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PENDUKUNG
PRESTASI PUNCAK

FAKTOR INTERNAL

KAPASITAS ATLET :

Fisik, Teknik,
Taktik & Strategi

D
h

PRESTAS|
PUNCAK

BAKAT

\A)

MOTIVASI

LATIHAN YG sl(lgjl\?lgllS%

BERKUALITAS KOMPETISI

\ SARANA & /
PRASARANA

LATIHAN

FAKTOR EKSTERNAL
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= Psyche (brain)
Muscular fitness

Energy fitness / Goal setting
Technical of sport / Motivation
" Y Concentration
Good nutrition .
Anxiety
Visualization
: Relaxation, etc

Athlete needs:
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ANATOMI PELATIH YANG BAIK

. Memahami pertumbuhan dan perkembangan
. Mempunyai dedikasi dan antusias tinggi.

. Mempunyai kematangan jiwa.

. Etikanya baik.

. Jujur.

. Menguasai metode latihan.

7. Pendekatan efektif

8. Concern terhadap atlet.

9. Mampu mengajar.

10. Menguasai media

11. Memahami cara berkumun1kas1

12. Seorang motivatort.
13. Disiplin




Lanjutan...........

. Menguasai strateqi

. Mampu mengevaluasi aflet.
. Efekit dalam melatih.

. Punya rasa humor

. Trampil dalam organisasi.

. Memahami tentang “body works”
(fisiologl tubuh)



KONSEP PERSIAPAN ATLET
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. Lafihen edalah......

coeeneonAktifiTas YC
secara teratur, terencc
berulang-ulang, semaki
lama semakin bertambah

bebannya, . sert imulai
dari yg sederha yang
lebih kor‘ugeks moﬁs

dan Metodis)




sooccolb@liiNERN=lcinen Unuk menihgkalkan presies]
berv eran cpabila cdlakukan cleh calon eie?
[veroclker Yang clipengaruil oleh [hegkungemn,
s clikdmasyelelkeimkelleicelnepUnNpeEkereemn
vieinegNmeneUkunedanNdilatihNelehNpElatihlyeine
beikemampueninggissseiticaNadanycsaicne;
Preserane elelhraee Vene DEikUEicSs



Siapa yang harus Latihan
- > Sefiap orang yang ingin e (eleleli [y K e ][] 1= sTe} Ko [[sTeT33 ] E

/Seielclh yEhlelelelsiidan derajat sehat dinamis,

» Meningkatkan derajolfi=ileife [lelal ERi =gl (e Lo [N eI=E o)
sesval dengan kemaule[ 8 Glulely] el el B G it e Lol (o] B

Mengapa atlet perlu Latihan ?

Sesuai dengan tujuan, maka perlunya latihan
adalah untuk :

1. Meningkatkan Prestasi menuju Puncak
2. Mempertahankan Prestasi Puncak lebih lama
3. Memperlambat mundurnya Prestasi
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Kemampuan memenuhi tuntutan
PRESTASI OPTIMAL dim suatu
cabang OR

Tinggl rendahnya tuntutan

tergantung pd SPESIFIKASI
CABANG OLAHRAGA



\ L|NGKUPE'8'N

PERSIAPAN

1. Persiapan Fisikiadalah Pondasi Piramidal & salah satu yg paling
penting dalam pe}yiapan atlet

2. Persiapan fisikiyg batkikmemungkinkan Pencapian Teknik; Taktik,
& Psikologi g lebih besar.

S DAKSVIUDAGRCEDERAN| 22N MY EROTIoN; JIKaCEM Eraimudah
PUITIN UG AISELE] 2l et hanpetel k\ompetisi PErAL:

A2V M pPUNNE KUK N [ ERERQITK &ﬁktik |ERTHN M ERIN

VMencegan kelelanan menial & mernpsroaiki KONSENTRAS]
TUJUAN UTAVIA LATIFAN FISIK adalan MENINGKATKAN
POTENS| PSIKOLOGIS ATLET,

Lebin ENJOY & PERCAYA DIR/ clrn bermain, PRESTAS| LES]H
BAIK, lebin sering MENANG & TIDAK VIERASA LELAH,




SIKEUSESYRERINOIVRENSASI

SIMIVMU/EYSS; SUPRERKOMBENSASIEEINVGIEUS
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\EN LATIHAN TERUKUR







AN LATIHAN yang TEPAT

SUBERKONEENSASI

timulu
HIRIRAWE Al

|

[Kelelahan)



TN EFEK BEBAN LATIHAN
thd RECOVERY ATLET

SEMUIUS Qyerkompensasi

Recoyver Vj




PRINSIP-PRINSIP LATIHAN

). PSIKOLOGIK

Partisipasi Aktif

| Variasi
® Progressive Overload Adaptasi &

>  Individu Pemulihan

> Pengembangan
Multilateral

® Spesifik

® Berkebalikan
(Reversibility)

Pnggunaan
Perencanan Lat.
@ Pentahapan

© Presentasi




VOLUME
IINIEINSIIVASS
REPETISI
S
SERI ATAU SIRKUIT

RECOVERY. 1) ‘l S

ATV

INTERVAL v
IRAIVIA
DURASI
DENSIITAS
EREKUENSI

SESIPATAUAUINIIT

KOMPONEN
OVERLOAD

|




Kaidah (Norma-norma)dalam Pembebanan Latihan

Kaidah/norma mrpk aturan yg tidak boleh dilanggar
dalam memberikan pembeban latihan (training load).

