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FTENGANTAR

Selama dua tahun terakhic ini kami telah melaksanakan sualu program fatthan

platometrik secara ckstensif yang melibatkan berbagai atlet dan penduKung-
Nara cobanya adalah perain-pemain sepakbola

(dua di antaranya tund sertz dalam

nendukung  kesegaran jasmani.
profesionat, atlet-atlet ski cross-cowmry
olimpiade musim dingin pada (ahun 1984), para pelar maraton dan pelan gunung,

atlet angkat berat, pemain-pemain bola basket, para atlet muda, dan para pendukung

kescgaran jasmari untuk orang usia lanjut. Daftarnya mencakup pa anggota

Farentinos Gy, vaitu suatu (asilitas fatihan dan pengkondisian yang kemi lakukan di

Boulder, Colorado.

Salah seorang dari kami, Jim namanya, meriliki tatar belakang peakts di

bidang plaiometrik sclama hampir sepulub tahun. Sebagian besar dar lztihan-latthan

vaag disajikan daiam beky ini adalah hastl karyan}"a, hasil dari berbagai penclitian
dan pembinaan dalam bidang ini. Dalam kenyataannya, buku in: adalah hasil

jangsunz dan buky ashi Jim ~Plvometrics Methods Notebook™ yang diterbitkan pada

whun 1983.

Safain Jim, Bob namarya, mantan atlet angkat berat yang sudah sering turut
dslam berbagai perlombazn, 12 sekarang adalah anggota Tim Ski Maraton Amenka
Serikat. Dalam buku ini Bob banyak menerapkan pengetahuan di bidang anatomi dan
biologi ke dzlam latihan plaiometrik dan sebaliknya memanfaatkan pengetahuan

platometaknya untuk  meningkatkan latihannya sendid untuk olahraga ski

Skandinavia.
Kami susun buku ini untuk para pelatih dan atlet yang ingin mengetahui lebih
lanjut temtang plaiometrik dan ca m=nerapkan metode latihan yang dinamis ke

dalam cabang-cabang olahraga tenentu Kami juga membuat videotape selama 50

menit untuk melengkapt buku ini.



Kam: sinnat sungguh-sungguh terlibat dalam latthan plaiometrk  dan

mcnggunakr: anya tiap hari dalam latihan-latihan kami sendiri dan untuk memberikan

pengarahan bnzn untuk orang lain. Kami pun telah meagkaji semua hasil penctitian

yang dapa. kemt reroleh mengenai plaiometnk dan menyajikan temuan-lemuannya

-nzan pengalaman kami. Sasaran kami dalam buku ini adalah untuk

b\.rsama-sar
mcnyajikan vrzisn vang lebih sistematis dan fengkap mengenai plaiometak yang
pernah kan.i lziukan sebclumaya. Buku ini dimaksudkan scbagai petunjuk dan

pegangan pravis.

Buku i dibagi menjadi tiga bagian. Bagian [ berist defwisi plaiometnk,
aaavat _.sir--.__f.::‘:, dan uraian mengenai prinsip-prinsip cara kegja plaiomerrk Jan
:rik dapat ditakukan. Bagian il akan kita pelajan tentang baguimana

mengapa pi -

plaiometrik « =~ zkatkan atau memperbaiki gerakan-gerakan vang Jdibututikan untuk
meningkatk.. 1 “irerja secara tcrampll dalam berbagai cabang olahraga Dalam bagian
ini juga dis; " . prinsip-prinsip untuk melakukan iatihan plaiometnk. Bagiar U1
menguraika.: - - membenkan gatbaran tentang 40 latihan plaiomettik yang dapat

digunakan @ egiatan-kematan olahraga tertentu. Terlampir berisi urcian yany

lebin tekmis - .nai dasar-dasar fisiolegi latihan plaiometik.

Edisi i =7 2 ini berisi lebib banyak pengyjian dan penggunaan t=knik-icxnuk
plaiometrik. I . - si ganti foto-foto, akan disajikan gambar-gambar biasa yang Gibuat
dadi urutan- -~ oto sear tatihan plaiometrik dapat digambarkan dengan baik.

Kam! z:-paikan ucapan terima kasih kepada berbagai pihak yang telah
membantu rrousun buku ini, yaitu para anggota Farentionos Gym yang tclah

bersedia mrz'o:zn latihan-latihan “plyos™ serta semua pelatil, khususuya Mike

Lopez, yan: saiama ini bekerja sama dengan Jim Radcliffe dan mendengarkan
penjelasariv: oo penckanannya mengenai  keuntungan-keuntungan  latihan

plaiometnil. 71 menenma bantuan yang sangat becharga dan Greg Bezer, Harvey

Newton, Ef inke, Don Niclsen, Audun Endestad. Pat Ahem, Dave Felkley, Dan

i



Allen, Steve Hg, John Tansley, Rick Johnson, I.J. Gorman, Steven {Farentinos, da;

juga yang lain.
Kami sangat scnang hubun
k vang tc Xait dan Kemi berharap dapat mengembangkas

pan-hubunpan yang bersifat pribadi maupu

profesi dengan seluruh piha

lebih lanjut.

James C. Radcliffe
dan
Robert C. karentinos
Bouldcer, Colorado
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Bagian |
MEMAHAMI PLAIOMETRIK

Plaiometrik  adalah suaty metade  antek  mengembangkan dava  ledz
(explasive pawer), suatu komponen penting dari scbagian besar prestasi atau kinery.
olahraga. Dari sudut pandang praktis latthan plaiometrik relatif mudah diajackan dan
dipelajan, serta mencmpatkannya lebih sedikit tuntutan fisik tubuh daripada latiha
Lekuatan atau daya tahan. Plaiometnik dengan cepat menjadi bagian integral dar
program latthan kescluruhan dalam berbzgai cabang olahraga.

Dari perspekuf fisiologis. plaiometnk sangal mengejutkan. Pengalzmar
praktis mendukung nilai plaiometrik, tetapi kua belum memahami secara penal
bagaimana cara kega plaiometrik, Meskipun beberapa prases ncuromuskufer dasa
mengenal proses yang mendasari plaiometrik, tetapi masih sedikit penclitian vanyg
dilakukan pada kejadiar sesungguhnya pada fingkat di mana sshbagat hasil latihar
platometnk
Pada bagian [ Anda akan mempelajan apa vaag dimaksud dengan platometrih

seria Linpauzn sejaran singkat plaiometnik. ~



Bab 1
APAKAH PLAIOMFETRIK I'TU?

Definist Plaiometrik

Diawali dari zaman Yunani kuno, para pelatih dan atlet telah berupa
mencan berbagai metode dan teknik untuk meningkatkan kecepatan dan kekuau
Kecepatan dipadu dengan kelwatun menghasilkair power, dan power mutl
diperlukan untuk melakukan sebagian besar keterampilan oiahraga, batk tu beru
servis pada permainan tenis atau pun clean and jerk pada angkat berat. Meskip
lztihan-latihan tertentu vang dirancang untuk raeningkatkan perakan-gerakan vai
cepat dan cksplosif telzh cukup lama dizjackan, tetapt baru dalam dekade terakhir i
telah muncy! suatu sistem vang menitikberatkan latihan power “cksplosif-reaki
(explosre-reuctive). Sistem baru latihan olahraga ini dikenal sebagai platometrik.

