiovascular and respiratbry endurance,

k, flexiblity, don .
. 5. qogrdiﬁhtion.

Pninsip‘da@mr,yang-harysféiiakukan'hntuk mengemhangkan suatu pro
gram latihan Png efektif dan efis sien @, . '
1. Behan (kahan) yang‘hdrus-diangkat.-
2o Jundéh dlpngan.

Fo Kecepatan berkontrak51 -

QC;Waktu dalam nelakukan (bertahan pada suctu posisi

"latihan yanb tgrtentulv
) [Lrory .
ClrculaQ;p-*eprra[ “endurance dikembangkan melalui kegiatan yang ne-

nuntuk usaha yang besaq'sgrta;menlngkatkan kerja Jjantung, peredaran

darah dan paru=poru. T : .

- R . . :ﬂda tiga SsadoecseORe
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Ada‘%iga hal yang harus diperhatikan dalam menilih latibhan, ya-
itu : : .
1s latihan harus berat, . -

2« latihan harus sedérhana, san
3« latihan harus di-standardisasikane-
Ciri-ci®yi yang dapat diperguﬁakan sebagod petunjuke=petunjuk da-
Jam circuit training : i
: . 1..pertimbaﬁéan.akan‘latihaﬁfyang‘beratJ apabila meln
' kukoan latihan. '
2+ sumbangan tcrhadap tujuan,gang.gi;nginkaﬁ@

Je bagian-bagian tubuh yang perlu- mendapat latihan :

3
i

~ lengan, leher dan bahu

= perut, punggung dan dada

= pinggul, tungkail dan kaki.
o intensitas latihan

i 5.peny1mp nga@yhrw dikenal nada circuit
6+ alat=alat dan fasilitas
7, waktu yang téersedia -
8. setiab beéntuk latihan harus dglakukan/diselesaikan”
- sliaik mungkin, - '

Cara nenentukwn atau menetapkan tarpget waktu yang harus dicapai

&1‘at11t adalah denpan Lasar initial trial tlne. Tarret waktu biaso-

nya 1/3 lebik 51ngkat darlinltlal tircmnya. Yang dimaksud dengan ik

tial trlalz?lrcult tralnlnoa'Umpamanya ; Sesegrang mempunyal 1n1t1al'
trial time 4 menit 30 detik (270 detik), maka texrget timénya adalah
270 = 1/3 x 270-detik (180 detik),

Unﬁﬁk'menéanai'témget time ini memang berat dan membutuhkan wak

tu yong lama, mungkin tidak hernah dlcaﬁ%l. Akan tetapi dengan per-

baikan waktu pada setiap latiban circuit dapatlah diasumsikan bahwa

peneral Titnes® sudah meningkat.
Hal yang perlu diperhatikon dalam dircuit training :
e Metode test dan retest : ]
+ ~ Dalam hal ini,:anda mentest diri sendiri péda
setipa :!.atihar; s @plkukdnlal sejunlah ulangan

yaug maksirum untuk setiap latihan dengan urue

f time adalah waktu yang dica‘bat @ida fpertana kalinya si_ at’i‘lt

PR melaksanakan " B ) ’

A )



tan yoang sudah ditetapkan,

Y

Waktu istirahat 1 - 4% menit diantarg, setiap 1
tihan.

Beban permulaan kurangilal alangan maksipum
sampal % atau 2/3 \

Langkah selanjutnya adalah menentukan terget
wokitue

1

2e Test dan perkiraan : - -
Palam metode ini tidek d¥gundian tssting Mg

- . dgulangd. tetapi dengon mengiragmsiira,

3@ Deban tetaﬁ.: «} i . _

. Circuit tetap adalah suatu sistem dari circuit trgr
iring yang telah direncanakdl lebih dulu gbdl se- -
orang ahli, dengag\1atih1nﬁLgt§h&ﬁ@ya, dogtenya,

lanckah-langkah pcnlngkatannya dar target wnktunya
Beban tutap ini biasanya digunakan dalam progran
sekolah/unlwersgxagg
Umpaﬁdﬁﬁa : = Universitas of Southg@n‘Califofﬁia :
) - circuit S )
\// ’_J_ - & University of British Columbia cirw . °
. y . " cuit
Coniggggpnﬁoh Program Circuit Training :

- ————

Te Circuit training yang terdi®i dasi 10 pos : - ]
Pos T: Lagi zig zag; bola menieine 10 yang ditaruh 5 éebelah kiri .
dan 5 sebelah kanan, jarak bola d¥atur Bedemikian rupa se-

hingga si atlit dapat lari zig wag dan dilaksanakan secars -

3

- cepat,

Pos 2: Pullsds 5 kali

Poa 3: Siteups 15 kali dengan tangan dibelakang kepala

Pos 42 Walﬁﬁﬁouﬁcing dgnpan bylamedicine, maksudnya bola dilempor
10 kali ke tembok dori Jarak 2 netsd. .

PR 5: Squafy jufips dengan. beban ditad®h di atas pundak, kemudian
mgﬁgmpaunlomput dengan kedupn kalki bersama-sama seéjault 10 m .
dan kembali lagi dan beban 15 kgt} ‘

s
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Pos 6 : Naik turun ﬁambang_{memapjat),_sebelumnya ditentukan boleh

‘-’.

Pos

Pos 8

Pos 9 :

Pos10

. atau tidaok mempergunakan kaki.

-

o
*

24 Civguit

1« ¥op-ups (beachersais)

2.
-
b,

5e

€,

- -?'

.8.

Q9+ Shuttle run 5 x 10 yards _
2. Circuit training dengan alat

1e Step=ups

Ce
3.
iy
Se
6.

7« Parailel har dips '
8. Rope swing -
g, Ladder climb

SR EAe A

i TIDAY TUFIRUANH AN

© HHSUS EDNKA DALMY BEFSUSTANARN

Press 8 kalig Berat behan kira-kira 2/3 dafi.kekuatan angkd
rata-rata seluruh atlit dalan tean.. ‘
Vertical jumps 10 kali

Rowing 10 kali. Berat beban séperti untuk press
Lari 150 @ (dash). - '

troining tanpa alat :

Isonmetrics arm

Squat thrust '

Isometriés back

Trunk curls

Flodl dips

Squat=. junPs .

Ig@netrics tipk rotation ‘ -

Squat thrust
Bar pulleups
Sit-ups (beban dl qtas tengkuk)
Dumbbell squat

Barbel &url ‘

e

b, Circuit dari Sapuel Homala : . A:E
1+ Squat thrust 10 kali %%

2. Push~ups #0 kali _ r;ﬁ

%, Chinning o jﬁ

* L, Bent knme sit~ups b

chk-archlns from high ‘table ' -
ParQ1lel bhar dips 10 kall




7o

8.

9

10
5« Circuit
Te

2e

3.

b,

Squats dengan barbell 100 lbs, 40 kali .

R0pe cllmblnb - -

neel raise from a thick boarad

Running.’
trairning untuk basket ball dari Ellis cs :
Pﬁssing- 5s Junp shooting
Tiping "6, Rope jumping
Rebound and relecase . .7. One on One
Jribble and guard 8. Running the Bleachers v

Di dalam nmelaskukon circuit traiding ada beberapa kesimpulan yah
dapat kita ¥hat-

1e

De Cross Co

Setiap individu dapat selalu bekerja pada temponya masinge
masing.
i bepi kesempatan bekerja tanpa dominasi dari instrukturnya

Kema juannya dapat neyakinkan,

y Ind1v1du Der*andlqg melawan.dirinya sendiri

Tuauan_dapat dicapai dan terukury
Faktor waktu memberikan‘motivasi yptuk mengerjakan lebih ba~
ik, | .