Terdapat 4 hal yang harus dicermati, yakni : Volume,
Intensitas, Interval (istirahat), dan Densitas (Kekerapan)

Hubungan antara
Volume = Intensitas = Interval (Istirahat)

Besar/Tinggi Singkat/Pendek

Kecil/Rendah Lama/Panjang

e Kaidah 1: e Kaidah 2 : e Kaidah 3:

Kalau volume
latihan besar,
intensitas latihan
rendah, istirahat

singkat.

Kalau volume
latihan kecil,
intensitas latihan
tinggi, istirahat
panjang.

Kalau volume
latihan sedang,
intensitas latihan
tinggi, istirahat
panjang.




VARHAIE& vang perlv diperhaiikan
dalam LATIHAN FISIK

VOLUME LATIHAN Berapa banyak latihan itu diberikan ?

INTENSITAS LATIHAN | Berapa berat latihan itu diberikan ?

TIPE/JENIS LATIHAN  Tipe / jenis laiihan fisik apa yang akan diberikang

an © Kecepatan Gerak ® Kekuatan @ Dc




UKURAN DALAM VARITABEL LATIHAN

VOLUME INTENSITAS

Kelenturan Set X Waktu - Rendah Ke Tinggi
Regangan - Statis Ke Pnf

Kecepatan Set X Jumlah Kontak - Titik Kontak
- Kecepatan Latinan

Kekuatan Set X Repetisi X Beban - % 1 Rm (Beban
Repetisi Maksimal

Daya Tahan Set X Jarak X Waktu - % Target Detak
Jantung







 KOMPONEN BIOMOTOR

Biomoﬁﬂdlh kemampuan gerak
mcmusio?g dipengaruni oleh kondisi
SISTEm orgoerm (neuremuskuler,
PEMAPASAN, pémcemoon,
PEredaen doroh,\eﬂergi, Ulang &
PESENGICn)

plannfarar ceiselr; Keceacliclr), Keiualieln],
Lerelrielrialn, Flesiolliicls & Caarcliniels]




KOMPONEN FISIK

KEKUATAN KECE?ATAN PAYA TAHAN KECEPATAN
(POWER) (STAMINA)

KEKUATAN



http://www.sportcartoons.co.uk/wallpapers/wallpapers.html?productID=MTk5OA==

KSIBILITAS




Tentang Fleksibilitas

Kelentukan sendi dan kelenturan ofof
sangat fergantung pada elastisitas ofof,
fendon, dan ligamen.

Elastisitas ofol dapat difingkatkan melalul
latfihan-latihan peregangan
(Stretching Exercises].
Lafihan peregangan dapail dilakukan
dengan carar:
STafis
Dinamis
PNE (Propriccepiive Neureomuscular
Faciliaiion)



Masih tentang
Fleksibilitas........

Tingkat Kebutuhan Kelenturan
fergantung dari Karakieristik
Cabang Olahraga

Cabang Olahraga dgn Power
fINgal membuiunkan Peningkaian
& Pemeliharaan Keleniuran.



Komponen fisik N serin% dilupakan dan
diabaikan oleh para pelafin,

Atlet cenderung melakukan latihan ini tidak
dengan pbaik atau asal-asalan

Pelatih  fidak mengingatkan  afau
mMempberkan  pemahaman  pentingnya
melakukan laftihan ini.

Mantaat Latihan Kelentukan :
Memperuas ruang gerak persendian,
Mengurangi/menghnindar cedera, dan

Membaniu gerak koordinasl ieknik menjadi
lebih balk (erekil) dan pengerahan ienadga
menjadiflenin eresien.



VARIABEL PEMBEBANAN LATIHAN
DALAM LATIHAN FLEKSIBILITAS
(KELENTURAN)

VOLUME LATIHAN | Dari sedang ke besar (dengan jumlah

hitungan / waktu)

FREKUENSI| LATIHAN | Dapat dilakukan sefiap hari, selalu
dilakukan saqt pemanasan dan

pelemasan

INTENSITAS LATIHAN | Gerakan dilakukan secara perlahan

sampai maksimal 100%, tetapi tidak boleh
lebih (overstretch).

DURASI LATIHAN Sedang - lama

ISTIRAHAT LATIHAN Singkat — Sedang




Metode :

Cara melakukannya ; gerakan
meregangkan ofof-ofot ~secara
maksimal = & periahan yg dilakukan
dengan gerakan yg benar.

Difujukan. pda Sseluruh bagian badan,
Sl Pda bagian leher, persendian pda
0ANU, PEersendian pda pergelangan
f[angan & otof-ofol di lengan, dada,
PUNGQUNG (Pelakang), PEerur,
PErSENdIdn pPAOngQgul, Panidl, PANG
depan dan Pelakang, Persendian IUtul,
DETIS & ojee|le]n depan,  sera
PErgEelangan KaKi.




Metode yang dapat diterapkan untuk
meningkatkan dan mengembangkan
fleksibilitas adalah :

Metode Statis Aktif, yaitu atlet akiif
melakukan gerakan peregangan sendiri
Secara statis (gerakan menanan diam)).

Metlode Statis Pasif, yaitu atlet pasit
melakukan gerakan peregangan karena
dibaniu olen orang lain (pelalin atau atlet
laine U/ saling Membaniu) Ssecara  Stafiis,
ailel hanya diam mengikuiih gerakan
PANTUAR dgn rleks.