Asal istilah playomerrics diperkitakan dari kaia bahasa Yunani “pleytimiein
berarti “memperbssar” atau “meningkatkaa”, atau dari akar kata bauasa Wuia
“plio” dan “meiric”. masing-masing berarti “lebih banvak™ dan “ckuran™ (Ch
1983 Gambetia. 1981: Wilt & Ecker, 1970). Sekarang ini plaiometik mengacu put
latihan-latihan vang ditandai dengan kontraksi-kontraksi otot vang kuat sebag
respons terhadap pembebanan vang cepat dan dinamis, atau peregangan giot-ot
vang werlibat. '

Gerakan-gerakan plaiometcik difakukan dalam berbagat cabang olahraga yar
mengeunakan power. Misalma linamern pada sepakbola Amerika vang keluar da
kedudukannya, p&nain bol voli vang mclompat tinggt melampu met untu
memblokade pengembalian bola, pelompat tinggr vang melejit ke atas, dan barte
besebol! veng melakukan ayunan. Pemain bola basket yang meneinbakkan bola da
kemudian dengan cepat mzlompat lagi untuk mengatasi panlﬁian atau mengatasi (i,

in, dapat mengambil manfaat dari plaiometrik. Peloncat indab vang membutuhka
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ctinggian yang lebih besar pada wakiu tinggal-landas (terke o) dapat memperbaiki

ider basball vang perlu

k
pincganya melalut plaiometrik. Pemain teais atau oudfie

crak lebih cepat untuk mcnjcfnput bola jupa dapal memaanfaatkan laiihan

berg
Jahcaga dapat dilakukan dengan Icbth terampit

plaiometrik. Scbagian besar cabang ¢

jika atlet memiliki power yang merupakan gabungan dari kekuatan dan Kecepatan.

plaiometrik adalah salah satu cara lerbaik untuk mengembangkan pawer cksplosif

untuk berbagai cabaag olahraga.

Scjarah Tlaiowetrik
Scjarah latthan plaiomctril_'; modermn cukup siagkat. Daya penggerak dan

pengakuan plaiometrik sebapai teknik yang bermanfaat untuk meningkatkan power

ksplosif terutama datang daci keberhasilan Rusia dan Erops Timar dalam cabang

olahraga atletik yang diawali pada pertengahan takun 1960-aa. Pendukung pertama

plaiometrik adalah Yuri Veroshanski, pelatih berkébangsasn Rusia yang memiliki

prestasi melatih atlet-atlet lompat telah menjadi legendaris. Veroshansgi (19067;

melakukan eksperimen deagan metode lompat yang mendalam (death jumps) dan

shock sebagai teknik plaiometnik aniuk meiungkatkan kemampuzan reaku{ atlet.
Suatn aspek yang peating dac honseptualisast plaiometrik Vemshanski adalah

pcndapatnya bahwa latihan plaiometrik membantu mengesubangkan seluruh sistem

neuromuskuier untuk gerakan-gerakaa - power, tidak hsnva janngan yang
berkontraksi.

Plaiometrik makin diunggulkan berkat kinega atau prestasi luar biasa olch
pelari cepat Rusia Valeri Borsov yaag banyak diakut karena keberhasitannya berlatih
plaiometak. Dalam olimpiade 1972, dalam usia 20 tahun, Borsov memenangkan
nomor lac 100 meter dalam waktu 10.00 detik. Hal yang menakjubkan mengenai
prestasi Borsov adalal bahwa & tahun sebelumuya walmy yang dicapac dalam noraor

lari 100 meter berkisar antara 13.0 detik schingga tidak menakjubkan adanva tanda-



4

tanda sebagai calon jrara dunia. Kemajuan dalam prestasi fari cepat Borsov scbagain
besar karena kematangan fisiologisaya dari umer 14 tahua hingea umur 20 tahun,

tctapi keberhasiinanya jupa tclah dihubungkan dengan fatihan plaiometrik vang

gencar 1a lakukan dalam kurun waktu tersebut.

Plaimoctrik Dewasa ini
Kisah-kisah yang mercbak di dalam stadion maupun di lapangan {atihan

mengenai plaiomtenk cenderung mengkeramatkaa bentuk latihan ini. Misaluya, atlet
angkat berat yang berat badannya lebih adari 300 pon difaporkan mampu melompat
daci suatu posisi kaki rata pada lantai ke podium veng tingginya scjajar dengan kedua
matanyz. Dikatakan bahwa itu adalah berkat latihan plaiomctrik.

Datam beku ini plaiometrik tidak akan dihwbungkan dengan segala seseuatu
vang berbau ajaib; dalam kenyataannya, plaiometrik tidak memungkinkan manusia
melakukan tindakanindakan vang luar biasa vaug berbau manusia super. Akan
tetapt kami benac-benar mengingnkan anda tahu bahwa latihan plaiometrik sclah
dapat diterima di selurul dunia setelah melalui penelitian ilmiah (Bosco & Komi,
1979 1980; Chu. 1983; Gambetta, 1981; Wit & Ecker, 1970) dun kisah uvata tentang
keberasilan semacam “Foshury Flop ™ (Tansley, 1980).

John Tansley, pelatih Dwight Stone sclama scbagian dari masa kejayaannya,
réen_vatakan bzhwa Stones tidak luar biasa kuat dan kecepatanaya tidak terlalu hobat:
leih dari i, kemanipuan lompatnya kurang baik ketika dites untuk lompat vertikal.
Namun ia mengungguli atlet-atet vang lain. Tansiey yakin bzhwa kegiatan Stones
dengaa latiian plaiometrik baavak pengaruhnya. "

Latihan plaiometrik membantu para talet dalam berbagai cabang olahraga,
sepert: sepakbola, bola basket, angkai berat, reazag, skt skandinavia dan afping,

bascball, dan lain-lain. Setiap keterampilan olahraga yang menuniut power, yaitu



gombinasi atau perpaduan antara krkuatan dan kecepater, dapat memperolch

maafaat dad latihan plaiometrik.




Bab 2
DASAR-DASAR PLAIOMETRIK

Analogi-analogi vang berguna dapat dibuat antara unsur-uosur strukiural
buh manust. daw mekanika sistem penopang aiau peayvantsa scbagaimana vang
diuraikan olch insinyur. Elastisitas, tckuatan, pembebanan, kompresi, dan tegangan
atau tensi bukan hanya merupakan sifat-sifat beton dan baja, tetapi juga merupakan
sifat-sifat kartilago tulang, tendon, dan ligamen. Jadi, mandibulz dapat diibaratkan
balok-topang berbentuk huruf i, sedangkan zigomatik diibaratkan baick penunjang
atap, atau beban yang Khas femur scbanding dengan pilar betea Di samping itu,
uraian mengenai gerakan-gecakan manusia vaag dilakukan pada waktu beroiakraga
lcbih dapat dipahami dengan menggunakan konsep-konsep gaya, kerja, akselerasi,
kecepatan, pengungkit, dan tenaga putaran. Analog-analog dapat pula dibuat antara
sistem-sistem  vang mengoatrol  keterampilan écrék dan  sistem-sistemn reiay
elektronik, servo-metanisme, dan komputer. 7

Dalam analisis dan penerapan plaiometrik, digunakan berbagai model,
perbandingan. daa t=aminologs yang dipinjam dari dunia pecmesinan dan elektronik.
#al ini sengaja dilakukan unwk wwembadaiu menjelaskan, tetani discrtai kesadaran
bahwa kinerja yang scbenamya dari keterampilan olahrga atae gerek manusia tidak
semata-ma terjadi Lzrena adamya gabungan faktor-faldor; seperti kekuatan,
kecepatan, pembebanan, dan peregangan. Kinega vang sesungguhnya dan setiap pola
gerakar, plaiometrik 2tau yang laim, itu betsifat holistik, yaitu tategrast total dan
semua faktor tersebut Dalam perkembangan dan penggunsan power manusia,
mekanisme-mekanisme  volisional  (fikiran)  yang  menggerakkan  dan
mengkoordinasikan otot-otot rangka mungkin bahkan lebih peating daripada- serabut
otot itu sendini. Peningkatan kontrol otot dan power reaktif yang terkait dengan
fatihan plaiometrik agaknya terkait pula dengan perubahaa-perubahan dalam struktur

neuromuskuler dan jalur-jalur sensori-motorik yang kompleks.