Metode 1ht1h9n adaloh lengkap (nenggunakon load dan repetl-
tion tine). ]
Instruktur bebas-mengaﬁasi.
Pada ununnya dapat dikatakan bahwa JClrcuit training adalesh
suatu_latlhan yang sangat flexible, sebab dapat dilakukan
oleh :

~ pria dan wanita .

anak-anak dan orang dewasa
atlit dnan bukan”atL}k

kelompok atau individu

dghganfﬁanpa alat,

- - . -

untrye.

’

Cr
Lari lin

r

0ss Country dalam baohasa Tndonesia disebut lari lintas alanm.

tas alam ini adalah suatu bentuk latihan lari, dan tujuannya

untuk mengembangkan. dan néitbentuk the -general endurance At easeees



e

atau daya tahanan keseluruhan. Diasanya dilakukan di além'tcrbuka ﬁé

bagal mana halnya dengan fartleks Jarak lintasan 2 sampai 10 km,
ataw, dalom waktu % jamlsampai dengan 2 Gama

Latihap ini sangat baik untuk aecngenbangkan , otot=otet dan daya.
‘tahan bagi semua atlit dan senua caqang olahraga, dan dapat diloku-.
kan dalam segala nu51m latihan, Cross Country ini jupga sering alperQ
tanulngkan denpon jarak-jarak tertentu bagi pria naupun wganita, bulk
untik tlngkatan Sekolanﬁrberkunpulan maupun, perorﬂnﬂan atan rbgu.
Pada umumnya perlolibaan cross country dladaﬂan pada pembukaan dan
penutupan musin-misinp pertandingan.' . ~

Di anjurkan kepada semua cabang olahrgga untuk msncumkay cross ¥

coun%ry dalam salali satu acara latihannya dan méhgikutkan atliteat=.
: ¥

‘litnya dalam pertandingan-pertandingan cross country gebagai latihan-

-daﬁ%ﬁg.

Weight Training. ' .

Salah satu latihan tahanan secara igotonis yang populer &&lan
olahraga adalath weight training. Weight fraining adalah latihan ya-
ng sistima*is, di mana beban hanya dipakai sebagzi alat untiuk mename
bah tahanan terhadap kontraP51 otot suna mencapai berbagai tujuan
tertentu, misalnya : menambah kondisi fisik, kesehatan, kekuatan a-
tau prestasi dalon subtu cabang olah rogo terteﬁtu; Olah kKarena itu
beban yaar dipérgunakan dalam weight training tidéklah sehera% seper
ti Weight difting.

Sebelun pérang. dunléfboleh dikatakan bahwa hampir semuz pelatih
pelatih menentang dimasukkannya weight training dalam propram latihan
Mereka‘beran;”apan bahwa weight training dapat membahayakan dan akan
menxmbu}kan‘mucle bound yang akibatnya si atlit kaku dan lamban ge-
rokafinyd. E .

' Memang kalau salah menjalankan latihan ini dan tidek diiﬁkukan
sesuai dengan petunjuk-petunjuk zang sebenarnya, wmaka latihon welght
tralnlnp tidak ada gunanya dan malaban akan merusikan si atlit atau
orang yang berlatih denganjﬁblght traininge

Ja.di ssaBocRagn
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Jadi agar torcapa" tujuan dari pada welght training, *aruslah

dllﬂkukan densan tepat dan menuruti ketentuan-ketentuan yang sudah

dipariskan, .

Mlller, ‘Wat#hs dan Alford menganjurkan supaya welght training d
dakukan untuk latihan kondisi.

Menurut Massey cs welght trévining bertujuan untuk :

Te
2e

= S N
.

F..

Menjaga kondisi josmani/badan padd umumnya
Memelihara pertumbulan badan

Pembentukan tubﬁh

Mempertingsi kondisi badan untuk melakukan suatu’'cabang ola

“ragie ]

Memperkuat otot yang lemah dischalkan penyakit atau @gka.
Henjagu kondisi, sebelum dioperasi. pada kelompok otot yangv

tertentu. ’ -

Agar welght training ada peny aruhnya dalan menanbaly kekuatan otot,

maka harus d;ngrhatlkan beberapn syarat. Menurut Morgan dan Adamson

adalah sebergai berikut : i C
1« Beban harus berat ‘
"2« Ulangan latihan harus maximal .. ) 2
Za Apabilalgekuatan sudah bertambah, sebab harus diperberat.

Jadi kalau weipght traininé dilaksanakan/dilakukan dengan baik

dan benar maka dapat. ‘mengembangkan/mempertinggi the geperal: p}y51cal

wellbeing atau kesehatan fisik sccara keseluruhans Juga kecepatan

dapat dikembangkan demikian Ju ;. explosive power, strenght dan endu-

rance.

Pr1ns;p-pr1n513 da1 syarat—syarat yang harus diperhatikan. dqlam e

e

Weight Training adalah : : o :

Lakukan

“la

Weight training horus didahului dengoan warning-up yang me-
nyeluruh. Dentuk latihan Warm Ups nisaluya :
- lari-lari di tempat, loncat-loncat, squat thrust .

- pitsh~ups dan pulleups

bungkukkan " bodan dan tegakkan badan

putar-pitgr tubuh bagian otas dengan pliggang
sebagal piros. - : .
Setelah --q:ot




Setelah pemanasan ini, diberikan lagi latihan angkat beban de-

ngan bobot yang-wingan beberapa kali, misalnya setensoh dari bobot
) o -

berat yang“sebenarnya dari wgght training, Ini gunanya agar tubuh ¢

dak terlalu kaget nanti dalam melakukan weipght ﬁfaining sebenarnya.

2.Fyinsip overload harus ditrapkans. (Kalau terlalu'ringan tidak akan
nengenbangkan kekuatan). : )
“3.Jumlah repetition tidak kurang dari 8 kali Jan tidak lebih dari- 12
kalie, Setiap jumlah wlangan disebut satu set. Bada permulaan latihan
tentukanlah suatu beban yansg cukup berat sehingga 8 repetitions me
rupakrn jumlah maksimal yang dapat dilakukan untuk beban tersebut.
Perlu diperhatikan kedelapan wlangan tsbh. harus dilakukan tanpa ke=
tegangan yang berlebihan. , '

weigh#t training haruslah merupakan suatu progressive resistance traoi-

ning, 'dan tidak mandek pada suatu bobot tertentu.
by Setlap nengangkat, nendorong atau menarlk beban haruslah dllahsunaka__
dengan teknik yan: baik. ' =
S5.Repetitionssedikit dengan beban maksimum akdn menghasilkan adaptasi
terhadap strength, (akan membentuk kekuatan). P
Repetition banyak (15 = 20 ) denfan baban yang rlngun pada umumnya
akan menghasilkan perkembangan endurance. ’ . .
6.Setiap bentuk latihan haruslah dilakukan dalam ruang gerak atau ra-
nge of motion seluas-luasnya, yaitu sampai batas gerak dari.sendi-
sendi. sehingga otot-otot terasa agak tertarik sedikit, Dengan demi-
kian flexibilitas akan juga turut terlatih, Misalnya pada Full-Overs .
sebaiknya berbardihy di atas baﬁgku. )
Kebigsaan berlatih dengan ruang gerak yang sempit dan terbatas akon | ¥

mengﬁﬁsilkan pemendckan yanpg permanen dari' otot~otot, Inilah salab

satu sebab "dari pada muscle bound. Jadi berlatih deagan ruang gerak’

yang seluas=luasnya mkan menghindari musle boundness dan kalau di-
lakukan dengan cepat dan'ditekan dalam setiap-mengangkaf maka kecew
patan dapan ditingkatkan. ' )
7eSelama latihan,pernapasan harus diatur scdemlklan rupa. Jadi diztur
sebaik~baiknya. Menmambil anapas (inhalasi) pada waktu melakukan baw-
gian yang berat dari bentuk latilhan, dan kKeluar napoas (cghalasi)
PR easscass



