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PROGRAM LATIHAR

A; Periodesasi Program Latihan

Sejalan dengan perkembangan ilmu dan teknologi pada
masa sekafang ini sudah tidak psdas tempatnya bila masih
ada pelatih yang hsnya datang 4di tempat latihan cukup
membawa program latihan déngan kogsep diluar kepala sajs.
Dan tentunya cara ini sudah waktunys ditinggslksn jauh -
jauh, sebab hal demikian adalsh cara berpikir lamé yang
sudah ketinggslsn jauh dari kemsjuan teknologi.

>Berhasil atau tidakhya seorang pelatih dalam ményiap—
ken atlit, walau bagsimanapun tidsk bisa dibisahkan dari
kemampuan pelatih dslam men?usun;.menyiapkan serta menya-
jikan prograsm latihan kepada setisp atlit yang dibinanys.
Pelatih sudsh mesti betul-betul menyiapksn segsla sesuatu
yang berhubungan dengan program létihan secars matang.

‘Pentingnya prograﬁ latihan édalah sesuatﬁ yang me -
rupakan pimpinén? pedoman yang perlu dilaksanakan untuk
mengembangkan tingkafan latihan. Ini harus diéesuaikan
deﬁgan ketentuan—ketentqah yang telah ditetspkan secara

tertulis. Karena dalam mencaspai prestasi yang tinggi d4i-

perlukan waktu yang lama, maka perlu adanys progrem latih-

an yang sistimatis.
Program lstihan hsrus eudsh menetspksan sasaran atau
tujuan yang Jjelas, setelsh itu baru pelatih membuat renca-

na dari program latihan Jjangka panjang dan jangks pendek.

IR

/1



no

Progrsm latihan jengkas panjang merupakan instruksi latihan
yang bersifat tak lansung.(Backtiar.1984:54). Program jang-
ka panjeng dibagi-bagl menjadi rencana brggram jangka pen-
dek, Program jangks pendek tidak boleh menyimpang stau
menyebar dsri progrsm Jangks panjang.

Untuk menyﬁsun program latihan, pelatih ﬁendaknya‘me
mahémitentang periodesssi latihan atau penshspsn. Hal ini
mesti dikuasai oleh pelafih, karens penshapan 1atiﬁan-yang,
disusun dapat menentuksn arah dsn tujusn yang jelss. .

MF. Siregar (19%1:39) ﬁenguraikan bahwé.musim—musim
latihan atau periodesasi dibagi dagam 4 periQde yaitu 3
a) periode latihsn pendahiiluan
b) periode latihan persiapan
c) periode lstihan berat
d) periode latihan tapering
Sedangkan Harsono membaginys dengaﬁ :

a) Preminilary season |

b) early season
¢} mid seasom
d) late season

e) post season
Dan banysk lagi bentuk dari periodesssi latihan ini yang
dikemukakan oleh para shli olahrags, tapi walaupun demi-
kisn tujusnnya adalsh sama yaitu untuk memberikan arah
dan pedoman afau tuntutan yang jelas. Disini kits skan
membahas periodessasi ysng dikemukeksn oleh MF 3iregar
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1. Periode Latihan Pendshuluan

Dalam peride lstihan pendshulusn ini, latihan yang
diberikan terutama pasds latihsn kekustan, kelentukan |,
latihan"daya tahan dan latihan kelincshan. Hal ini dila-~
kukan sebégai usaha untuk mengembalikan tingkst kondisi
atlit. Periode ini jugs disebut sebagai tahap pemulihan
bagi atlit yang secars berkesinabungan melaksanakan lati-
han. .

‘Pada periode iniwjuga‘diberikan pula latihan—latihan
dalam cébané olahrags lain dengan maksud untuk upays me -
ningkatkan tingkat kesegarsn jasmani. Dan agar sejslen
aengan program latiBian yang aksn disiapkan, pelatih-harus
bisa memilah cabang olahrags mana ysig cocok bagi stlit.
3ebagai contoh pada musim ini seorang perénang diberikan

latihan bols basket, polo air, lari Jarsk Jjsuh dan lsinya.

2. Periode Latihan Persispsn

Pada periode ini latihsn-latihan ditujuksn peds lat-
‘ihan kekkuatan, latihan kelincahan, meningkatkan mekanik
gaya, éfart, pinish dan pembalikan, ngan latihan.pada -
periode ini lebih ditingkatkan dsri ﬁé&a periode latihan
pendahulusn. Secara pisiologis tujuasn latihan darilperia

ode ini untuk mempersispksn tubuh atlit menghadapi latihan

‘yang lebih berat.pads pefiode bérikutnya.
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% o feriode Latihan Berat

Pada periode ini lamanya latihan berkiser sntsra 8
sampail 12 mingsu, dimans pada tahap ini diberiksn latihean
yang paling berat ( maximsl ) secara kuslitas dan kuanti-

_tas. Maksudnys intensitss dari latihan pada periode ini
berkisar antars 10 sampai 12 keli latihan perminggu se-
dangksn lamanye latihsn seksli latihan 2 jam sampail 4 Jjam.
Prinsip yang ditsnamkan adalah bekerja kerés dan kadang-
kadang dalem periode ini juga di berikan try uot, setelah

itu dievalussi dan lagi latihan berat.