Contoh Bentuk Latihan Peregangan Statis Aklif :

Gb. 1
Gerakan peregangan pada persendian panggul, punggung, dan
tungkai
Regangan otot terjadi pada otot-otot punggung, otot-otot tungkai
belakang, dan otot-otot pada lengan.
Prosedur :
ssAtlet melunjurkan badannya ke depan dengan kedua
lengan mendekat ke kaki
«»*Berusaha mempertahankan sikap tungkai (lutut) tetap lurus
+»Sikap statis ini dipertahankan beberapa detik/hitungan

Gb. 2

Gerakan peregangan pada persendian panggul dan tungkai
Regangan otot terjadi pada otot-otot punggung dan otot-otot
tungkai.

Prosedur :

s»Atlet melakukan sikap tungkai membelah (split)

*Dengan sikap badan tegak dan lengan ke depan,
kemudian dilunjurkan ke depan hingga badan mendekat
lantai.

+»Sikap statis ini dipertahankan beberapa detik/rygan




Gb. 3
Gerakan peregangan pada persendian panggul dan tungkai
Regangan otot terjadi pada otot-otot punggung dan otot-otot
tungkai.
Prosedur :
s Atlet melakukan sikap tungkai membelah (split)
s Dengan sikap badan tegak dan salah satu lengan ke
atas samping, kemudian badan dilunjurkan ke samping.
s Sikap statis ini dipertahankan beberapa detik/hitungan

Gb. 4
Gerakan peregangan pada persendian panggul
Regangan otot terjadi pada otot-otot paha depan.
Prosedur :
+»Sikap badan telungkup,
s+ Salah satu tungkai ditekuk/dilipat ke arah belakang.
sslutut ditarik ke arah bawah
s Sikap statis ini dipertahankan beberapa detik/hitungan




Metode yang dapat diterapkan untuk e
mden’lghgkafkan dan mengembangkan fleksibilitas
adalah :

Metode Dinamis, yaitu dflet melaokukan gerakan
peregangon yg dinamis dgn mengaktitkan /
menggerak-gerakan bagian badan secara berirama
(dinamis), seperii memantul-matulkan (balistik)

Metlode PNF (Proprioceplive Neuromuscular
Facilitation) afau Kontraksi-Relaksasi yaitu  atlet
melakukan gerakan peregangan dgn dibantu oleh
orang lain  saan koniraksi & relaksasi. Cara
melakukannya adlh  afler  melakukan  gerakan
koniraksi Isometrk Vyg diiahan oleh orang VYyg
membaniu Leberapa saal (bisa 6, 8, aAldu n
hitungan), kemudian dilanjuikan dgn gerakan
relaksasi  (pembaoniul  mendorong ke  arah  yg
Perlawan; saal koniraksl) & difehan Peberdpa Saai
(Bisar 8, 10, 12, 15, aidu n hiivngan) ferganivung
Kepuivhan dar peregangan Tersebul Vg disesuaikan
danwakiu g fersedial



© Kemampuan utk mengeluarkan Tenaga
adalan Komp\onen Fisik yg Klasik utk
Kebanyakan Cabor

0 D o)sifeloel Afler mu@kin [S9)ln

piSniefelglefell ey Kelrelkieisileinl dilvending
el lellrirv/e

o Karakateristik KEKUATAN termast -
Tahan Kekuatan, Kekuatan Maksimal,
POWER, & Explosive Power
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\Latih_an Kekuatan akan berbeda utk
setiap cabang olahraga apabila telah
mencapal tahap persiapan khusus.

IHany2a quin dapat disamakan Bentuk
danmetedeatinannya pada tahap
PErSiapan tmum:

Lzl gl _dise_s_uai_kemkngan Keliaketely.
Jasiflicas] janis ketararngllzn cdag
celgzlrlg olaipirage rrsinc-rrasing (shidis —
aslilis — kornirzas] asiklls).




Tenfang Latihan Kekuatan

Kita mengenal 3 jenis kekuatan : Sa=E e N DA
1. Kekuatan Maksimal HGUGERAT S D

(Maximal Strength) e e R
2. Kekuatan Yang Cepat AN o>

(Speed Stren gth) '_:_:_-:-:-:-:-:-:-:-:-:::-:-

3. Daya Tahan Kekuatan Sdnaia
(Strength Endurance)

Masalah utama dalam latihan kekuatan
Bagaimana meningkatkan kekuatan maksimal?

-



Kekuatan Maksimal ditingkatkan dgn 2 cara:

Kelompok otot disebut juga me

Koordinasi Intramuskuler (Kl), metode
memperbaiki koordinasi intramuskuler disebut
metode Neural Activation Muscular(NAM).




\KARAKTERISTIK KEKUATAN

S

M KEKUATAN [N
MAK SIMAL
(MAXIMUM

STRENGTH)




Oallo
*Repetisi : Banyak (harus
selesai)

Metode : NEURAL
*Intensitas : > 80 %
lrama Kontraksi :
Cepat

*Repetisi : sedikit

KEKUATAN |
MAK SIMAL

(MAXIMUM Intensitas : 40 - 80%
STERNGTH) ma Kontraksi : Cepat

ISi ; Kalau




skema Pembentukan QOtot dan Kekuatan

Koordinasi
Diameter otot Intramuskuler Kecepatan

Kontraksi otot dan
koordinasi intra muskuler

Penyediaan

energi aerobe
dan anaerobe

Daya tahan kekuatan Kekuatan maksimal Kekuatan yang cepat

Dari skema di atas ini :

- Kita mengetahui bagaimana meningkatkan kekuatan maksimal.

- Kita mengetahui bagaimana daya tahan kekuatan itu dibentuk, kalau
kita ingin memiliki daya tahan kekuatan aerobik maka kita gabungkan
kekuatan maksimal dengan daya tahan aerobik.