Ebramrbebanypermulaan :

Lzt
s :

pada waktu bagian‘yang terenteng atau ringan, Padd waktu Prass misgle
nya,'sedotlah napas pada waktu nendorong barbell ke atas kepama, dan -
keluarkan napas waktu menurunkan kembali beban tersebut. Sekail-knll

Jangan manahan napasa. Bernapaslah dengan 1rama yang teratur dan terus
sehagaimona scbaiknya,.

8.Pada akhir lxtihan harus dalam keadaan lelah- otot 1okal yang berlang-

sung hanya, untuk sementara saja. Sedangkan pada akhlv menyclesaikan
keselurvhan la tihan 1sotoﬂak (rangkaian bentuk-bentuk latihan), si
atlit harus merasa. aghk lelah dalam otot keseluruhan (general muscular ;
fatlgue). Dan fatigue yYang demikian haruslzh untuk sementara sajae
9sLatihan welght training sebaiknya dilakukan 3 kali semlnggu dan disew
lingi dengan satu hari istirahat, Ini gunanyn untuk menberi kesempatan,
bagi-anabolisme otot pada hari terscbut,

Tetapi pada permulaun musim latihan, Wisalnya dalgm prea season, di-
mona dlpcntlnglan pembentukan kekuatan sebegar-besarnya, 1at1nan da=
pat dllnten51fkan 5 kali semlnqgu. -

-
10.We1ght tralnlng harus dlawa51 olch pelatih yang nengerti betul téntang =i
welght training, . ; R

T e -‘L

(trlal and error). Tetapi sebaiknya, untuk nempermudah dapat dlpakal Sem
bagai patokan sbb :

]

Untuk menentukan berat beban permulaan sebaiknya dicobaecoba dulu

1a Untuk bentuk-bentuk latlhan lengan, mlbalnya Press, rowing
hlgh pull dsb, dipergunakan beban yoang beratnya kira-kira %
. erat badan, kecuali untuk curls boleh 5 kg lebih ringan,

2e Untuk benche«press dapat diperguﬁakan'beban_5 kg lebih berat
dari # berat badan.

B

el -
A s T e e

A

L citheatide e

3o Bentuk~bentuk latihan untuk tungkdi dan pun&gung diperpgunakan

beban déng n patokan kira=kira % dari berat badan, nlsalnya
squat,heel, raise dsh,

AL

Dengan catatan : berat beban haruslah disesuaikan dengan kone-
disi badan si atlit,

Beberapﬂ ‘.;..;...-:

t#ceamee

i.. - 4 -
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Beberapa sistim weight training:

1e Sistin set -(set. system)s Melakukan beberapa repetitions ¢ari™’

2e

3e

suatu bentuk latihan, disusul dengan istirahat sehentar, ke

nudian diulangi lagi repetition seperti senula. Ada yans ne-
lalkukan dua set‘untﬁk setiap latihan, ada pula tiga set. |
Barger tidlah mengadakan penyelidikan tentang pengaruh dari
berbagai prog}am, latihan Weight terhadap kekuatan. Dia ber—-':
pendapat bahﬁﬁ!B set yang masing-mosing terdiri dari 6‘repe—.f
tition adalah komhinasi yang paling ofekiif untuk mengembang :
kan kekuatan. Tetapi banyak peneliti lainnya lebih condong ﬁg
nakai 3 get dari-8 sampai 12 . repetition.

Super set system; Pelaksanaannya adalah setisp bentuk 1atihan:

diteruskan den.;an bentuk Yhtihan untuk antogonisnya. (netode

yang sangat wmelelahkan).

Sjstem split rouﬁineés :‘Misalnya,pada suatu hori hanya nela-
tih Dbagian-bagian atas daor tubuh, dan hari berikutnya lati- X
han untuk bagian bawah dari badan. Sistin ini tidaklah lebih
nenguntungkan dari pada sistinm sistin lainn&a dalan hE)l men=
perkenbangkan stréngth dan hypertrophy otot, dan biasanya di
Jakukan bhila waktu berlatih sanpgat terbatos.

Multi- poundage nethod :. Mac Queen nemperkanalkan-sistin ini.

Pelaksanaannyé 8i atlit riulai nelakukan beberapa ulangan (re-

petitions) denfan behan yang bherat, Kerindian bila tanpak bahe

wa fatigue mulai timbul dan hanpir tidak dapat diangkat lagi’ 7;?

nisalnya pada repetition ke 5y segera tenannya rnengurangi bee- Bt

rat Dbeban tersebut- dengon mencopot beﬁefapa Hobot, sedangkan :%%

si atlit terus nmelakukan angkatannya tanpa istirahat, Bila ke ~f%

mudian tanmpok lagi tanda-tanda bahwa si atlit rnagal neneruskan

ulangannyh, témannya nencopot lagi beberapa bobot, demikian

£

seterusnya sampai si atlit tadi dapat nelakukan seluruknya ki, i
roa=kira 20 repetitions.

Mac Queen berpendapat bahwa netode inilah Yang smngat efektif.. .

Do .
(iR 4
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Biasanyna program Weight training tidok dilakukan pada waktu si
scdang berlatih s;cﬁra‘aktif dalam cabang olahraganya. Lo
Progran weight training seoalknyw diselens ggarakan ‘dalan pre seuson, yai=

tu jauh sebelum nusin pertanélngap.

Bentuk=bentuk Welght Tralnlnp :.
1« Two Brms press : Bebhan dlpevang didepan dada dan, sikfip berdiri kang-

‘kang selebar bahu dan juga boleh dalam 51kup ducduk.
Beban didorong kentas sehingra lengon lurus, kemudlan
kembali ke sikap scmula (dimuka dada). Keuntungan
dalan sikap duduk adalah untuk mengurangi strain
yvang berlebihan di doerah pinggang, dan untuf menanw-
bah stabdilitas jugae
Otot=-octot yangs terleatih ialal trapezius, seratus anq'i

i terior, deltoid dan triceps.
v2e Two arms high pull:
N .