Cara kecja Latihaa Plaiometcik

Dasar-dasar proses perak sadar maupun tak sadar yang terithat ;ialam
platometrik adalah apa vang discbut “reflckks peregangan™ (strerch reflex . juga
disebut “iefleks spindle™ wtau “reflek. miotauk™ (spindic reflex or myuatic reflex).
Alat-alat atau perangkat refleks poros dan refleks regangan it mcr.upaknn :
komponen-komponen utama dad koatrol keseluruhan sistem syaraf terhadap perakan
tubult. Dalam pelaksanazn berbagai keterampilan olahraga yang telah dipelajari
sebelum suatu gerakan reakuif-eksplosif, otot-otot muagkin mengalanmi peregangan
vang cepal scbagai akibat adanya semacam beban vang dikenakan pada gﬁlot-o(o!
tersebut. “Fase pengokangan™ (cocking phase) scmacam itu (Chu, 1983) wenadi pada
waktu memukul bola pada beseball atau pada waktu mengayunkan toagkat golf. Apa
yang sedang dilakukan olch pemain baseball atay pegolf tanpa diketahui selama fase
rengokangan int adalah suatu pemanjangan vang sangat cepat tetapi sedikit pada
serabut-serabut otet pada kelompok-kelompok otot yang menimbulkan power ayunan
tersebut. Peregangzn (pembebanan) yang sangat cepat padc etut-otot tersebut
raengaktifkan refleks spindle alot yaag merginimkan stimulus yazng <angat kuat
melalut sumsum tulang beiakang ~c otot-oiol, yang menyebabkan otot-otot tersebut
berkontraksi sangat kuat.

Misalnya, pada waktu pegolf yang dipedihatkan dalam gambar sedang
memulai ayuran ke belakang, otot biscp lengan kin i)crkontraksi dan otot trisep
meregang. Kemudian, pada waktu pegolf memulai ayunan ke depan, wisep
berkontrakst dengan kuat sebagai respons atas peregangan yasg sanga( cepat vang
mengaktifkan refleks spindle otot.

Berbagat istifah telah diusalkan rntuk meayebut fase-fase refieks peregenapn
tat. Chu (1983) menycbut pembebanan yang sangat cepat atas scrabut-serabui otot

sejenak scbelum kontraksi otot tersebut sebagni “fuse eksentnik”™ (eccentric phase),
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{enugang waktiu vaag singkat antara dimelainya fasc cksentrik dan kontraksi otot

ccficks SCbagal “fase amortisast’ (amorn-unmr plii ), scdangkan Lontraksi terscbut

hase). Veroshanski (1967} msnycbut

discbut “fasc koasentrik™ (corcentric
¢ itu “fase meayerah” (vielding

pembebanan atau peregangan serabul -scrabut oto

phase) dan kontraksi reflcks yang menyusulnya sebagai  “fase mengatasi”

(a
_mcngajarkan plaiometrik.

Latihan-latihan plaiometak diperkirakan menstinwlas:
musl.ulcr memperbesar kemampuan kelompok-kelompok otot

dalam sistem neuro
bik cepat dan leoih kuat ternadap pf'rubahaufcmbahan

uatuk memberikan tespons lc
yang ringan dan cepat pada panjangnya otot. Salah satu cii penting fatthan

plaiometrik ampaknya adalah pengkondisian
. memungkinkan adanya pcrubahan—pcmbahan arah yang

misalnya dan gerakan turun- naik pada Iompat dan gcrakan kaki a

vercoming phase). Temyata {crminologi  Veroshanski itu t

berbagai perubzhan

cistem neursmuskuler  schingga

lcbih cepat dan jebih uat,

kemudian arah posterior pada waktu laci. Dcn_ga.n ncnguranm waklu yang ! dmcdul.an

untuk
Ini hanyalah sckedar penjelasan dasar teatang cara kega latihzu pla.qrnctrrt

;ika anda ingin belajar lebth uanyak mengenai proses-preses tisiologrs dan ncura‘kogtc

yang diperkirakan terlibat dalam plaiometrik, lihat Lampitan A.

Prinsip-priasip Latibaa Olahraga
Prinsip-prinsip latihan olahraga tertentu yang capat diterapkan ke dalam
bcmuL-bcntuL latihan yang latn, juga beriaku untul\ plaiometrik. Satah satu panstp

vang paling mendasar dan banyak diterima adalah prinsip beban lebih yang progresif

(progresive overicad pricciple), yang selama iai telah szngat berhasil digunaken

untuk mengembangkan kekuatau, powet, dan daya tahan. Hubungan aatara

meningkatnya kckuatan otot dan beban lebih yang resistil yang menggenakan beban

rahantcrio'r dan ;

ebih cocok untuk )

-t

perubzhan arah i ini. maka kekuatan dan keccpatan dapat dltmgkau.an. i ,4;.-



e’gh dlpahaml dengan bz chcusn beban kcqa vang Lumng‘déﬁ beban lebih °

mcﬂcunl.an padz daya tahan ctut, bukan kekuatan otot.

Karcna penckananya pada. pcnccmban«m power. dalam
dan karera power diartikan scbagai kckuatan dan frekuensi atzy kckuatan vang

|<tif dan.!cmporal harus diberikan. Pada

latihan plaiometrik,

qerbogidengan wakiu, maka beban lebih res
{atihan fatihan pialomctnk, beban lebih resistifnya berupa perubahan arah yang cepat
uatu anggota tubuh atau scluruh tubuh, scpcni mengaiasi gava akibat terjatuh,

pada s
k tangga, terpental,’ meloncat, mdangkah lebar atau melompat. Misalnya

paik ana

‘beban lebih ditingkatkan melalui atlet yang 5atuh atau turun dari pedium yang natk

ingel. Beban {ecbih temporal dapat dilakukan dengan beckonsentrasi  pada
pclaksanaan perakan sccepat dan seintensif muagkin. ‘
Aspek- umum tatikzn- olahraga yang dam adalatr ~pnnsrp spesifikast . atau
- ~gektususan, Dalam tontcks latihan olahraga, kekhususan. mengact pada adaptasi
aevromuskuler - damr ‘metaboleisme. dari sistcm-sistom tertertti scbagal Tespons
serhadap jenis bebaa ichin tertentu, Penckanan latihan, misaloya.lachan kekuatan
untuk kelompok  otot tertentu menuniukkan adaptasi kekuatan fertentu  pada
dapat dicapai ScCar2 efektif nuelaiu!
powe acrobik dar kekuatan

kelompok utot tersebut; peningkatan dava tahan
jatihan untuk daya tahac [ cbih dari tty, pengembangan
ck ski cross-comry, berspeda, atad lari paling efektif divajutkan dengarn
latihan  yang menitik-beratkan  pada kc{ompb‘.ckdompok otot tertentu  yang

digunakan pada masing-masing . cabang olahragz tersebut. latihan tericntu

otof unt

‘ mc\\ujmkan adaptasi tertentu dan dengan demildan menciptakan efek fatihan tertenttt

pula (McArdic, Katch & Katch, 1981).
- " Prinsip kekhususan juga berlaku dalam latihan plmometnk Beberapa gcrakan

claiometrik diraccaag untuk menambah puwer langkah lebar, dan ada pula vang

digunakan untuk meningkatkan kemampuan melompat, dan ada puta yang khusus
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dimanfanlkan untuk otot-otol pada togok. Peneranan latihan pliemeatnk tenentu
diu:niuknn olch sasaran kinerja vang diinginkan olch atlzi seadiri.

Di samping konsep-konsep beban lcbih resistif (jumlah dan jarak) dan

emporal (waku dan intensitas), ada batknya juga jika dikonscpwalisastkan suatu
<istem beban lebih vang berdusarkan pada ukuran ruang. Ini berari bahwa perakan-

gerakan dapat pula dipengaruhi oleh beban lebih dilihat dari segi rentang geraknyva.

Konscpaya adatah menggunakan refleks peregangan di dalam suatu rentang gcrak

tertentu. Jika rentang geraknya terlalu besar, maka tujuan terscbut akan pagal karena

kegagalan memulai suatu alitivitas refleksif. Namun demikian, banyak latihan

plaipmcr.tik,
ccrakan anggota tubuh dan terlibatnya kelompok otot terieniy, dilakukan denpan cara

vakni meskipun khusus urtuk keterampilan olahraga terientu dalam latac

yang boros tcmpat, vailu anggota-anggota tubui mungkin mengikuti rcatsag gerak
yang jauh lebih luas sekalipun latar gerakan yang sesungguhinya menycrupat sasaran
kincfjanya.