4, Periode Latihan Tapering

Sukses dan tidaknya program latihan keseluruhsan skan -
banyak ﬁergantung pada periode ini, karens kalau pads pe-
riode ini tidak mendapatkan tingkat kondisi yang baik .

"hasil yang diharapkan sis-sia. Periode.tapering ini ber-

kisar sntsra 2 sampsi 4 minggu, lasmanya ini tergantung

dari tingkst penyesuéian.atlit terhsdap keadaan pisiologis

nya. Ads beberapa tujusn ysng asken dicapai dalam periode

ini ysitu :

3. Memberikan istrahat yang cukup, menjelang pertandingsn

.besar sksn menyispkan atlit lebih baik lagi.

b. Mempertajam meksnik gaya, start, pembaliksn dan pinish.

¢c. Bekerja dengan bacenya dan keéepatan yang aksn memberikan
kepercayaan pada atlit nantinya dalam pertendingan.

d. Berlatih cukup, sehinggs tidsk mengurangi kondisi yang...t
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telsh diperoleh dari periode latihan berat.
e. Mempersiapkan perensng secapa'psikologis untuk meng-

hadaspi pertasndingan besar,

B, Prinsip-Prinsip Latihan

. Latihan olahraga’édalah merupakan suabtu proses pen-—
didiksn yang kompleks, karena dalam proses latihan ter-
sebut tidak hanys berkaltan dengan i1lmu yang berkaitan
dengan latihan 1tu sendlrl, tapl Juga memperhatlkan be-
berapa bidang 1lmu yong lzin., Seperti 1Lmu kgdokteran ’
ilmd gerak, ilmu sosial, ilmgrjuwg-sé?ta ilmpu-ilmu iain.:
ysng ikut menﬁnjang terhadaﬁ pencapaian prestgsi.

Ilmu ysng berkaitan lanéung dengaﬁ latihen. adalsh
ilmi melatih atau disebqt juge dengsn iimu coaching yang
membicarakan semua aspek yaﬁg berkaitan dengan proses
latihan. Dan juga termesuk kedalamnya adalsh prinsip-
prinsip_latihan.LP:ins;p-prinsip latihan ini tidak terpi
saﬁ éatu sama-lainya, tapi merupakan mata sistim dan sa-'
ling menyempurnakan satuvééma 181n.

Para pelatlh daiam melakukan proses latihan harus
berpegang teguh kepada pr1n51p-pgln51p latihan agsr men-
dapatkan prestaéi yang diharapkan, Adspun prinsip-prinsip

latihsn yoang dimaksud adslah : -

"4, Prinsip Individualisasi

Proses latihan adalsh broseé yang berhubungan ...-

1
Il



henéérahkan program latihan dan.sekaligus- dapé% méﬁéf;i
hidari timbulnys over training. -

8ecara umum spesialisasi bersrti sepasipik {Xkhusus)
maksudnya latihan yang diberikan mengarsh pada gaya rehang
dan nomor pertandingsn. Seperti program latihap untuk Jarak
pendek, jarak menengah dan jarak jauh., Dalam program lati- .
hen Jangke psnjJang spesilisasi dapat diberiksn pada ting- -
kat latihan yang ketigs yaitu tingkst latihan prestééi

tinggi.

3, Prinsip Superkompensasi

Latihan berarti pembebanan terhadsp tubuh yang-akaﬁ
memgéwa kesuatu penurunan kemampuan tubuh tersebut. Penu-
runan kemampuan ﬁrestasi tubuh ini hanys dapat dipertahan-
kan apabila organ-orgsn. tubuh mempunyai waktu untuk mem-
bangun kembali energi yeng hilang.

Penggunaén energl dalam latihsn sken menimBulkan_suj'
atu kelelshan yang méngakibatkaﬁ penurunan kemsmpusn fung-
si tubuh. XKelelshan tersebut akan membengaruhi kualitas _
'kerja tubuh dan kemampuan koordinasi rahani dan jasmani,
Oleh kapena itu untuk membangﬁn ké;bali energl yang telah
dipakai diperlpkan suatu pasé yaﬁg diﬁenal dengaﬁ pase
pemulihan, Pase ini perlu sekali diperhstiksn dalam pro-
ses latihan agar dicapai tujusn yang diinginkan dan se-
kaligus merupakan suatu adaptasi terhadap latihan;

Lamanya pase pemulihan yang diberiken tergantung dari

intensitas pembebanan, ini berarti bshwa semsngkin tinggi..
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intensitss beban &ang diberiksn semskin lama pase'pemuli"_
hannya. Latihan berikutnya diberikan setelsh masa pému—
lihan melewati kemampuah awal yang dimiliki seﬁelumnya.
Proses ini dinamakan dengen proses yang menggunaksn prin-
sip Super kompensasi. ‘