Beban pada bapgian depan dengan telapak tangan ke .Ti
dalan (pronasi). Angkat beban ke dagu dengan siku‘sgrég
- tingpi mubgkina . 'f
Ototwotot yang terlatih : deltoid, tridpexius, serra- ;
tus anterior, biceps, brachialis, dan brachioradia-
lis. ) . 3
3. Two arms curl : " Beban pada paha baglan depan dengan pes anban suplna-;;
si (telapak tangan menghadap keludr). Siku dlsamplng_f

badan kemudian dibenzkokkan schingga beban terangkat

. ke bahu. Gerakan mengayun tidak dlperbolehkan.

Otot-otot yang terlatih: biceps, brachilaig,’ brhchlo,

Pttt

\radlalls..

=,

Lo~
zar.ny,_,

g - . ’

4, Two arms reverse curl : )

,.
N

i \;

sama dengan nomor 3 pegangon pronasi, hal mana une ﬁé

' tuk flenjanin terlatihnyz otot-otot extensor perge- ,é

Jangan tangans. . - 'ﬁ

R

1 5, Sguats .32 Beban ditaruh pada pundak di leher belakang, tungkailﬁ
. . Y

dibengkokkan dengan tumit tetap di lantaj. fﬁ

ad

I
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Sebaiknya tumit diganqu dengan suatu balok- kayu se-
tinggl & - 5 cm. Squats yang dimaksud disini adalah
1/2‘aqua§s bukan full aquats,. _ ‘
Otot-otof yﬁng terlatih : Gluteus, biceps feporis se-
. mﬁfendiHEus, seminembranosus, gastrocnemius, soleus.
6, Heil raise : Menaruh beban. seperti no. 5. Angkat tumit setingei iy
nungkin, Untuk mendapatkan*ruang gerak yang lebih 1u;
as (jauh) bagi pergelangan kaki dapat ditaruh balok
kayu kira-kira setinggl 3 cm di sehelah bawah ujung
kaki.
Otot=otot yéng terldtih : gastrocnemius, soleus,
7« Bent arm pull over : )
C Berbaring pada punggung di atas bangku beban dipegang
dekah dada, kemudion beban ditckan ke atas sehingga '

lurus ke atas lalw dibawa ke arah belakang melewati

| sikap' semula. Punggung harus rapat tetap rata pada
banpgku dan jangan sampai melengkung.
6tot-otot yané terlatih : Latisimus dorsi, teres naw- Qﬁ
yor, pectoralis mayor, rhomboideus, triceps, coraco- ‘
brachiaiis, biceps bagiaﬁ atas. '
8. Dead 1ift : Berdiri tegak, lengan lurus kebawah sechingga beban a-
- da pada paha depan, Bungkukkan badan sehingga beban
bérada kira=kira 5 cm dari 1antai,-kemudian kembali
tegak lagi, tidak di benarkan meletakkan beban di *°  .::
~atas lantai. |

IS

Ototwotot yang terlatih : terutems otot-otot bagian
pungguné. ' ] } : s
9. Bench press : Sikap sbmuia_seperti no 7, tekan beban lurus ke atas s
séhingga lengan lurus (tesak lurus), o
Otot=ctot yang ééiiatih“: triceps, pectérélis mayor/ ',+
minor, cérac@brachialis, biceps bagiah atas, ante- 3@
rior deltoid, serratus anterior. 3

100 ..‘-on".l.




10. Two arns pfess behind neck : . <

Duduk di atas bangku.dengaq beban di atas pundak, ke=:
nudian beban didorong ke atas. ¥
, Otot~otot yang terlatih : terutama otot-otct §anggung“§
scperti trapezids, serratus deltoid dan tfﬁcgpsg‘n 3
11« Rowing : ae Sikap badan bunskuk sejajar dengan lantai, beban '
dipegang lurus befgantung ke bawah, bawa ke dada
dengan siku ditekuk ke sebelah luar kira-kira segg,
ris dengan bahu. ‘ .

. be Latihan &ang sana dapat dilakukan dengan berbaring
di atas bangku dengan perut rapat‘ke bangku, kedua
lengan nememang dumb bellé, lengan lurus ke bawah,
Dengan levgan lurus tetap, behan dianékét setinggi-
mungkine Lotihan ini dapat “juga dilakukan dengan

"~ berdiri bungkuk derngan tubuh bagian atas lurus dan
sejajar dengan lantai. i :
Otot=otot yané terlatih : terutama otot-otot bahu, ‘
- lengan (floxor), otot-otot punggunge -
"12. Wrestlert's bridge:Berbaring pada bunggung dengan tungkai bengkok dan
tumit dekat dengan pantat. Angkat badan sechingga _
pundak, badan lepas dari lanta; (kayang) . Tahanan _ﬁ

'dapat diperberat dengan menaruh beban pada dada,
Ofot-otot yang terlatih : erector spinae, gluteus

naximuse '

4 13. One arn side press: Berbaring pada samping badan, tahan baban ﬂbnggn

lengan lurus ke atas kira-kira 10 detik. &
) Ototw=otot yang terlatih terutama untuk ototwotot -?Q
’ 1enSaﬁ dan delteideus. ”f

v 1#e Two hand snatch ; Beban di atas lantal darn langsung diangkat ke atas .
’ kepala, latihan ini mempunyai effectsd pada seluruh e

otot=otot tungkai, pingpang, bahu dan lengan.
5. Straigh¥ arm pull over : ’
Berbaring dengan lengan lurus di atas kepala, kemu

dian angkat beban sampai kira-kira lengan togak lu.



rUS dengan 1anta1. Latlhan Ani untuk ototwctot bahu

dan dada. _
. 16+ Shoulder shrugiBerdiri dengan beban pada paha, putarkén bahu denganﬂ-
' ) menﬁangkat dan menﬁrunkaﬁﬁya. Untuk ototeotol bahu,. |
lg1?6 Step up : Naik turun bangku dgﬁ&én beban di'atas‘pundak,‘yntuk

penguatan otot-otot tungkai, i . _

18. Bquat jumping: Beban dipundak loncat~loncat di tempat dengon squat, -
Dap&t jugaudilaﬁukan berganti=-ganti kaki ke degan '
dan kebelakqﬂg. l - '

Latihan ini ditujukan untuk otot-otot tungkai.
419« Priceps 5tretch"° .
' " Beban- di sobeinh belakang leher, siku ditekuk dekat
telinga, angkat beban dengan meluruskan lengan, siku ?J'
;“fetap di sanping telinga. Latihan untuk ticeps.
+ 4 204 Trunk turning: Beban di pundak, putar badan ke kanan ke kiri.
‘ J Latihan ini untuk flexibilitas dari togak daﬁ Juga
otot gluteal.
213@rtﬂmpu“padﬁ.satu tangan dengan sikap menyamping, lengan lurus dan
T kedua kaki terbuka, Tubuh harus lurus don kaku, tas-
ngan yang lain menarik beban sehingga beban berada
di samping telinga dan siku scgaris dengan lengan low %
innya. Pertahanknnkira-kira’ 10 detik. Latihan untuk
ototsstot 1engan dan dot01d.
224 Duduk di at-=s bangku, lengan bawah pada paha dengan telapak tangan

Yang memegang beban lewat lutut dan nenghadap ke atas _:

kermudian gelundungkan beban melalul ujung jari ke tem

lapak tanza, n dengan membengkokkan jéri—jari, perge-~

langan tangan, lengan atas dan)bawah.