Latihan lompat-galah (pole bounding) untuk atlct-atict ski cross-country.
misalnya menghendaki atlet mensimulasi langkah diagonal ski totapi rentang gerak
kontra;lalcrai kedua lengan dan tungkainyz agak diperbesar nntuk waeinaksunalkan
intensitas gerakaya. Jadi, pengaruh plaiometrik tententu tidak hacya terczpat dengan
kerja beban lebih pada tingkat resisitif dan temporal saja, meclainkan juga pada
tingkat ruang aiau tempat. Reban iebih resistif, temporal, dan spatial adalah
pertimbangan-pertimbangan yang penting, dan begitu pula {rekuenst, mtensitas, dan

durasi latihan serta kekhususan latihan. Akan dibahas lebih lengkap pada Bagian 1l

dan 1.



Bagian {1

GERAKAN DAN METODE LATIHAN

Berbagat gerakan din rangtaizn akuvitas tampzk dalam berbagat cabang

olahraga. Ada vang cukup sederhana dan memerlukan sedikit komponer

ketcrampilan yang dipelajari, tetapi ada pula yang sangat-tumit. Dalam plaiometrik
pun terdapat berbagai bentuk latthan, dasi yang sederhana hinga yang sukar.

Penentuan mana yang z2kan digunakan tergantung pada tujuan dan kebutuhan kineria

olahrzganyva.

Pada Bagjan I di perkenalkan seaty sister: untuk menentukan kategori latihan
plaiometnik berdasarkan pada anatomi fungsional dan hubungannyva dengan gerakan
olahrega. Jads, latihan dapat dipisahkan dengan gerakan olahraga terentu. Kita akan
membahas kelompok-kelompok otot utzma yang <eclibat dalam gerakan-gerakan
dasar uirtuk berbagai cabang olzhrzgz dan meny:;j:'k;u{ rasco bagt penggunaan latihan-
laiihaa tertentu untuk melatth kelompok ctot -yang bersangkutan agar dzpat
melakukan gerakan dengan lebih kuat.

Benkutnva disajikan petunjuk  pelaksanaan vang hamus  ditkuti
peagembangan power eksplosifnya dapat efisien. Palaksanaan lathan plaiometrik

yang tepat mervpakan hal vang penting untuk.mcm:apai manfazt maksiinum dan

agar

bentuk latthan int dan untuk meaghindan cidera.



Bab 3
GERAKAN DAN KELOMPOK OTOT

Berbagai latihan plaiometrik telah dijelaskan dan diilustrasikan pada Bagian
{1I. Latthan iai dilaksanakan berdasarkan tiga kelompok otot dasac, yaitu (1) tungkai
dan pingeul; (2) togok: dan (3) dada, showdder gridle, dan lengan. Pada dasamya
ketiga kelompok tersebut secara f(ungsional merupakan saw kesatuza yang discbut
“rangkaian power” (pawer chin).

Sebagian besar gerakan olahraga berasal dan pinggul dan tungkai, misalnya
perakan lari, lempar, dan loncatlompat. Banyak energi gerakan vang dibangkiikan
olch pinggul dan tungkai, kemudian ditransfer ke atas melalui togok dengan
menckuk, merentang, atau memutar, dan akhimya diterima olch tubuh bagian atas

untuk melakukan beberapa jents keierampilan gerak yang melibatkan bahu, dada, dan

-

lengan.
Pengorganisasian latihan plawcinetak ini mengikutt korsep ranghatan powed.

Sebzgian besar latihan adatah kkusus gerakan tungkai dan ninggul, karena kelompok
atot ini mentpakan pusai power gersxan viahraga dan memiliki keterlibatan utama
dengan semua olahraga. Gerakan plaiometnk dirancang untuk menggerakkan otoi
pinggul dan tungkai, din perakan otot khusus yang dipengaruhi oleh bounding.

happing, jumping, leapping, skipping, dan ricociiet.

Bounding

Bounding menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggran maksimum
dan yuga jarak honsenul. Baunding dilakukan baik dengar dua kakt atau dengan cara
bergantian.

Anatomi fungsional fFaunding melipwi (1) Neksi® panz. melihatksa otoi-oton

, . " s -
sarforius, iflacus, dan grucilis; {2) ckstens: ) futut, mchibatkan otot-olof recrus

) Menurunnya atau menyempitnya sudut persendian,
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ﬁ,mnr!'.\'. [P7AVi 74 leteralis, medialis, dan ineermedins (kelompok qz.ruu'ru'('p.\']: (3)

cksizasi  paha, wclibatkan otot-otol biceps  fewmoris,  semiteadmosus,  dan

cemimembranosus {kelompok hamstrings), dan juga mclibatkan owct-otot glutens

it dan winimes (kelompok glurcdisy. (41 fickst lutut dan kaki, melibatkan otot

. . £ Lexe) . .
gaslmcncm:uc; dan (5) aduksi®™ ™ (udducison) dan abduks (ahduction) paha,

melibatkan otot-otot gluieals dan addictor longus, brevis, magaus, mininus. dan

hallucis.

Hopping

Hopp
Leimum ke arah vertikal dan kecepatan maksimum gerakan kaki. vakni mencapai

ing terutama menckankan pada loncatan untuk meacapai ketinggian

ma
jarak hovisontal dengan tubuh, merupakan faktor penting kedua. Happing dilskukan

dengan dua atau satu kaki.

Anatomi fungsional hepping testiputi (1) fi=ksi paha, melibatkan otot-oto!

sartarius, iliacus, dan gracilis: (2) eksiensi 1atut, melibatken otoi-otot fensor fusciac

latue, vestzs lateralis, medialis, intzrmedius. dan recius femaris; (3} ekstanst paha

dan feksi tungkai, melibatkan otot-0tm biceps jemoris, semderduosus, dan

I semimembranosus seria juga melibatkan otot-otot gluteus maximus dan minimus, (4)

fcksi lutut dan kaki, melibatkan ofot-otot gusiracneinius, peronei. dan selens: daw

15} aduksi dan abduksi paha, melibatkan otot-otot gluteus medius dan nunimus, dan

adductor longus. brevis. magnus, minintus, dan hallucts.

**) Meningkatnya atau melebarya sudut persendian.
“%) Gerakan ke arah garis tengah wbuh.
2] Gerakan menjauhi ganis tengah tubuh.
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dipcrfukan dalam jumping. sedanckan

fatctor kedua, dan jarek horisontal tidak

engan dua atau sala kaki

Mencapai ketinggiat maksimum

atan pelaksanaan merupakan
Jumping dapat ditakukan d
meliputi (1) {leksi paha, melibatka
melibatkan otot-otol vasis

keeep

diperlukan pada saat fumping.
n olot-otal

Anatomi fungsional junpiig

surtaris, iliacus, dan pracilis; (2) ckstensi futut,

dan rectus femoris, (3) ckst
cmimembranosus, daw (4) aduksi p

ralis, medialis, intermedius. ensi tungkat, melibatkan

{ate
otor-0tot hiceps femarts. cemitendinosus, dan s

_otot gluteus medius dan nn

aha.

e ————
S LR T A A, :

pimus, dan adductor Jongas, breves.

melibatkan ofot

o5, minines, dan hallucis.

magni

2 erbrie
A BoArmie v b o VAU bt

Leaping
adalah suatu latihan kerja tunggal yang menckankan jarak honsonta

ing dilakukan dengan dua atau
si paha. melibatkan otot-o

Leaping
dan ketinggian maksinum. Leap satu kakt.

Aanatomi funasional leaping meliputi (1) cksten
sera gluieus maxinus da

. semitendinosus, dan semimembraiosus,

beceps femoris
minimus; (2) ckstensi lutut, melibatka
. mclibatian e

n otot-clol vasius laterals, medialis, da

(3) flekst paha dan peivis wor jusciae latde sactorss
- dan (4) aduksi dan abdukst pa

brevis, dan magnus.

infermedius:
ha, melitatkan otot-otel glutct

iliacus, dan gracilis

piedius dan minintes, dan adductor (ongus.

Skipping

Skipping dilakukan dengan cara me
ketinggian dan jarak horisont
melibatkan otot-C:

{angkah-meioncal sacara bergantt

al.