- Kita juga mengetahui bagaimana kekuatan yang cepat itu dibentuk.
Kita memperoleh kekuatan yang cepat bila kita melakukan latihan-
latihan kekuatan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi dan dengan
latihan neural.




CIRI METODE HYPERTROPI

Bebom@n ringan antara 30 — 60 %

dari kekuatan maksimal.

REPETIS] bcmycmelcsi dengan;:

3019 - REP! 114X
607 - REPI8 X

€/iel< (Irelnnlel) <onlifel. s esrlelnieln):




METODE “NEURAL ACTIVATION

Metode yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan
maksimal ofol fTanpa mMenampoahn besar otot disebut
Metode Neural (Neural Activation Method).
CinMeieode Neural :

Intensitas lingagi =80 %

REPETSI sedikii (4 rep)
- Gerak Koniraks!' cepai.

Menjembatani latihan untuk meningkatkan kekuatan
maksimal dan latihan-latihan untuk meningkatkan
kekuatan yang cepat digunakan latihan kekuatan
dengan metode yang konservatif (orthodox).

Intensitas 40% - 60% - dengan repetisi yepeﬂsi.



PARAMETER KEKUATAN

INT 95 %

INT 75 %

INT 50 %




TAHAPAN LATIHAN KEKUATAN

PLIOMETRIKS

TCSSM(Time Control
Speed Strength Method)

(P

DAYA TAHAN
ORTHODOX KEKUATAN

1

(IV) | NEURAL
- PENINGKATAN KEKUATAN
() MAK SIMAL

Tﬂ ~  HYPERTROP
-

|

PRAKONDISI

(Il) | POWER |&— 1y

-




N

N\
N

Mg e R i AR angfom
Eaiinan Sirkuir (Circult Training)

o Dituluxaln oclclel kelornaax agfar secejrel rrignyelurun
ulpgJ s e rerr?’]releon I%wer ex’rremﬂeﬁ e

Polal akfivitas dilakukan berdasarkan::
* Jumiah pengulongorﬁ{epe’risi)

* Llmit wakiu: (time)
remelgerekansecene

exnhe gercan naclrys
Jumlah pos : 6 - 12 pos
) Pembebanan dapat secara :
, Ir'gggmal RESISIGnEE (l@hdnan dan dalamy/penan

~ EXienaliResisichce(@hcnan cdanivaryelc;
9=9)elf]



Contoh
Latihan Sirkvit (Internal Resistance)

Sirkuit Ahiow)

Pos]:Laﬂhoni;}bngkoi = Jongkok Berdiri
Pes 2 Laiinan Uy, BGd&ﬁATos/Lengon = Pushi Up
Pes 3 Laiihan U/ Perui = Sitt Up

Pes 4 laiinan U/ lilngkal = SQUa@i IRruUsH

Pe)s 9 Lejrinleln Helele



Latihan Sirkvit (Internal Resistance)

Sirkuii}.(Medium)

Pos 1 : Latihan u/ Tungkai

Pes 2 Lalinan Uy Bcﬁ@m Afas/Lengan
Pes 3 Lalihan U/ Perut

Pes 4 Lalihan U/ Tungkal

PGS S La’rlhon u/ Badan Alas/Lengan

P 7% EejiinlelnlU/ TCnlel<ell

o3 & Eejrinleln U/ Pt = Pisau Lipat




\Contoh :

Latihan Sirkuit (Internal Resistance)

Sirkuit &High)
N

Pos 5 : Latihan u/ Badan Atas = Dir

Pos 8 : Latihan u/ Punggung = Diagonal Bac
P

Pos 7 : Latihan u/ Tungkai = Diagonal Step Up

Pos 8 : Latihan u/ Perut = Sit Up




\Contoh y

Latihan Sirkvit (External Resistance)

Sirkuit AZ\

D = Se|uUcl
\x = Berer Press
= Sir Ue

Extention

Dowr

Pos 6 : Latihan u/ Punggung




\Conioh :

Latihan Sirkvit (External Resistance)

Sirkuit A2 :

Pos | ¢ Larinarn u/ Turiej<ell

Pos 2 : Latinceln u/ BdNTos/Lengon

Pos 3 Larfinarn u/ Perut

Pos 4 : Lafinearn u/ Turiglicall

Pos 5 Latinar Beln Atals/Lencicl

Pos & : Lafinan u/ Punggung

Pos 7 : Latinan u/ Tungkcl =lLeg Curl

Pos 8 : Lafinan u/ Baclan Atas = Lempar Bola

medis



[ESSMI = SUGiU. meiede: ldiiien kekuaian Uniuk
menadpaikan Kexkuaian yang  cepdi, _dengan
niensiias, vewndn ldindn dniands 5075-607, Terap
dengan Peperapal suls sel, yAang maksimal ierdir
@ @RS TEPEISINE RN RICIENICPNIEPEISINCIENKER
ISiicelnlelr elpifelrel &+ sejpnioe]l 19 efeja) elplfejrel lejerste)
Seif elelel [siirelrlelr seleriocll 0, Isiirelrielr elprielrel fieler s

alsel Z scirniecl S prenllr;