Bentuk~bentuk latihan tersebu£ di atas adalah bentuk latihan yang . '
fundamental dalay weipght training yﬁng dapat dipergunakan untuk semun o
cabang olahraga. Bentuk-bentuk latlhan khusug dapat dlbuat dan disusun
dengan menyesuaikan kebutuhan-kebutuhan pengenmbangan otot-otot khusus
yang, diperlukan oieh setiap cabang olahraga

- Hal—ﬁal-..‘---.
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Hal-hal yané_perlu diperhatikan -dalam Weight Trainings:

1« Lakukanlah wufning up yang cukup sebelum latihan.
2. Barbell harus dltelltl sehingpga tidak mungkin bergeser-geser “kunci

]

penahan harus kencang.

Ze Sikap permulaan adalah pentinge Perhatikan bahwa waktu mengangkat be-.

ban dari 1anta1, kepala, bahu dan punggung harus lurus dan pinggang

rendah.

I, Pada permulaannya rulailah dengan beban~beban yang ringan supayoc kee-
nal dan hapal betul gerakan-zerakan yang benar, Setiap kali menambah
beban biasanya dipakai yang 2 1/2 kg untuk. 1engan dan bahu, 5 kp unm=

b

tuk tunpgkai dan pinggange

5« Tiap bentuk latihan harus. dilakukan sampai repetitions mgoximum, kalziu-

ebih
repetition sudah menjadifdari 12, beban harus ditambah.
&aléu menjadi kurang dari 8 kali, beban harus dikurangi. d

rs .
6. Harus dilakukan dengan ruang B°FaK geluas-luasnya atau sejauh~jauhnya

(full range of mevement).

" 7« Harus dilakukan dengan gerakan yang benar.

8+ Latihan peregangan, flexﬂiltas dan kecepatan harus dlmasukktn.

9. Bupaya janzan berat sebelah perkombungan otot, latihan agonist dan
antagonist, _ . . . .

1G.5etelah setiap set, haruslah istirahat sehentar sambil mengioyang-

gqgangkanfmeregqngéréggggkg@‘otot-otot yang boaru bekerja(shake out).

11«Gerckan-gerakan harus smooth. dan penuh tenaga (foce full), bukan men--

 dadak dan kaku. .
18 Konsentrosi penting sekali untuk pengeluaran tenaga maksimum, leﬁih
hanyak teénaga yang harus dikeluarkan lebih banyak konsentrasi yang
dikeluarkan, ) 1
13.Pada waktu melatih satu bagian dari-paia tubuh, aliran darah akan
-menyju ke hagian tersebut. Untuk menmpercepat perkembangan hypertro-
phy, kesempatan ini sebaiknya diperpunckan segera melatih bagian tu-
buh tersebut dengan hentuk latihan yang lain. -
14.Pengaturan pernafasan lenuan rfhlu tcrutur adalah sanzat penting,.
Sekali<kali jangan nenahan nAPAS . )
15«Berlatihlah secara tcFatur dua atau tlgu k&li seninggu dengan isti-
rahitess

! 1
st

olea
AT




istirahat sedikitnya sa%u_haria

16. Pada permulaan berlatih weight training latihlah otot-otot tubuh se
cara keééluruhan, kémudian latihan-latihen dapat ditekankan dan
di khuguskan kepada octotwotot yang dipergunagan/diperlukan dalam ca
bang olahraga yong akan dilakukan. : ‘ ‘

17 Catatlah pada suatu kaFtu (progress char%), beban dan repetition

yang dilakukan, Dengan'démikian doppat diikuti jperkembanpgan setiap
" i

ninggu.

18. Latihan hendaknya dibwasl oleh scorang yang mengerti tentang weight

traininge. .
4 . LN

P, Aerobics System.

-~

L Aerobocs aistim ialah sistinm latihan yong mendorong kerja jan=-
tung darah dan paru-paru untule periode wakin yﬁnr cukup untuk menrha--

Bllkan perubahan-perubahan yang menyenaiygkan atau neﬂpur$ﬁ§%1 tubuh.

Pengaruh aerobics terhadap tubuh adalah :
1« Bertambah kuatnya otot-otot pernafasan untuk memun@E@ﬁkam ali.
' ran udara yang cepat ke dalam dan keluar PAru=paru. '
"2. Bertanmbash kuat dan efisiehnyn jantung untuk memompa lebih Dhae
nyok darah dan oxiwcﬂ pada tiap=tiap denyutan )

Fe Menalkkan tonus (tefSangan) otot-otot di seluruh tubuh, sehlnp °

sa otot-otot @genjadi'lebih kuat bekerja.

‘Latlhan - latihan aeroblcb yang spesifik adalah : berlari, ber- ;:;
311an berspeda dan berenang. Keseluruhannya membantu kepasitas acero-
bic, yaitu jumlzh ‘maksimun oxXigen yang dapat dlolah oleh tubuh dalam
waktu tertentu. Kapasitas inilah yaﬁg secara cfektif membagi=-bagikan

. lebih banyak oxigen ke seluruh badan dan ke seluruh bagian tubuh, se-
hingpa merupakan fakbtor yang penting untuk koséhata;,keseluruhan.

Sistinm 1atihan.aer0bic.diciptakan oleh Dr, Kenneth Cooper H,
yong sebelunnya telah bertahun~tahun nelakukan penelitian, kenudian
aerobic. Latilan mudah dan seddrh&na,‘tiQQk ada kesukaran dalam
renjalankannya, biayapun murah, tetapi hesilnya sangat baik terliadap
tubuh, '

Fﬂedah evssessssesOenER
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Faedah=faedah sistim aerobics :

1e Danat dlgunakun secara preventlf untuk melawan penyakit jantung dan
pembuluh darah. -

2a ﬂempunyal nllal dalam mengobati‘beberaba penderita Emphysena Pulronum ¥

1 Sesak napas.

W

e that ménaikkan tingkat kcsegaran unmn,

4. Dapat menambah kecantikan dan daya tarik (bagi wanita).

5« Dapat menghenat Jantung sebanyak 30.000 denyutan sehari sepanjang hiw-

dup kita. Orang yang tak terlatih, setiap menitnya jantungnya berde-

nyut 20 kali lebih banydk dari 6rané_yang terlatih. Jadi bérarti bohe'
‘ &)

wa orang yang terlatih dapat mpngisfirahatkan jantung 20 denyutan per -

¥

menits.

F

Aspek Praktis dan Keunggulan Sistim Aerobics

Aspek praktis dari acrobic :

Sexgl praktisnya adalah kita dapat memilih latihan-latihan yang pam

- ! . .
ling kita gemari, dan disesuaikan dengan lingkungan yang memungkinkan -
pelaksanaahnya. . )

Acrobic Sisten dapat dilakukan tanpa alate-alat atau fasilitas=fasi=

litas khusus. ' s

Keunggulan Acrobic System

‘
s

Keungrulan dari sistim ini adalah terletak pada daftar hilai.

Dalam experimennya Dr. Kenneth Cooper He, dlsanplng menentukan macam—mu-

cam aktivitas kenampuan fisik awal sebelum melakukan latihan. Dari ha51l o

Denyelldlkannya dituangkanlah atau dl ,buatlah suatiu program, yaitu Pror-

ran ferobics.