-s(e¢p) yang menckankan
ing meliputi (1) ekstenst paha,

serta giuicius minimus d

(alternating ;

Anatomi fungsional skipp

Siceps fenoris, semicendinosus, d4a semimemoraniiosus,

(2) fleksi paha, melibatkan otot-otot fease” fusciae latae., sartorius, 1a

LTINS,

dan gracilis, dan (3) ekstenst kaki, melibatkan olot - (rocnems.




Ricochel

Ricachet semata-mata menckankan pada tingkat kecepatan tungkar dar

gerakan kaki; meminimalkan jarak vertikal dan horisonal vang memberikar
teccpatan pelaksanaan yang lebih tingu.

Anatomi fungsional ricocher_meliputi (1) ckstensi Jutt dan persendiar
pinggeul, melibatkan otot-otot vastus lateralis. medialis, dan intermedius; (2) fleks
paha, melibatkan otot-otot sartorius, pectineus, adductar brevis, adductor longus
dan tensor fasciae fatae. |

Landis menggambarkan togok sebagai penyangga goyangan atay goncangar
wbuh dan menyamakan dengan mata rantai hubungan dan “ramgkaian power” d
antars “aktor” (pinggul daa tungkai) dan “trailer” (tubuh bagian atas). Arez {atihar
yang seringkali dilupakan, bahwa tagok sangat penting dalam welaksanakan berbaga
gerakan olahraga yang efisien dan sangat Kuat. Latihan-latihan piaiometmik secare

khusus diranzang untuk hal-hal sebzgai benkut:

o Swinging
Swinging merupakan geranan-gerakan logok yang bersifat menyampiny

herisontal, atau vertikal, dengan keterlibatan sekundcr pada bahu, dada, dan lengan.
Anatomi fuasional swinging meliputi (1) putaran spine dan pelvis, melibatkan
otot-otot  obliquus abdominus, (ronsversus asdominus. SCrrais anterivr dan

posterior, daa (2) fleksi ekstensi punggung, melibatkan otot-otot rectus abdominus,

transversus abdominus, abliquus  externus,  spinalis.  longissiumus thoracis,

sacropinalis, dan semispinalis.
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'- b, Twisting

Twisting didefinisikan scbagai gerakan putaran daa ztau menyamping dari
togok 1anpa mclibatkan bahu dan lengan.

Anatomi {ungsional nwisting meliputi rotasi snine dan pefes vagg melibatian
ol01-0t0t rechis abdaminis, wansversus abdominus. obliguus cxtecmes. dan abliquus
jnteraus abdominus.

Dalam kebanvakan olahraga hasil athir power dibangkitkan olehi pinggul dan

tungkai dan ditansfer melalui togok sebagat gerakan yang melibatkan dada, babu,

I

punggung, dan lengan. Dengan demikian, gerakan-perakan seperti melempar,

menangkap; mendorong, menarik, dan mengayun merupakan aktivitas utama {ebuhr

II  bagian atas, namun anaitsi yang {ebih berhati-hati menyatatan batiwa togoXk,
pingeui, dan tungkai juga memainkan peran penting vang menvangga, mentiansfer
beban dan membenkan kesecimbangan. Mempetcayvai bahwa lemparan, pukulan,
passing, dan ayunan semuznya terikat dengan berbagai kelompok otet tubuh bagian
atas. Dzrajat eerakan lengan dan bahu vang membedakan rangkatan gcral

Anatomi fungsional gerakan-gerakan tersebut adalab hampes rurip dai
meliputi (1) Nehsi. ckstensi. dan abduksi lengan, melibatkan otot-otoi pecroralis

major dan minor, serratus awterivr. friceps brachii, brachidlis, can biceps hrachii,

dan (2} peayangga lengan dan shoulder girdie seluruhinya gerakarn fleksi dan ekstensi,
melibatkan  otot-otot  delroidews. rhomboideus major dar minar.  trapezius.

coracohrachialis subclavius, dan latissimus dorsi.
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Bab 4
PEDOMAN PELAKSANAAN LATIHAN PLAIOMETRIK

Dalam latihan plaic-netrik ada pedoman-pedoman khusus untuk melakukan

fatihan vang tepat dan efekuf vang harus diikuti. Beberapa pedomaa telah dijelaskan

pada bab 2, dalam bab ini aspek-aspek kunci fatihan plaiometrik vang lain harus

mendapat perhatian,

podoman 1: Pemanasan dan Pendinginai { Warnt up ard Warm cowa)

Karena latthan pl?iomctrik membutuhkan kelenturan dan telincahan, maka
semua latihan harus ditkuu dengan periode pemanasan dan pendinginan vang tepal
dan memadai. Joging, lari. peregangan, dan Kalistenik sederhana merupakan akunviias
vang sangal dianjurkan sebelum dan sesudsh latthan,

Pedoman 2: lutensitas Tinggi

{ntensitas merupakan faktor penting dalamn latihan plalomcirik. Kecepatan
polaksawadn dengan terja maksimal sangat perting unlet memperoleh cfel latdhan
vauy optimal. Kecepaian peregangan  otol lebili penting danpada besamva
perepangan. Respons refleks yang dicapai makin besar jika otot diberi beban vang
cepat Karena latifian-latihan harus dilakukan dengan sungzeh-suageuh (intenstl).
maka penting untuk diberikan kesempatan beristirahat vang cukup di antara

serangkaiaa latihan yang terus meneus.

Pedoman 3: Beban lebili pang progresif
Program iatihan plaiometrik narus didenikan beban lepth vang resisif,
temporal, dan spatial. Bzban lebit memalsa otot-otot bekeerja pada intensitas yang

tinggd. Beban lebih yang tepat ditentukan dergan mengontrol ketinggian turun 2tau



’ jawh"."“ atlet, heban vang digunakan, dan jarak tempuh, Beban febih vang tidak tepa
dapat meogganggu keelebuifan latihaa atau balikan menyebabkar ciders. Jadi, dengan
mengeunakan beban vang mclampaui tuntutan beban lebih vang reasul daa gerakan-
perakan plaometnk u.".cnlu dapat meaningkatkan kekuatan tewpr tidak selalu
meningkatkan power eksplasif. Beban lebih resisuf pada kebanvakan latthan
piaiomc!n'k adalzh berupa gaya momentum dan gravitasi demgan mengeunakan

peban, seperti bola medisin, dumbell, atau sekedar berat tubuh.

Pedoman 4: Memaksimalkan Gaya/Meminimatkan Wakeu

Baik eava maupun kecepatan gerak sangat peniing dalam latthan plaiometai.
Dalam berbagai hal, titik beratnya adalah kecepatan di mana suate aksi tertentu dapat
dilakukan. Misalnya, dalam nomor tolak peluru, sasaran utamna adalak menggunakan
gaya maksimum selama gesak menolak. Makin cepat rangkaian aksi yang dilakukan,

maka makin besac gava vang dihasilkan dan makin javh jaral: vang dicapar.

Pedoman 5: Lakukan Sejumlialk Ulangan

Biasanya banyaknza ulanpan atau repeust Lerkisar zntara § zampa: {0 kali.
derzan makir sedikit ulangan untuk rangiaian yang lebih berat dan lebith banvak
ulangan untuk latihan-lauhan vang lebth nngan. Banyaknya set tampaknva juga
beragarmn. Berbagat kajlan di Jerman Timur (Gambella, [981) mengisvaratkan 6
sampat 10 set untuk sebagian besar latihan, sedangkan kepustakaan Kusia
{Veroshanski, 1966) menvarankan 3 sampat 6 set, terutama untuk latthan-latihan
lompat vang lebih berat,