CONTOH :
PROGRAM LATIHAN UNTUK MEMBANGUN OTOT

Seft sistem :
SET | 10 REPETISI
SET I 10 REPETISI
SET I 10 REPETISI
SET IV 10 REPETISI

SETV 10 REPETISI




CONTOH 2.
PROGRAM LATIHAN UNTUK MEMPERBAIKI
KOORDINASI INTRAMUSKULER

SET SISTEM : INTENSITAS : 80 %

SETI INTENSITAS 80 % 4 REPETISI

SETII INTENSITAS 80 % 4 REPETISI

SETIII INTENSITAS 80 % 4 REPETISI
SETIV INTENSITAS 80 % 4 REPETISI

SETV INTENSITAS 80 % 4 REPETISI
SET VI INTENSITAS 80 % 4 REPETISI

SETVII INTENSITAS 80 % 4 REPETISI
SET VI INTENSITAS 80 % 4 REPETISI




~ Hubungan antara Intensitas Latihan - Jumlah Ulangan
(Repetisi) Sets Latihan dan
Instirahat antar Set Latihan pada Lafihan Kekuatan

Yang pertama harus kita cari adalah kekuatan

maksimal untuk kelomypok otot tertentu, misalnya

untuk kelompok otot tungkai kekuatan maksimalnya A
yang diteskan dengan Parallel Squat adalah 120 kg.

(120 kg adalah 1 Repetisi maksimal pada item

latihan Parallel Squat ).

20 kg = 1,05 x 120 kg
95 =126 kg

75% = 75x 126 kg = 94,5 kg
100

50 % = 50 x 126 kg = 63 kg
100




Hubungan antara Intensitas Latihan - Jumlah Ulangan
(Repetisi) Sets Latihan dan
Instirahat antar Set Latihan pada Latihan Kekuatan

- Intesitas 95% -2 repetisi 1x
- Intesitas 90% —> repetisi 2x
- Intesitas 85% —> repetisi 3x
- Intesitas 80% - repetisi 4x

- Intesitas 70% = repetisi 6x
dst

\l H ﬂ ' '
- Intesitas 75% = repetisi 5x Intensitas turun 5 % 2 repetisitambah 1 x
- Intesitas 50% - repetisi 10x




Latihan kombinasi kekuatan maksimal

12rep 40%




SISTEM PIRAMID TANPA PUNCAK

8 REPETISI

10 REPETISI

12 REPETISI

14 REPETISI




SISTEM PIRAMID DENGAN
PUNCAK

INT 93 % 1 REPETISI

INT 90 % 2 REPETISI

INT 83 %

INT 80 %

INT75 % 9 REPETISI

Latihan kekuatan maksimal dengan piramid system berpuncak.






Burn Out System



Contoh bentuk - bentuk latihan




Contoh bentuk — bentuk latihan




Stabilization and Balance






® Berdasarkan sejarahnyaq, latihan stabilisasi dan

keseimbangan ini felah diterapkan oleh para
embuat alat permainan senam pada tahun

19260-anoleh Aquilino Cosani (ltalian). Di masa
Ty, latinanmstabilisasi dan keseimbangan banyak
digunakan untuk merehabilitasi kondisi yang
mengalami cedera seperti yang dilakukan oleh
Dr. Susan Klein-Vogelbach (Swiss) dalam sebuah
Klinik rehabilitasinyos. L atinan stabilisasi dan

Keselimbangan ini kemuyudian dikembangkan

dunia atletik dan

3A Yang mengisi
g persiapan.

Susunan fubuh yang menjadi sasaran latihan
stabilisasi dan kesimbangan ini terletak pada
tulang belakang dan beberapa bagian penting
yang membentuk postur ideal. Sehingga latihan
stabilisasi dan kesimbangan ini ditujukan untuk

mengurangi Terj;odinyo resiko cedera pada

bagian tersebut, seperti terlihat pada gambar

berikut ;



Juan Carlos Santana memperkenalkan
beberapa bentuk latihan yang menggunakan
peralatan seperti berikut :

" T

b PLshiup progression

P ol
’ ek, S5 Dumbbrell incline bench
with two fegs on balf T

fwo Brmis aliternating

1 SProtraction/retraction stab
with two legs on ball

with two leg toe balance téd on ball of one foot







Beberapa contoh bentuk latihan tanpa menggunakan alat bantu,
seperti berikut :

(€] o J
Posisi Telentang, tungkai lurus, kedua lengan di samping badan,
gerakan tungkai naik-turun bersama-sama
(tidak menyentuh dasar)




Gb.5:
Posisi Telentang, kedua lengan di samping badan, sikap awal
tungkai lurus, gerakan tungkai menekuk dan meluruskan secara
bersama-sama (tungkai tidak menyentuh dasar)




Gb. 8 :

Posisi Telentang, kedua lengan di samping tegak lurus dengan
badan, sikap awal tungkai tegak lurus di atas, gerakan tungkai
menggulingkan tungkai ke samping kanan dan Kiri
(tungkai tidak menyentuh dasar)




Gb. 12 :

Posisi Telentang, kedua lengan di samping badan, sikap awal
tungkai lutut di tekuk, gerakan tungkai dan badan atas
bersamaan menuju titik pusar
(punggung dan tungkai tidak menyentuh dasar)




Gb. 14 :

Posisi Telentang, kedua lengan di samping badan, sikap awal
tungkai lutut di tekuk satu tungkai menumpang pada tungkai
yang lain, gerakan mengangkat punggung dan tungkai dengan
bertumpu pada telapak kaki (sampai jinjit),
bergantian kanan dan Kiri

P




Gb. 16 :

Posisi Telungkup, kedua lengan lurus di atas kepala, sikap awal
tungkai lurus (rapat), gerakan mengayun lengan dan tungkai
bersama ke atas dan ke bawah, lengan kanan bersamaan dg

tungkai kiri dan sebaliknya
(saat di bawah tidak menyentuh dasar)




Gb. 18 :

Posisi Telungkup, kedua sikut menumpu di bawah dada, sikap
awal tungkai lurus (rapat) dengan menumpu pada satu kaki,
gerakan mengayun tungkai ke atas dan ke bawah
(saat di bawah tidak menyentuh dasar)




Gb. 20 :

Posisi Telungkup, salah satu lengan menumpu di bawah dada,
menumpu pada satu lutut, gerakan mengayun tungkai ke atas
dan ke bawah bersamaan dengan lengan secara berirama
(tungkai kanan dgn lengan kiri; tungkai kiri dgn lengan kanan)

P




Gb. 22 :
Posisi menyamping, salah satu lengan lurus di samping badan
dan lengan yang lain menahan badan dengan sikut, sikap awal
salah satu tungkai lurus, gerakan salah satu tungkai naik turun.