~

Penyelidikan imi dilaksanakan di dalam Laboratoriunm Angkatan Udara

o

Ameriksa Serikatqdengansalt-alat yang modern dan mahal, ontara lain Power g

Treadm?ll yang dikombinasikan dengan alat mengukur oxigen,

Dari penelitian inilah dapat ditentukan lensan sangat teliti maKsimunm
komsumsi oxigen dari scseorang dan hubungannya déngan denyut nadi dan te
kanon darahe Demikian jupa- kebutuhan oxigen bagi tiop kilogram berat ba-

dan permenit untuk mengérjakan latihan-latihan,




Berdasarkan peﬂélifian ini jugz telah ditemukan jumlah nila
i=nilai setiap minggu (jumloh minimel) yang dibutuhkan untuk
menghasilkan don mempertahankan keschatan yang essensiel dari tu
buh kitagd

Jumlah hilai minimal per minggu adalah :
‘ - Ugtuk lakieloki :30 nilai/minggu
- Untuk waniia 120 =~ 2L/riingeu

Dori sistim ferobic ini kita dapat mengetahui :

1. Doses latihan (takaran, berat la%ihan) un-

_tuk setiap kelbmpok unr. |

. 2. Nilai hasil latihan

3» Cara peningkatan latihan -

4; Cara pemeliharaan latihan bagi mercka yang tclah

dapat mencapai kondisi fisik yang balk

Sebagal nana telah kita ketahui bahwa energy atau tenaga sangat di=

perlukah selama melakukan aktivitas jasmani ataupun pekerjaan . lainnya.

Energy yang dipergunakan adalah yang dihasilkan oleh-tubuh dengan mela=

lui pembakaran karbohidrat cleh oxigen, Pada prinsipnya kgrbohiﬁrat Se= .

lala tersedia dalam tubuh, dengan demikian dalam membentuk. tenaga atau.
energy untuk aktivitas tersebut tergantung dari kemanpuan individu untuk
menyediakan oxigens Nyatalah bLohwa yang uenaadl persoalan ialah bagaima=-

na atau sanpal dimana kemampuan tlap individu menyedlakan 0, yang culuyp

2
' banyak gunal mempredusir tenaga/energy selapa melakukan aktivitas/kegia=-

tan jasdani, ) . .

r .
Proses penyediaan energy/tenaga dalon badan dengan menggunakan oxies

gen sebagai zat pembakar disebut metabolisme tenapn yans aerobice

Cara~cari pelaksanaan program aercbids.

Tingkat kenampuan fisik seseorang perlu dikedahui teﬁiebih dahulu
sebelun nelakukan latlhan. Untuk keperluan itu perlu dilakukan test pen
ddhuluan/awal. \

- Dari hasil test tersebut dapat kita ketahui apakah kita dalam kon=
disi fisik yang baik/segor dan ingin tetap dalqm kondisi tersebut, atau
kita berada dalam kondisi fisik yang kurang segar dan 1n51n,b?rlat1h u&

~
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Program latihan untuk kedua kondisi itu ‘berbeda. :

Yerlu diingat, Eagi oraﬁg yang sudah berusia lanjut/tua, atau sakit*l
sakitan, sebelun melakukan nrogrhm aeraocbic seyoglanya mendapat. petungukz
atau nasehat dapi dokter, !

Untuk menetapkan tlngkat kesegaran adalah dengan nengadakan test da’

pangan selama 12 menit, Test ters;but dapat dilakukan dengan berlari a=- 2
tau jalan secenat mungkin, dan dalam batas—batas di mana kita masih mexa'r
sa enaks Kalau merasa sesdk napas, kurangi kecepatan sampai pernapasan
baik kembali,:untuk itu kita Dherjalan sobentar kemudian lari lagi sari
pai 12 menit tercapal. Sesudah itu ukurlah jarak yang ditempuh selana

12 menit itu dﬁngan gpecdometer mobil atau dengan cara lain., Sesudah daf
tar test 12 nmenit, ternmasuk katagori kesegaran nmana kita menurut unur dan:
jenis kelamin, ) ’ ‘ i

Program Aerobics. -

Adapun jenis~jenis latihan dalam 51st1m aerobic adalah : Jalan, la=
ri, oerenang, bersepeda, dan lari dltempat. Oleh karena itu Xita menﬁenalx
beberapa progsran 1at1han aerobic, yaltu :

1e Propgran latlhan berjalan kaki,

2e Progran latihan berlari, : . _{%

3. Program Jlatihan lari ditempat, , ' - .?¥

k. Program latihan berenang, - ﬁﬁ

5e Program latihan bersepeda ' 'fj
Sebagainana télah diuraikan terlebih &ahulu, bahwa sebelum melaku- —fﬁ

Kan program aerobic ini haruslak diadakan teést aerobic, guna menbetahul 'ﬁ
tingkat kesegaran kita termasuk katpgorl yang mana. ?%
Ado; . Deberapa tingkat keseaaran, yaitu : i%

I. Tlngkaﬁ ‘kesegaran kurang sekall, N : %

II. Tingket kesegaran kurang, l _ - -”?

ITI. Tingket keseparan sedang, - "é

IV. Tingkat kesegran baik, r%

Vo Tingkat kesegaran baik sekali. ’ ??

- Di dalam pelaﬁsanaan program lotihan aecrobics ini juga kita kenal : é
program permulaan dan progran kondisi serta kelompok umur, Ada empat ke- ;ﬁ
lonpok,yaitu d Bﬁ
e - : 5%
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L. Dibawah umur 30, tahun
TIe 30 = 39 tahun
IIT. 40 = 49 tahun
IVe 50 .tahun keatas.

Perlu diingat bahwa kelompok urur 50 tahun xeatas harus periksa dokter

sebelum mellkksanzkan program latihan gerobic ini.

Sesuai dengan penilaign dari test ﬁerobic 12 nenit atau test 2,40
kg; yang tergolong Eéﬁga : ialah kalau kita lulus test 12 menit dengan
mencapai kesegaran IV dan V, tingkat kesegaran adalah baguse Agar tercas
pai . tiﬁgkat kesegaran ini kita harus berlatih sccara teratur paling—se- “
dikit 3 X semlnggu selanma 6 minggu, Untuk hempertahankan tingkat kesema-‘
ran ini, perlu mengikuti program latihan uatuk katagori IV dan v (prog- .
ran peieliharaan keschotan).

Yanpg dikatakan tidak gggéz adalah belum latihan secara teratur, yos
itu 3 x seminggu selama 6 minggu dan lulus test ﬁerobic, karena hanya -
moncapai kategori I, II, dan IIT. Oleh karena itu ikutilah_laﬁihan-la@ﬂ-_

han yang disukai sesuai dengan umur pada Erogram.permuiaan, setelah 6

ninggu-mengikuti program permulaan ini, kemudian dapat dilanjutkan kepa=- lw

- g - - ° i - 4 1
da program kondisi sesuai dengan kategori kesegaran dan umure

Jumlah nilai per mingsu.untuk berbagni jenis pekerjaan,

Pada uoumnya untuk unur 10 «_90 tahun dalam mencapal kesegaran di= _:ﬁ
perldkaﬁ mengikuti iatihanéiétihan yongz Bernilai per minggu. : '

" ‘= untik lakitflaki minimun-30 nilai minggu -

- = untuk wanita ouda minimu-ao;ﬁilai/miﬁggu

- untuk wanita agark Ianjut 24 nilai/minggu
~ untuk anak-anak balasan tahun dianjurkan 50 nilai/minggu ) '-:E
- untuk orang yang gonuk Séﬁwiknya melﬁkukan lgtihan yang berni-.;§
lal 30/minggu dan disertal diet. . ) Y-
- untuk atlit yang sunuduh-sungvuh harus melakukan Iatihan yang. :

SN

(AL R TSR

born1111 nlnlmum 50 n;lal/mlnngu sélama tidak ada rmusin- pertan

dingnon.
= untuk olghragawan‘yang nembutuhkan daya‘tahan,‘misalnya tinju .