Yang penting adalah mengetahut bahwa kebanyakan latthan plaimetrik
termasuk salah satu dan dua Xaiegori, yaitu latthan respons waggal (Simgle response

drifl} dan latthan respons eanda (Mudtiple response drill).
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latihan Respons Tungeal adalah usaha tunggal vang suaggugh-sunggab
seperté yang digunakan pada waktu mulai melompot ((ake off}, pacz permulaan geeal
yang berat, dan pelepasan (relese). Latihan Respons Ganda juga berat tcuant lchil
menckankan pada stamina dan keccpatan kescluruhan dengan mchbatkan beberap:

usaha secara berlurut-turut.
Dalam kenyataannya, satu fatihan dapat dilakukaa dengan kedua Kategor

wersebut. Misalnva, Depth Jump vang diuraikan dalam Bab 5 pada dasamya berup:
satu jatuhan dari kotak, disusul dengan fompat vertikz! yvang tinggl. Nanwn, dengar
mencmpatkan sederetan kerucut di depan kotak dan melakukan serangkaiar
lompatan melalut kerucut tersebut, maka berani atlet harus melakukan latthar
respons ganda. Latihan plaiometrik vang baik memanfaatkan l».cdua jenis respon:
terscbut, dengan demikian melakukan aksi yang lebih: S[R:S';l;!k dan meayeluruh.
Kadang-kadang banyaknyva ulangan tidak hanya ditentukan oleh intesita:
l[atinan, tetapi juga olcﬁ kondist atlet, pclaksz}naah_tiap ulangan, dan atfat hasil. lnga
bahwa latihan-lathan tersebut dilakukan untuk mentngkatkan resksi syaraf-otot
keekspiosifan, kecepatan, dan kemampuan untuk membangkitkan gaya (tenaga) ke
arah tercntu. Atiet ‘baru dapat memperoleh manfaat dan sejumlah ulangan yong
ditakukan dengan 3cbaik-baiknya. Misalnya, jtka sescotang melakukan faps, bounds,
atau lompat dengan benar dengen 8 kati ulangan itu sudah cukup Datam plaiometrik.
hanya sedikit yang dicanai jika latihan dilakukan dengan fotensitas rendah dar
kurang sempuma.
Banyaknya set, ulangan, dan periode istirahat yang disarankan dJdi Bagian 1[I
_adalah berdasarkan pengalaman kami mengajarkan dan menjadi coatoh dalam latihan
plaiometrik dt SLTP, SLTA, kalangan profcsional, serta atle-atlet, dan bercasarkan
studi kepusizkaan untek latihan-latihan iertenty. Patckan-patokan iersebut tidak

mutlak tetapi haaya sekedar patokan untuk memulainya. Sesuaikan nila-ntlan



jersebui dengan yjuan secara gans besar disajikan di cini untuk mencapar wun

gptimal {atihan anda.

pedoman 6: Istirali - (yeis Cukup
Petiode istiranat -2 menit di sela-sela sct blasanya sudah memadat untu

cistem ncuromuskuler yvang mendapat tckanan karend jatihian plaiometrik untuk pult

Periode istirahat vaag cukup juga penting untuk pemulihan vang semesting

kembali.
plaiometrik 2-3 hari per minggu ampakny

k otot, ligamen. dan tendon, Latthan

| optimal. Yang penting, jangan.1m

umntuy
endanului platometn:

dapat memberikan hasi

“an lompat dan gerakan-gerakan kaki lainnva, dengan landy

terutama latihan-lati

berat pada tubuh bagian bawah. Otol, tendon. dan legamen vang telah lel

cebelumnva dalam mengalami tekanan yang berlebihan dengan adanva beban resis

vang tinggt vang dibebankan pada otot, teridon, -dan legamen tersebut selama laukh

plaiometrik.

Pedomant 7: Bangu« Landasan yang Kuat Terlebih Dahudy

Karcna dasar 2lau landasan kekuatan penting  dan bermanfast dele

plaiometak, maka suatu program latthan beban hacus dirancang untuk mendukut

nghambat pengembangan pawer eksplosif.
cebelum latihan plaiometik tidas pe

dan bukannya me

Mewujutkan landasan kekuatan

berlebthan. Veroshanski (1974) menvarankan muescimum squal dua kali berat bac

sebelum melakukan depth jurip dan perakan-gerakan plaiometnik  serupa.

kan kriterion ckstrem dan Lriterion - vang kami rasa tidak perlu un

merupa
keberhasilan kineria dan efek latihan posiuf dengan mengguaakan plaicmetnk. ©

peneliti yang fain {vatik. 196¢) mendukung pendapal kamt mengenal poRSia)

latihan plaiometdk bagi mereka vang berusia 12 tahun sebagai persiapan un

latihan kekuatan pada waktu yang akan datang. Ini pun didukung oleh McFa:l



(1982) vang meavarankan latihan lompat sedang (enerdderate juenp antuk femaga o

14 tahur ke atas. Sinclair (1981) mencaiat bahwa tampakaya tidzx ada respons va
gignifikan terhadap lauhan kekuatan cksplosif pada remaja sehelum memasukt me
pubertas: oleh karena iy, pemberian fescp program latthan harus dipertimbangk
dengan matang.

Pemula seyvogvanya memulai dengan latthan-latthan scdang. sepertt fomy
dari tanahlantai, dan fhops. bounds, dan leups dengan kedua tungkat. Deag
meningkatnya kekuatan dan power eksplosif, dapat dimulai dengan latihas deng
saw tungkai, depth jump dan declie dan mcline. Latihan kekuatan dan fleksibili
otoi nerut dan ctor punggung bagian bawah disarankan <clama beberapa mine

cebelum melakukan gerakan-verakan skepping, swinging, dan latihan-latthan unt

weok vang scrupa. .

Pedomar £: Pragrem Latil:an Individiclisosi

Untuk memgzrolch hasil terbaik. enca tertina menginginkan agar progra
i~tihan plaiometrik a2pat diindividualisasika, berarti anda harus 2hue apa vang day
diiakukan olch tiap atlet dan seberapa banvak latthan vang dapat membawa manfa:
Savangnva, masih sedikit penclitian vang diarahkan ke penguplan kemampu:
seseorang ¢an meneniukan scberapa barvak latthan vang opitral 1u. Sepzari haln
sedemikian banyak hidang latihan olahraga vang fain, mzngindividualisasiki
proetam latinan plaiometrix lebih merupakan suatu seus danpada peugetahuan.

Intensiias dan jumlah beban lebih meiupakar dua variabel neating. Karel
aktivitas penelitiannya masih sangat terbatas, mzka peadapat mengenai intensit
optimum dan beban lebih untuk berbagai latihan plaiometiik pun bervanasi. Pa
nalatih dan negara-negara Liok Timui mnvaidnhan agar atict Jdapat melakuke
barbell squat 1.5-2 kali berat badaanva guna mecmbiasakan divt dengan iatihe

plaiometrik tertentu. tetapt kriterion ini tidak berdasarkan temuan penelitian de
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jidak berlaku hagi semua latihan slaiometrik dan juga tidak sesuai uniak tiap orang

Jadi, banvak pewmuia di bidaag tersebut medyarankaa adanya (es-es yaag scderhana

. yuna dijadikan landasan utnuk mengindividualisasikan tatihan terschut. schalipuen

misalnya tes-tes tersebut tidak berdasarkan temuan penclitian vang memadal.

Perkecualian vang pertu dipertimbangkan karena tidak adarya hasil peneliian

adalah berkaitan dengan depeh jurip. Bosco dan tomi (1979, 1981) dan Vroshanski

(1967) telah melakukan penelitian ketinggian optimal untuk melakukaa deptly jumn.

Hasil-hasil yang mercka peroleh menunjukkan bahwa jatuh atau turun dan ketinggian
39 ingt mengembangkan kecepatan, sedangkan jatuh dac ketinggtas 43 inct lebth

panvak mengembangkan kekuatan dinamis. D atas 43 inci, waktu dan eqerg vang

hannva ke lantai‘tanah melemahkan tujuan

-

digunakan untuk meredam gava jatu

penciittan plaiometrik ini, 7 '
Berdasarkan karva Sinclair (1981) dan Costelto (1984), sertz kegiatan kami
sendici pada waktu memberi pengaranan mengenat laithan slaiometsik kepeds atlet.