Lakukan kanan dan Kiri
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acceleration.php
foot-quickness.php
lateral-speed.php
top-speed.php
change-of-direction.php
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© Adalah kemampuan utk memindahkan tubuh
atau bagian tubuh SECARA CEPAT

© Merupakan Perpaduaﬁantara WAKTU
REAKSI & WAKTU GERAK
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Assselaras], Kecepatarn rmslgour rmernjacl

Konsep AGILITY.






~ Usain Bolt Vs Cheetah




NFINGRAIAS

1. Kemampuan utk berhenti dan merubah arah
gerakan dgn CEPA

2. Hanya sedikit cabor yg memerlukan
kecepatan bergerak dlm garis lurus saja.

qkteristik




Teknik Dasar Latihan
Kelincahan




Tentang Latihan Kecepatan

Kecepatan adalah suatu komponen kemampuan fisik yang

peningkatannya sangat sulit. Peningkatan hasil latihan yang
eksklusif hanya meningkat 10 %.

Kecepatan maksimal

Kecepatan Maksimal yang Asiklis dikenal dengan istilah :
« Agility (kemampuan mengubah arah gerakan secepat-
cepatnya) dan
* Quickness (kemampuan melaksanakan gerak yang dipola
berdasarkan aksi reaksi secepat-cepatnya)




VARIABEL PEMBEBANAN LATIHAN
DALAM LATIHAN KECEPATAN (SAQ)

Dari sedang ke besar (tergantung kebutuhan
cabang olahraga). Contoh : sepak bola yang
nya 5 menit (300 detik) untuk kecepatan
akselerasi (jarak 10-20m) dalam pertandingan.
. pemain bola harus mampu sprint
sebanyak 100 repetisi untuk jarak tsb. Jika
ditempuh rata-rata 3 detik.

VOLUME LATIH

koordinasi. Untuk gero
dilokukan 2-3 kali dalam sat

INTENSITAS LATIHAN Tinggi (Usaha maksimal)

DURASI LATIHAN Sedang - lama




 Latihan Kecepatan Gerak harus dilakukan dengan usaha
maksimal ( Intensitas Maksimal / 100 % )

irahat yang relatif




dda dasarnyad hanyad ada dua
langkah uniuk Memperaiki
kecepatan :

Meloluipe\rbaikon kualiias gerak (skill)

SEDaIkanteknik Gerakan ojejele
SPEEd, AT, dan QUICKknEss — nvzel

Melalui peningkatan Cadc
(Frekuensi gerak per detik) = perbaikan
innervasi.




Metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kemampuan
Kecepatan Gerak yang secara Eksklusif hanya 10% adalah
dengan....

Metode Repetish . (Repetition Method ).

Bentuk Latihan

» “SPEED” : Latihan untuk meningkatkan Frekuensi Langkah
(contoh : Innervasi, The ABC Run,”’Running Mechanic”) dan
Panjang Langkah (contoh : Meningkatkan Kekuatan Maksimal,
Kekuatan Kecepatan, “Strength Dynamic”,

> “AC ' aperti zigzag,



Artinya......... “HARUS DILAKUKAN DENGAN PERINTAH ‘CEPAT
DALAM SETIAP BENTUK GERAKAN'!!!

“HANYA MEREKA YANG MEMPUNYAI KEKUATAN MAKSIMAL-
LAH YANG DAPAT BERGERAK DENGAN CEPAT”

‘V
MELATIH KEMAMPUAN DAYA TAHAN KECEPA
AGAR MAMPU MEMPERTAHANKAN IRAMA GERAK CEPAT DALAM

JUMLAH PENGULANGAN YANG CUKUP BANYAK DAN DALAM
WAKTU YANG LAMA
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Ketahanen (kerja otot) adlh kemampuan
kerja ofot/sekelompok otot dim jangka
waktu frtentu.

Ketahanan (Sistemenergi) kemampuan
Kerja organ fubuh dims waktu tertentu.

JAadli, KeTdnadno adlh ker
peralatan organ fubuh utk
kelelahan selama akfivitas (kerja)
berlangsung.

VO, max adlh kemampuan maksimal sistem
kardio respirasi dim memenuhi konsumsi O,




~ Mampu menerima e
berat.

Dim pertandingan, mampu menenfukan
pola & irama bertanding, memelihara /
mengubah pola bertanding sesuai dg
kemampuan, memiliki daya juang tinggi.




VERUUINERISRVGE
Ke’rohonq\nUmum/dosor R KAUSUS
Lalrricl kerja:

Jangal oanicing, rnenericarn, oericlel,
Ketanarncn oftof, & ke
ketananan (starnina).

Sistern energi:

Ketahanan aerobik & anaerobik
(laktik & alaktik).