' baskct-bali, sepakbdla-dll, seharﬁsnya rnelakukan latihan nini-
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mian 100 nilai/minngu.
~dan untuk pelari jarak jauh (nmaraton) 500 nilai/minggue.

Untuk nengetahui kategori kesegaran fisik, kita d pat nelihat dari

tabel penilaian yang di sebelph ind @
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| A
TABEL AEROBICS TEST 12 MENTT DAN 2,40 RM | g -
Unur @ 'Ka;ééoﬁ keschatan g has_il test 12 menit dalem lm1 s hasil test 2.40 ¥ dalan menit q
~ taluns _ . _ s . pria s wanita :  pria 2 waniba | -.v.“‘f
Di 5 T.Sangat lureng . ¢ kregr 1,61 s kr.dr. 1,55 5 lbhudr 18 .3 Ibh..dr  18,57" f
- bawsh,, II.K-urang $1,6L - 2,00 ¢ 1,55 ~ 1,83 ¢ 14v30"~ 185 15,47" - 1gt57" 3
%0 : IIIa_Seds’.ng £ 2;01 - 2:40 *1,85=2;16 12105" ~14¥R4f 13¥2eM™ - A5t3ph ’
¢ IViBailk - ' ¢ 2,41 = 2,80 & 2,17 = 2,64 ¢ 10120"-712' ¢ 104594 - 15t2g" é
i V.Boik Sekali ¢ Tb.dr.  2:82 3 Ib.dr, 2,85 & kridr. 10017 kradr, - 1pi55" k!
s I t,drudr. 1,53 ¢ kr,dr. 1,87 3 Ibhudr, 18'57¥ lbledr., - o1riqt a
. s 11, t1;58 = 1,88 & 1,57 - 1,67 & 15ta7"~ 1a757" 1yt1gh -  21hiM b
X s TTT, £ 1,85 - 2,20 : 1,60 - 2,00 ¢ 154571~ 15397 14130 - 17109 K
: W, . : 595 = 2,64 1 2,01 - 2;48 : 10V5@"= 12151 11tgl. - 14124"
s Vs - s Ibh.dr. 2465 & lbh.dr. 2,49's kr.dr, 10VS5" lredr. 1t37T ’f
s I, , s krudr. 1,37 ¢ keudr. 1,21 3 1bhedr, 200110 Ibh.dr,  2¢
. i IL © L 21537 - 1,67 =120 - 1,52 3 17tign. 21M1LY 19t - 24T o
: TII. 1,69 - 2;08 1 1;55 - 1,83 3 131570 178097 1547 -  1gts7M’
* + N : 2,00 = 2,48 : 1,85 - 2,52 ¢ 11741n. 13151 12t30 = 1513g"
s ¥ s Ibh.dr. 2:40 ¢ 1bh,dr 2,33 - kpadr, 14137" ko, dr, 121250 i
s: T, .- tkedr, 1,09 3 krudr, 1,13 s Ibhedr 22'30"  Ibh.dr. 25143W s
i T II, © 31329 - 1,59 31,13 - 1,56 1gH11M _geragt pivzgitt.. 251430
’ \ ¢ TIT, " s 1,61 = 2,00 ¢ 1;57 ~1,67 3 14'507 .dg! »  17UEY - .  ZLHET
T, £ 2,0L - -2;41 21,69 - 2;16 1 12'05"~ 14t2at 13126 -  17709"
" ‘ . : Ibhidr. - 2,41 ‘3 1bh.dr.2,17 3 kr.dr. 22" le.dr, oo 131207

Setelch kita 'menaet_hui tingkat kesegaran sesuai dengan defftar tabel di atas, dapatlsh kita
menentukan ‘prozren lotihen mana yang sken kits laksenaken. (1111 at lanplran)r. ToSpén Tabihon Bera alens
kel L e . P




Laopiran I,

Ae Umur kurang dari 30 tohun :

PROGRAM LATIHAN BERJALALN KAKI.

“e Drograrn peromlaan

Mingru ke

I Jarak (knm)! wakitu(menit)! Junlah latihan! Nilai/minggut

i

! seminggu

N o

Oy 1 F oW

1,6
1,6
1,6
2,4
2L
2,4

2« Progran kondisi :

ae. Kategori Keschatan

(]

T (sanpat Kurang).

15
14
13

.21
21

3/
1/2

i

20 172 %

7

o]
o

9
10

1

12

13

14

15
16

¥
v

5,2
342
3:2
3,2
&k
3,2
&L
4
&k, 8
b
&, 8

i
:
i
.

!

be Kategori Keseparan II

28
27
27
27
33
27
53
33
b
35
b

33

Lo
b

25

3/4
1/2
1/2
3/h
1/2
1/2
1/
1/4
174
1/4

(Kurang) :

7
8

!
!

!

342
322
& 4

(L)

27
27

333M4

1/2
1/2

§

!
'
1
!
1
g
1

!

5

W oWOm o\

-

10
10
15
15
15

20

20
20
22

22
27
27

27

30
32

26

22
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Minggu ke @ Jarak (kn)! waktu(oenit)! Jumlah latihan] Nilai/min¥

! ! seninggu !

9 P32 27 1/2 1 % Poz2
YoRL ; 33 1/2 1 2
jo i & i 33 1/ 3 ) L 27
!ogh,8 ' b1 1/4 2
11 I L oo 33 t 3 ) Y
v &h,8 ! 4o ! 2
12 I 4,8 LI ! 5 I 30
13 ] 5,6 ; 55 ! b 32
Co Kategori Keseparan IIT (secdang): ' fﬁ%
. R b L 26 i
] I &h, 8 i b1 1/2 1 q J
8 } b i 33 ! 3, . ’S
1 &h,8 ! 4o { 2 :
9 N B : 5 ! - 30 H
10 I 56 1 55 ! b P32 :
Bae Unur }O 39 tahun, ;
1e Program pernmulaan : f
Minggu ks ! Jarak ko ! Wakiu menit ! Junmlah latihan! Nilei/minngu  €
. B seminggu '
1 g 1,6 ! 17 1/2 1 5 ! 5
2 i 1,6 ! 15 1/2 ¢ 5 ! 5
3 1T 1,6 N 5 110
o f 146 !- W 5 1 10
5 ! 2,k ! 21 3/ 1 5 P15
6 Vo 2,k ! 21 1/4% 5 i 15
2e Program kondisi
2. Kategori Kesegaran T : g
7 ! 2,4 ! 21 ! 5 1 15
8 ! 3e2 ! 28 3/4 5 £ 20
9 ; 3,2 ! 28 1/2 1 5 i 20
10 i 3,2 I 28 ! 5 1 20 p
11 ! 352 | 28 ! "3 ) . &
&L 1 35 1/2 & 2 ;