Lami telah meneidentifikasi empat tes dasar yang kami vanakan untrd mengoialus e

power. Prosedur-proseduar  pengetesan umuk  fes-tes tersebut  disapikan dalamn
Lampiran B:

1. Lompat tegak

2. Keiinggian depth jenp

Tes lompat kowk tbox jiwp)

L)

4. Lempar bola medisin
Pada saat int belum dapat menvajikan norma uatuk mengenterpreiasikan skor

tes- dan mengindividualisasikan program latihan. Scbaliknva, kami sarankan agav
anda melakukan keempat tes (ersebut scbelum memulai latihan plaiometnk,
Lemodian lakukan tes uiang kurang lzbih tiap 3 minggu. Ik tidax (2mpak
kemajuanaya, cobalah mengevaluasi apakah inctensitas laihan dan beban lebihnya

terlalu rendan atau terlalu tnggr. Jika andy scorang pelatth, maatalzh pendapat



1epada atlet mengenai latihan tersebut: kemudian perimbzagkan dan derdeban wois

meayesuaikan intensitas daa beban kebih latihan.

Secara sistematis mcmonitor kemaijuan dan pengetesanma pka peric 22
pcrubahan, maka anda akan memiliki landasan vang lebith bak watuk melakueka
pcnycsuaian dalam latihan. Mungkia, jika anda mau mencatat segala sesuatunva ds:
jika vang lain juga mau melakukan demikian, maka secara kolekul kua zk=
memiliki landasan untuk mecngembangkan nomma tes. dan dengan demkian ¢erz

memberikan resep latihan vang lebih baik.

Pedoman Pelaksanaan yang lain

Sebagaimana tersebut dalam Bab 2_ latihan kekhususan atau spesifikasi dalan
plaiometrik sama pentingava dengan latihan- kekuatan dan da2va tzhan  Pads
umumnva, latthan-latihan platometak harus dilakukan pada amphitudo dan tniensitas
vang hampic sebanding dzngan serakan pover can rangkaian akiivias keterampilan
olahraga fertcetu. Namun demitkian, dalam bcberapa bl discrankan agar ditempuh
penainbahan pada spaual dan temporal scbagai mekanisme beoan debih

Penelivan vang dilakukan olcit Bosco dan Komi (1979) mempeiithatan
bahwa kinerja lompat dengan pendaratan vang tidak diredam (tanpa penundaznd
menghasilkan rilaf poveer dan gava yang lebih tingsy danpada yangz diredam (flek<
tambahan). Sclisih antara keduz jenis pendaratan tersebut dapat dilthat daiam
cambar. Jadi, makin cepat kita beralih dani “vielding work ™ ke “overcoming work”,
maka makin kuat responsnva. Dalam becbagait hal, pedoman yang baik untuk dikut
adalah bahwa stlet séyog}'anya melakukan pendaratan tanpa diredam pada waktu
melakukan latihan lompat.

Penerapatan kakt vaug Gonar pada saat Lena veelding dan avercoming noullak

diperlukan. Untuk mencapai pelepasan vang secepat mungkin, atlet harus menjaga

agar
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pergclangan kaki teiap terkunci pada saal mendarn ¢
qumit sampai jaré-jan kaki atau membiarkan adama gerzkas sopanung pereelarng
taki memperlambat respons dan Menggeser £ays menjauti hopmn ceerousnnr L2
(ecbaik untuk mendarat di lantai adatah berumpu pada mata kaki, aveskipun hal o

lebih mudah dikatakan daripada gilakukan, Pendaratan kaki rata tedak apa-apa. etz

dengan praktik, metode sebagaimana yang telah dikemukakan scbelumma nu dag

dipelajaci dan harus selalu diingat untuk memperoich keuntungan maksimum &

fatihan plaiometrik untux anggota tubuh bagian bawah.

Pada jumr. hup. leap, bound. skip dan richacher plaiomeirik, konsenirasik

pada “lutut ke atas ibe jari ke atas”. int membantu untuk menjaga kescimbangss

memusatkan bebzn keria di sckuar pinggul dan tungkar, dan mengembangk

gerakan power tambzhan dengan tubuh bagian-ates. Jika kedua lutut dibawa ke at
dengan mendadak dan penub tenaga. maka kemunpkinannva adalah babu sk
mequnduk ke depan. Dengan memegang langan pada posisi ibu jan ke atas membar
mengimbangi kecondongan terscbut dengan memaksa togok agar tetap pada pos
vang lebih tegek. dzn dengan demikian membantu menjaga keseimbangon.

Gerakan lamjut penting dalam gerakan-gerakan plaicmetrik vang rochbats
Lelompok otot tubuh bagian atas. Gaya harus diberikan terus menerus dan kecepat
gerak harus menjaci penckanan. Pada aktivitas mendorong dan meclempar ya
berulang-ulang, seperti fempar hola medisin atau mendorong kantung atau bel
menggantung dengan penuh tenaga, upavakan untuk mencegah fase rekaven at
“tanpkap™ tidak sampai melampaui titik ekstensi atau fleksi penuh. Hal int ak:
memastikan bahwa otot-otot togok dan anggota tubuh diregang (dibebani) unti
meniulai gerakan eksplosf-reaktf dengan scpenuh tenaga.

inilat pedomsn-pedoman untuk melaksanakan latihan plaioaetalk yarg ak:

disajikan pada bagian berkutnya. Kami sarankan agar bab ini dikaji lagt setel:



~dziih plaiometrik beberapz kali zear anda  lebiic siemahami ped

ACigedndanns .
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Bagian [H
LATIHAN-LATIHAN PLAIOMETRIK

Mungkin tidak '.V.ld:l batasnva mengenai jenis dan macam latihan plaiometrik
vang ¢apat daancarg. lmajinasi dan rasa ingin, serta pemahaman dasar tentang
pras<s muromuskqlc; vang teedibat, memungkinkan kita mengembangkan latihan-
tanhan plaiometrik vang bermanfaat. Namun demikian, tidaklah prakus atau perlu
uriuk menganalists setiap pola perakan keterampilan olahraga dan setiap rancangan
faiian piziomeinik untuk Keterampilan olahraga tersebut. Kenvataannva, hanva
sedihil gerakan-geraban power utama dafam olahraga, dan seperangkat latthan unruk
gerakan-gerakan power terscbut disajikan dzlam Bagian 1ll. Pelatih dan atlet segera
dapat meagetahui mana di antara latihan-latifan nlatometrik vang lebth cocok atau
tepat untuk kebuiuhan latthan mereka schiri‘; penjelasan dan peragaan vang
disajikza dimaksudkan untuk meaambah sedikit pendalaman.

Latthan diawali dengan bentuk latthan vang sedcrhana, mendasar, dan
kemudian dilanputkan k= {atihan vane lebth kotapleks dan sukar. Jika atlet relah
m=niagkat kekuzian dan kelincahan, dan kinemanva, maka latihan dapat diiznjutian
dengan latinan vang lebth sukar iagi.

Perdu kami tambahkan untuk dyadikan peringatan: Meskipun latihan
plalometrik yang telah dilakukan dergan benar dan di baweh pengawasan vang cukup
tidak mennnbtlkan restko vang lebih besar danpada program latthan yang lain atau
partisipasi dalam berbagat cabang olahraga: tetapt kekurang hati-hatian (sembrono)
pada waktu metakukan bounding. jumping. leaping hopping, dan sebagainya dapat
menyebabkan cidera. Pelatih maupun atlet harus mempedimbangkan apakah atlet
telah memulili keterampilan motacik yang dibutchban cntuk melakukan dengan tepat
latthan-latihan yang lebih kompleks yang melibatkan gerakan natk tangga atau

mengubah 2rah dengan berbagat alat vang digambarkan pada Bugiaa . Di samping
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uk mencegah kelelahan atau mengurangi resiko cidesa, tidak {chih dari u

jiu. unt
kan dalam sekali acara latthan.

au cmpat latitan sebaikaya dilaku

al
metrik menjadikan auda tidak mclaksanakan kegiat

Jangan sampai plaio
akibat cidera. Scbaliknya, pelaksanaan
hraga anda.

olahraga karena txtithan plaiometrik va

penar dan aman akan meningkatkan kinerja ola



Bab 5.
TUNGKAT DAN PINGGUL

B Wy 1 B i s 2

1. Bousnding
e Double Leg Bound

Latibar ini mengembangran power otot-afot tungdcai dan pinggul, khususay
giuteals, homstrings, quGETiceRs. dan pestrocnemius. Otot-otot lengan dan bat

: cecara tidak langsung juga teribal Lafikan ini memiliki apiikasi yang luas et
] berbagar csbang olahraga yang meiibatkan lompat/loacat, lari, angkat best, dan renang

Posisi Awal : Mulailah dengen posisi half-squar. Lengan berada di sampin
badan, bahu condoag ke depan melebils posisi lutut. Usahake
punggung lurus daz pandangan ke depan.