Prisip ini didasari oleh adsnya perbandingan yang
- optimal antars pembebanan dan pemulihsn. Pendapat ini @i
perkuat oleh Rothing ( 1997 34 ) mengataksn : " SBuper
kompensasi merupaksn pase pemulihan sumber enefgi yang
dipergunskan setelah sesuatu pembebansn yang melewati

kemampuan awal dengan tujusn untuk meningkatkan kemampuén'

prestasi ", ) -

Jika pembebanan latihan berikutnys diberiken terlalu
pendek waktunya, maks super kompensasi yang diharspkan
:tiﬁak akan tercapai. Proses latihaﬁ";eperti ini akan me-
nimbulkan dengan apa -yang disebut over training. Sebslik
nya apa bila beban latihan beriﬁﬁtnya diberikan terlalu
lama, maka efek training yang positif jugs tidak skan
tercapai. Untuk lebih jelasnys dspat dilihat gambar di
bawah ini. -

_ Gambar ( Prof. DR. Herman Rieder.1984 )

80% | 100%

50% 4

20%

) tes}maximal = 60 ksali



Eeterangan gambar :

a, Adalah ransangan yang terlalu kecil, maka tidsk ads

efek trainingnya.

b. Ransangsn yang sesusi dasn cukup memberikan efek trai-

ning, ya2itu dsri batas smbang training ssmpai hasil
tes maximal, -

P ¢c. Ransangan yang belebihan yaitu melewati maximel indi-
" vidu ( 100% ), yang sangast berbahays dsn merugiken tu-

buh individu yang melsakukannys den dapat menimbulkan

kerusakan jaringan tubuh.

4, Prinsip Beban Bervariasi

Untuk mencapai suatu keberhasilan dslsm prestasi ting-

kat tinggi yasng diharapkan tidéklah mudah. Ini sangat mem-
butuhkan vwsktu yang cukupvlama dan dalsm mssa-masa latihan
yang cukup lama ini sangat membosankan bagi atlit. Oleh
‘sebab itu seorang pel?tih harus dituntut memikirkan bagai-
mana supaya atlit yang dibinanya dalam waktu yang lama ter-
sebut tidsk menjadi bossn, Karena spabilas atlit sudah me-
rasa bosan ini akan menurunksn motivasi atlit, lams kela-
maan #s akan berhenti sama sékali melakukan latihsn.

Untuk mengatasi.kebosanan atlit dalam berlatih pe-
latih perlu sekali menggunakan metode yang bervariasi,
baik itu dalam segi pembebansn msupun materi lstihan.

Juga dalsm menentukan tempst latihsen dsn juga dengan
ﬁengadakan try out-try out ke berbagai tempat merupsksn

variasi-varissi ysng menghilangkan kebossnan.
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5 Priﬁsip—Beban-érogresif

Tujuan dari lstihen yang telah dilskukan sdslah mem- ~
bawa perubéhan kemampuan fungsi piéik dan.psikis kalsu
betul-betul memperhstikan stursn-stursn yang telsah di -
tetapkan. Prinsip ini menuntut pelatih agsr memberikan
bebsan latihan yang selslu meningkat secara kualitss dan .
kuantitas. Peningkatan beban ini Jjugs dilakukan secara
konstan, karena kemampusn yang telsh dimiliki skean dapat
diperbaiki melalui peningkatan bebsn ysng diberiken.
Prinsip ini Jjugs didasari oleh hubungsn antars peningkstan

beban dan adaptasi sistim fungsi pisik dan psikis atlitb,

C: Prinsip=-Prinsip Beban Latihan

Didalam memberiksn latihan kita juga perlu sekalil
memperhatiksn prinsip-prinsip beban ysng diberikan, karens
kslau tidsk latihan ysng diberikan tidak dapat diramalksan.
Prinsip-prinsip dari bebsn latihan tersebut adalah sebsgai
berikut :

1. fntensitas Latihan

Intensitas latihen ini tergsntung pads cebang olsh
raga yang dilakukan dan ciri-ciri khususnys seperti :
a. Cabang permainan bersps keletihan-keletihan yang harus
dialaminya.
b. Bagl perenang beraps kecepatan ysng harus dilskukannys
dan juga jasrak btertentu sesusi dengasn nomor pertsndingsn.

c. Angkat besi beraps berat beban yang harus disngkatnys.
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Yang dlmaksud dengan frekwensi latihan adalan berapa
kali bebsn latihan itu diberiksn dalam setisp minggu atau
étiap hari. Ini bisa‘S kali sampail 12 kali setisp minggunya.
Dan juge berapas lama beban latihan itu diberikan dalam satu
kali lstihsn seperti 2 jsm sampai 4 5am. Biasanyas frekwensi

latihan ini sangat tergantung pades periodesasi, frekwensi

latihan yang sangat tinggi psda periode latihan berat.

%. Interval Latihan

Kalau kita membicarakan interva}l latihan, maks kita
juga melihat pada frekwensi-latihan, Karens satu sams lain

saling berksitsn seksli, Latihan I dengan latihan II mem-
punyai Jarak istrahat 12 Jam dan begitu jugs dengan 1ati4f7:%%

%
“‘.
[N

han selsnjutnya. Dan jugs dslem berapa ulangsn dan set-setb

bebsn yang diberikan sepeti 6 x 400m setisp “dmenit 30 detik. .
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