X
59 %
Minggu ke ! Jarak (kn)! waktu(nmenit)! Jumlah iatihant Nilai/mingguig
. seminggu . i
12 1ok ! 35 ! 3 ) b27
&ty 8 ! W3 141 2 &
13 S : 34 3/% 1 3y boan
gt & ! hs ! 2 ! i
1 14 ! L34 a2y 3 ’
&k, 8 ! ha 1/2 ¢ 2 boev
15 14 i Lo /2 5 1 30
16 1 5,6 ! 56 -1/2 1 4 ! 32
be Kategori Kesegaran I1:
7 i 3,2 28 ! 5 .20
& 1 3,2 ! 28 ! 5 i 20
9 13,2 ! 28 i 3
! & ! 35 1/2 1 2 ) P2z
10 Pk I S ) -
o1& b8 g 43 i 2 -
11 1L ! 34 1/2 1 3y ey
!k, b2 1/2 1 2 '
12 !o4.8 ! Lo 1/2 1 5 ! 30
13 1 '5,6 ! 56 1/2 1 & T 32
¢« Kategori Keseparan TIT
7 ! % ! 35 ! 3 vop9
L ! 43 /b 2
3 voh 3ho1/2 1 3 a7
1 &4,8 i b2 1/2 1 .2
9 14,8 ! 42 1/2 5 ! 30
10. 1 5,6 ! 56, 1/2 ¢ 4 1 32
i '; B .l
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Cao Uniur 40 = 49 Tahun:

Te Program pernulaan :

Minggu ke ! Jarak kn ! Waktu menit ! Junlah latihant Nilai/mingguié
! ! ! semingau ' .
1 I 1,6 g 18 ! 5 ! 5
2 i 1,6 1 16 1 5 ! 5
.3 !2,4 ; 24 ; 5 ! 7 1/2
n 12,4 ! 22 1/2 4 5 ! 7 1/2
5 ! 3,2 ! 31 ! 5 g 40
6 v 3,2 ! 30 g 5 t 10
2. Pogran kondisi:
2. Kategori Kescgaran I.°
7 Eh § 37 1/2 5 ! 12 1/2
ioh g 36 1/2 ) 5 ! 12 1/2
! 3,2 § 29 1/2 ¢ 3 ) ] 16
&l ! 36 ! 2
10 1 2,4 ! 21 1/2 ! 3 ) I 15
&k ; 35 1/2 2
11 1 3,2 ! 28 ! 3 ; 52
1 &k : 36 s 2
12 P4 § 35 1/2 i L ) : 23
!o&4,d ! 4z 3/h 4 A
13 1 3,2 ¢ 28 ! 2 ) : o6
&lto 8 i 43 ! 3
14 I & ! 34 3/h % 3 ) g 27
&l y 8. ' ha 3/4 ¢ 2
15 14,0 i k2 3/ 1 5 i 30
16 ! 5,6 ! 56 3/4 ! L { 32
ba Kategori kesegaran IT:
7 !3,2 ! 29 1/2 ¢ 3y ; 16
' gl 1 36 ! 2
8 t2,4 $ 21 1/2 % 3 ¢ 15
1ogh '-35 1/2 2
9 ! 3,2 § 28 ! 3 3 g 2
&k ! 36 ! 2



Junlah latihan?! Niloi/minggu i

Minggu ke ! Jarak km ! Waktu menit !
H ! ! seninggu !
10 P 3,2 ! 28 ! 2 ) ! 26
v 4,8 7 43 ! 3
K LS ! 3L 3/ 1 3 ) ' 27
5,0 b 3/ 2
12 4,2 v ho 3/4 % 5 g 30
1% I 5,6 1 56 3/ 1 b ! 32
Ca Kategori Ksegaran III:
I
7 1.4 3 35 1/2 4 y ; 23
oah,b g Lz 3/4 0 g7 1
-8 !k ! 3h 340 8 3y ' 29
Pooak,8 ! b2 z/L 4 2
9 1. 4.8 £ ha 3/4 % 5 ! 30
10 ! 5,6 ! 56 3/4 i L 4 32
B, Unur 50 Tahun ke atas :
1 Program permulaan :
1 I 1,6 g 18 1/2 ¢ 5- ! 5
2 1 1,6 ! 16 1/2 1t 5 ! 5
3 1 1,6 ! 15 ! 5 ! 5
& I 2,k ! 24 1/2 ) 5 ! 7 1/2
5 1 2,4 ! 23 ! 5 1 7 1/2
6 ! 2,4 ! 22 1/2 1! 5 ! 7 1/2
2e Frogran Kondisi:
2o Ko™ ~gori kesegaran I,
7 ! 3,2 ! 32 ¢ 5 t 10
8 13,2 i 31 ! 5 g 10
9 . ! 38 1/2 1 5 g 12 1/2
10 P 3,2 ! 28 3/4 1 2 3 | 15 1/2
1oeh ! 37 /% 3 ‘
11 1 3,2 i 20 1/2 1 3 ) g L7
P& ! 37 ! 2
B g § iy -
- ! TR
o 27
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Minggu ke ! Jarak ku ! Waktu menit 1 Jumlah latihan! Nilai/mingmu
! § ! senminpmu ! f%
12 ! b ! 36 ! 3 i i
!ooeh,8 ! Wo1/2 2-] ! “ %
1% Yo3,2- 1 28 ' 2 , 26 75
_ ! gh,d ! 43 1/4 1 3 i
4k P4 135 ; 3, \ . ‘f
Pooeh,8 ! 43 ! 2 -
15 b4, 1 43 ' 5 s 30 .
16 t 5,6 1 57 ' I ' 32
b.Katepori Kesegaran II, ‘ l
7 ' b4 f 36 1/2 ) 5 i 12 1/2 -7
3 | 3,2 i 20 3/4 2 ) ‘ '
!k g 37 /2 3 : 15 1/2
2 g 3,2 ! 23 1/2 i % ) ) 17
[ Belt o & g 37 ! 2
" 10 1 3,2 ) 28 f 2 | 26
voek, 0 ! 4z 1/ 3
ek P35 ! 3 ! 29
1 4,8 ! 43 ! 2
12 ! 4,8 ! 43 ! 5 ! 30
13 { 5,6 ! 57 ; b4 ! 32
c» Katepori Kesepoaran ITI.
7 f l-l; ; i 36 t > ) 1 21
24,8 i by q/2 1 2
8 by 35 s 3 : - .
t o gh,8 f 43 ! 2
9 P 4,8 1 b3 1 5 1 30
10 ; 5,6 ; 57 g L ! 32
Ay
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Prozran Penmeliharaan Keseparan :

tuk Semua Unur sbb

seninggu

Kalau tingkat kesegaran termasuk kategori kese
V nenurut tost 12 nenit, atau telah mencapai nilei semingpu 30‘g@”
dalom salah satu progran kondisi, naka untuk mempertankan tinge-. "

kat kesdgaran terscbut dapat dilakukan Program Yerjalan Kaki qgff

Jarak (km!Woktu dalan menit!Junlah latihan! Nilai/minggu

24
36

o]
[

60

- 29
L3 q/2
-~ 58

72 1/2.

= "

WO G

-

22

30

32
30
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