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ABSTRAK

Latihan interval adalah latihan yang mempunyai unsur-unsur jarak yang harus
ditempuh, waktu tempuh, istirahat antar ulangan dan set, serta intensitas latihan
yang sudah ditentukan sebelumnya oleh pelatih. Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk mengetahui adaptasi latihan interval dengan berbagai intensitas (tinggi,
sedang, dan rendah) terhadap respon total leukosit subsets, respon kadar laktat,
dan HIF-la pada atlet sprinter junior. Delapan Atlet Pelatnas dengan rata-rata
Usia 15 -16 tahun dan prestasi lari 11.5 detik, menjalani protokol latihan interval
dengan berbagai intensitas yaitu kelompok atlet dengan intensitas tinggi,
sedang, dan rendah dengan volume 1000 m (10 x 100 m) persubjek, selanjutnya
akan diukur besarnya respon total leukosit, kadar laktat, dan HIF-la. Hasil yang
diperoleh dari  penelitian ini adalah Pola latihan interval dapat meningkatkan
respon subset leukosit subsets dan kadar laktat pada atlet sprinter junior putra
selama latihan. Pola latihan interval tidak menyebabkan perubahan kadar protein
HIF 1 alfa secara signifikan. Pola latihan interval dapat diterapkan sebagai salah
satu bentuk latihan bagi atlet sprint dalam persiapan lomba. Selanjutnya untuk
respon kadar HIF-la terjadi penurunan yang sangat berarti, yang ini berarti
bahwa semua sampel penelitian tidak mengalami hipoksia selama melakukan

· latihan karena istirahat yang dilakukan oleh sampel DP sebesar 110-120 kali/menit.

Kata kunci: latihan interval, leukosit subsets, HIF-1 alpha, kadar laktat

PENDAHULUAN

Prestasi olahraga pada saat ini telah mengalami perkembangan dan
kemajuan yang sangat pesat. Hal ini ditunjukkan dengan pencapaian prestasi
atlet yang semakin meningkat._ Perkembangan prestasi tersebut tidak terlepas
dari pengaruh perkembangan IPTEK olahraga, biokimia, fisiologi olahraga, dan .
biomekanik dalam upaya memantau peningkatan atlet. Salah satu perkembangan
IPTEK olahraga dewasa ini berkenaan dengan metode latihan, dikenal dengan
latihan interval. Latihan interval adalah latihan yang mempunyai unsur-unsur
jarak yang harus ditempuh, waktu tempuh, istirahat antar ulangan dan set, serta
intensitas latihan yang sudah ditentukan sebelumnya oleh pelatih. Metode yang
sangat populer di kalangan atlet atletik ini diciptakan oleh Gerschler di tahun
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