/ |

/ 200 260 \

/ ANAEROBIK \
/ wé\?
| / BN K;Ria
/DN Kerja % 160 o
/ Max B \

“Latihan Daya Tahan harus
diberikan melalui periode
yang cukup panjang”.



- Kerjadengan p
Sport.cond.@htm. VO2 Max dapat dipertahankan sampai
30 menit.

Balke Test : 15 Minute Run
{Jarak — 133} x 0.172 +33.3

Kerja dengan intensitas 85% dari VO2
Max dapat dipertahankan sampai 60
15 menit.




Lion Test ;. 6 Minute Run




MANFAAT DARI HASIL TES BALKE

Contoh :

Menghitung kecepatan lain pada kerja maksimal selama 15 menit
(Tes Balke). Hasil Tes Balke seorang pemain adalah 3800 meter ( 9,5
keliling lintasan lari dengan keliling 400 meter ).

Kecepatan lari per detik = 3800 meter = 3800m = 4,2 m/detik
15 x 60” 900detik

- Latihan dengan intensitas 95 % berarti latihan dengan
kecepatan

95 x 4,2 m/dtk = 3,99 m/dtk = 4,0 m/dtk.
100

- Latihan dengan intensitas 85 % berarti latihan dengan
kecepatan :

85 x 4,2 m/dtk = 3,57 m/dtk = 3,57 m/dtk.
100



Latihan dinyatakan dengan intensitas 95% selama 30 menit,
berarti harus menempuh jarak lari sejauh 30 x 60 x 4.0 =
7200 meter.

Latihan dinyatakan dengan intensitas 85% selama 60 menit,
berarti harus menempuh jarak lari sejauh 60 x 60 x 3,57 m =
12852 meter atau 12,85 km.

Latihan dengan intensitas VO2 Max 100% selama 10 menit
berarti harus menempuh jarak 10 x 60 x 4,2 mtr = 2520 meter.

Latihan dengan intensitas V02 Max 125% selama 10 menit akan
meningkatkan ketahanan, berarti harus menempuh jarak 10
X 60 x 5,25 mtr = 3150 meter

Karena pengaruh latihan daya tahan VO2 Max bertambabh,
yang lebih penting adalah : intensitas kerja meningkat,
kerja selesai dilaksanakan, tetap dengan proses penyediaan
energi aerobe.



METODE MELATIFKEFARANAIN

Dj. Maks Puncak prestasi Sasaran

Periodisasi
100 A :
25 / \ Speed Pra + Komp
90 / \ \Arr:oero oik  Pra + Komp
35 ARaerobik -
30 Ihreshold Persiapn I-lI

FONAAS! Ansisi =
AEIopIK Persiapan |

Plramicda lainnen



CIRI'SISTEMIAEROBIK

| Infensitas kerjanya sedang (60 — 75%)

2 Lama kerjanya > 3 menit

(terus-menerus) \
- Iramal gerak kontinyu & lancar

nghasilkan karbon dioksida




LANGKAH MELATIH DAYA TAHAN

Langkah 1a, melatih daya tahan dasar aerobik

Latihan ini berlangsung antara 40 menit sampai 2 jam dengan
denyut nadi antara 130 — 140x / menit.

Langkah ke 1b, melatih pengembangan daya tahan aerobik

Latihan ini berlangsung dari 12 — 40 menit tanpa terputus
dengan denyut nadi antara 150 — 160x / menit

Langkah ke 2, melatih daya tahan anaerobik yang alaktasit
Jarak latihan antara 4™ — 6”

Karena tidak terbentuk laktat, latihan ini bisa diberikan dalam
repetisi yang banyak

Langkahi ke 3, melatih daya tahan anaerobik yang lakfasit

Ambil jarak latihan yang harus ditempuh dengan anaerobik
dan yang menghasilkan laktat berarfilamanyallatihan harus >
4* atau 6°< ; jarak latihan <50m(sprint interval)



Langkah ke 4, melatih daya tahan terhadap
pengasaman darah (toleransi terhadap keadaan laktat

elglehilglefe]))

Latihan ini berlangsung antara 40” sampai 2 menit.
Pada latihan ini diharapkan laktat sudah tinggi, tetapi
jarak latihan masih belum terselesaikan. Atlet dipaksa
melawan lakiat dengan berkonsentrasi pada teknik
berlari yang seefisien mungkin, walaupun ia
dihambat oleh jumlah laktat yang sudah tinggi.

Contoh latihan ini adalah berlari antara 300 mir s/d
1000 mir dengan intensitas 90-95%. Latihan ini fidak
bisa diberikan dalam vlangan yang banyak, hanya 2
— 4 kali saja.



Langkah ke 5, melatih daya tahan aerobik maksimal
Lamanya latihan : + 5 menit
Peningkatan denyut nadi 195 - 200 x/menit
Bentuk latihan :

Lari terus menerus selama 5 menit dengan cara :
Lari di menit 1 dengan DN 150-160 x per menit,
Lari di menit 2 dengan DN 160-170 x per menit,
Lari di menit 3 dengan DN 170-180 x per menit,
Lari di menit 4 dengan DN 180-195 x per menit,

Di menit 5 lari tercepat dengan DN menjadi =
195 x/menit.

Lari terus menerus sejauh 1600 meter dengan cara :
Lari 400 m 1st dengan DN 160-170 x per menit,
Lari 400 m 2"d¢dengan DN 170-180 x per menit,
Lari 400 m 3" dengan DN 180-195 x per menit,

400 m terakhir lari tercepat dengan DN menjadi =
195 x/menit.

109



Metode-metode latihan Daya Tahan Aerobik.

1. Lari/kerja yang berlangsung lama :

a.dengan tempo yang tetap - Point to point
b.dengan tempo yang berubah-ubah

2. Lari lintas alam ( cross country run ) - Point to Point
3. Fartlek = bermain-main kecepatan : Point to Point

4.

Lari dengan Prinsip Interval, disebut juga Jog and Stride ( jog sebagai
interval dan Stride sebagai latihan ).

Contoh :

lari selama 12 menit dengan (100 - 100) atau (200 - 200), kalau sudah
mampu istirahatnya dibuat tetap (200 - 100); (300 - 100) angka yang ditulis
lebih dulu adalah jarak latihan, angka yang ditulis kemudian adalah jarak
jogging sebagai istirahat.

Latihan Speed Play

Latihan Terus Menerus (Continuous Activity)

Latihan Daya Tahan dengan metode Repetisi (Repetition Method)
Latihan Daya Tahan dengan metode Interval.

Metode latihan Interval yang Ekstensif

Metode latihan Interval yang Intensif

Dan lain-lain....



Metode Latihan Interval yang Ekstensif

-Intensitas : rendah — sedang ; frekwensi jantung 170x/menit atau
lebih rendah.

-Repetisi . banyak

-Intervalnya . singkat

-Diberikan . dalam set / seri yang lebih banyak



Metode Latihan Interval yang Intensit

-Intensitas latihan . sedang —tinggi ; frekwensi jantung 170x/menit
- 180-190x/menit.

-Repetisi . tidak banyak

-Intervalnya . lebih lama

-Diberikan . dalam maksimal 3 set



Metode Latihan Repetisi ( Repetition Training )

-Intensitas latihan . tinggi sekall
-Repetisi . hanya beberapa kali ; 3-4 kali saja.
-Intervalnya . lama tau panjang lebih dari 15’

-Diberikan . dalam 1 (satu) set saja.



TAHAP LATIHAN AEROBIK

LEVEL

11

111

SASARAN DURASI
AEROBIC .
FOUNDATION 402“;:':: -

(Dasar Aerobik)
AEROBIC
DEVELOPMENT 12 - 40 Menit
(Pengembangan
Aerobik)
ANAEROBIC
THRESHOLD 2 - 12 Menit

(Ambang Anaerobik)

DENYUT NADI

130 - 140x / menit

150 - 160x / menit

> 170 x /menit



PENTINGNYA LAKTAT :
“Latihan harus dilakukan dengan intensitas berapa dan metode mana yang membentuk

Laktat”

I ATP = ADP + Energi (1 -2 detik)

Sistem Pembantu

II KP + ADP > ATP + Kreatin (Anaerobik Alaktasid) : 6 — 8 detik

HIa Giykosa + ADP > ATP + Laktat (Anaerobik Laktasid) : 8" — 2
ITIb Glukosa + 02 + ADP = ATP + Air + CO2 (Aerobe Alaktasid) : 1 jam
IV Lemak + 02 + ADP = ATP + Air + CO2 (Aerobe Alaktasid): tak terbatas
Jumlah Lemak di atlet lebih kurang 10 — 15 Kg

“Secara teoritis cukup banyak untuk jalan selama 15000 menit (250 jam); untuk
Pace Marathon selama 4000 menit ( 66.6 jam)”

Perbandingan :
Yang Terlatih : Yang tak Terlatih :

0 — 80% dari pembakaran lemak 0 — 50% energi dr pembakaran lemak
80 —100% dr pembakaran karbohidrat 50— 100% energi dr pembakaran Karbohidrat




Anaerobik Alaktik:

ntensitas kerja maksimal (95-100%)

_.ama kerja < 10 defik

rama kerja eksplosit (cepai-mendadak)
Menghasilkan ADP + energi

Anaerobik Lakiik:

ntensitas kerja maksimal (95-100%)

Lama kerja antara > 10— 120 defik

[AMal kera eksplosi (Cepailr mendadak)

Mengnasilkan asamilakial + energi




MELATIH DAYA TAHAN ANAEROBIK

(ANAEROBIC ENDURANCE)

MELATIH DAYA TAHAN ANAEROBIK
Kita mengenal berbagai latihan Daya Tahan Anaerobik, antara lain:
« Latihan Daya Tahan Anaerobik yang :
-Alaktasit ( Anaerobic Alactacid Training )
-Laktasit ( Anaerobic Lactacid Training ).
-Toleransi terhadap Laktat ( Anaerobic Lactacid Tolerance Training ).

Latihan Daya Tahan Anaerobik Alaktasit dan Anaerobik Laktasid dapat diuraikan
sebagai berikut :

Lamanya {EHLES] Penyediaan Catatan
Latihan Energi oleh
1-4 detik Anaerobik Alaktasit ATP

4-20 detik Anaerobik Alaktasit ATP 4+ PC

20-45 detik Anaerobik Alaktasit ATP, PC Pembentukan asam laktat

dalam jumlahiyang banyak

+ Anaerobik Laktasit Glukegen
Otot /



KONSEP SEGITIGA

KECEPATAN

KEKUATAN

FLEKSIBILITAS
DAN
KOORDINASI

KETAHANAN




ILUSTRASI BIOMOTOR UTAMA

Power reaksi /

Throwing power

Take of power | —

Starting power

Deceleration Power

Acceleration Power

KECEPATAN

KEKUATAN
landing | — Power enduranre
M — E Short
N M — E Medium
M2 M — E Long
S-E
KETAHANAN
S_E Anaerobic Aerobic
Threshold | | Threshold




JADILAH PELATIH YANG
HANDAL DAN PRIMA
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