Pelakssnaan : Loacatlsh ke depan dan ke atas, meaggumakan ekstensi piaggul da
gerakan feogan untuk meadorong ke depan. Usahalkan mencaps
ketinggian dan jarek maksimura deagan pesisi tubuh egak Set=ls
mendarat, kembali lagi ke posisi awal dan memulat boundin,
benlutoya
Lakukan 3-5 set, jumlah ulangen 8-12 kali, dan waktu istirahai kira
kica 2 menit di antara set

28
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b | p Mrernate Leg Bound

Lafthen int hampuw szT2 dengan latthan double leg bound, untuk

ﬁmgembm,gjm power tmgkai das pingsul. Dengan meugubah kedua tungicai Khususnya
perja fiexors den oxtensors pzha dan pinggui, maka {atikan ini digunakan untuk

geringkatizn lari, langkah, dan geraken lan cepat

- Ambillzh sikap berdiri yang enak dengan salzh satu kaki agak di
depan uatuk mennslai melangkal; leagan relaks di samping badan.
Pelatsziaas  : Malzilah dengen tolaken fungkai befakang, geraken htut ke daca
dan usahakan loncatzn setinggi dan sejauh mungkin sebelurm

meadarat. Beatangkan kaki ke depan dengun cepat.
Ayunkan kedva lengen. Ulangi rangkatan (dengan kaki lain) pada
saat mendarat Jarak veag ditemph 10 meter.

Posisi Awal



Posist Awal

Pelalsanaan

. pouble Leg Box Bound

Letihan ini memerlukan 24 kotak yang bernuaman {inggi kirekira 12-22 insi.
pengStnaan kotzk ini memberikaa beban lebih (overload) untuk kelomnok otot yang
3| o2 vasg digunalan dalam latihao doubdle leg bound. Latihan ini memerluban lebih
Y| Lanvak stabilitas punggung bagian bawah dag daerah togok. (Lihat Latapiran C. untuk

| pembuat kotak untuk lefiban ini).

g
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Kotak dengan jarek antara 3-6 kaki, berdirilah kira-kirs 2-3 langkzh
di depan ketak pertzma Kaki beradz sedikit di belakang babu
Tubch dalam posist semi squaf, punggmg lurus, pandangan ke
depan, dan lengan di samping badan

: Sebagaimana daiam latihan double leg bound, wmlailah dengan

loacutan ke stas kotak pertama. Sesegers mnmgkin andz menderat ke
atas kotak tersebut, kemudian loncatiah ke atas sefinpgt dan sejach
mmghin, meadaryt ke tanal,

Uleugi ranghaiza ini decgan meaggunekan kotak kedu, dan ketiga,
dza seterusaya, hingga selecai.

Laladan 4-6 set dengan menggunaken 24 kotak Wakdy istirahar
lara-kira 2 menit di amtara set.



4 Attanate Leg Bax Boxad
Deogzn memasulkdkan peaggenezn 2-4 kotak (lara-kira tinggi kotzk 12-27 wnc
g latihan ini memberikan beban lebih untuk flexors tungkai dan exfersors pingg

deogan bounding secara bergantian untuk tizp tungjat.

Posisi Awal : Ambillah sikep yang sama dengan lathan alternate leg bound, 2-
tangkah di depan kotak pertama. Masing-masing kotak berjarak 3-
kaka.

Pelaksanaan : Rangkaizn gerakan Iatthan ini sama seperti yang dijelasken dala
iz4hen clternate leg bound, hacya itap ‘ungkshoya dilakulaa d=
atus kotak.

Lakukan 5-8 set, melewali 2-4 kotzk dan waktu istirahat kira-kira
menit di antaia set




2 fadline Bound
| atihan ini dilekuken pada bukit yang landai (dengan kecondoagan Kira-kire 20
bukit, maka

Jorajat), tangsa, atau tangga stadion. Dengan latihan yang dilzladam ke atas

¢nase yang menzhza (resistif) atau beban lebih yang konsta dibebankan pada sistew

olot yang digumaken wtuk bounding.

Beban lebih yang kosstan im membantu

gengembangkan kekuztan dan power. Disarankan melakulcan vartes: latihan dovble dan

ierrate leg uatik incline bound.

Posisi Awal

Pelalsanaim

Ambillah sikep awal seperti dalam lafihan Geuble icg bound yaag
bermula dari bawah bulat atzu tangga

Pelaksanasnmya mirip dengan lathan deouble and dternctz leg
bounds. Mutailah merolak ke atas setzpek denu setepak secars
bestahap. Dengan meaisgkatnya jumlab langizh dan jarak-tempuh
akan meningkatkan keterampilan dan power. Leagan menyertz
gerakan menolak ke atas untuk membant: gerskan mengengkat yang
tinggy. Jika melakukan doudle leg incline boumds maka kakd dibul=
selebzr babu. Dalam tatihar alfernate leg basrds, lakuken langkh
selebzr mgikin. Geralkan jeagan dapat menjadi dorougan

Lakukan 4-6 set, jumlah loacaten 10-20 kali, dan wektu tstirghat
lara-kira 2 menit di antara set



tas

, Lateral Baund

B Latiken ini memerluken kotak bersudut, bukit berurnput, atau nurip leceng, totapi
gt menggumakan kotak biasa jika kotzk bersudlﬂ— tidzk ada. Latihaa ini menekatkan
| ppa penigsiCEzl otot-otot adulder dan abdultor paha dan juga otot-oiot pinggul, pahe,
| g pmgaung bagian bawalL Otot-otot stabilizers lutt dan ankle juga digurakan
| | s orct bosnd sangat baik untuk olairage hoki, ski, tenis, bola basket, dan baseball.

Posisi Awal : Ambillahk posist berdin semi-squal di smaping kotak bersudut kire-
kira berjarak 1 langkah

loksmzan : Toleklah dengaa kaki luar ke sampiog wenuju ke atas kotak, dan
beckonseatrasilah untuk mencapai ketinggian dan jarak ke samping
Setelah mendarat, gerakdan ke arah yang berlawanan, uasalkan
meucapai jarak ke samping sejauh munglan

Lakukan 3-6 set, jumlah ulangan 8-12 kali, dan wakhy istirzhat
antara 1-2 menit di antara set.




i 2. Hoping

i o DoubleLeg Speed Hop
Latihza ini mengembangksn kecepstan dan power wrtuk ofot-otot tnghkai den

pinggul, khususvz  kegjz  otot-olot  glutedls, kamstrings, quadriceps, dan

gde roCne

yntuk men

Posist Awal

Pelaksanaan

mivs dengan kecepatan vang tinggi dan pemuh tegaga. Latthan it bermanfaat
gembangkan kecepatan dan daya ledak yang diperlukan pada sazt lan.

. Ambilizh stz berdiri yang relaks, punggung turus, pandangan ke

depan, dan bahu agzk cundong ke depan. Kedua leagan di samping
badan dzn diteluk kingga 90 derujat sertz posist 1bu jaz ke atas.

- Mulailch meloacat ke atas seticgst munghin, tekuklzh tngkal secara

perh hingga posisi kaki di baweh pentat Beriken tckanan pada
snghatzn maksionm dengan membawa lutut ke atas daa ke depan
pada tiap ulangan. Setelah mendaret, loncatiah ke etas deagan cepat
dengan gerakan tungkei yang sama, gunalan lengan ugtuk membanty
angkaten maksimum. Rangkaian gerzlon ini barus dilakuken secepat
mmgkin. Kerjzkan ager mencapai ketinggran dan jarek maksimum,
tatapi tdak mengorbanian irerea pelaksanann

Lalukan 3-6 set, jumlah ulangan 10-20 kali, dan waltu istirahat
antara 1-2 menit di antary set



Posis1i Awal

Pelalxanzzn

Ly )

b single Lég Speed Hop

: Latthan inj hampir sama dengan latihan deudle leg speed hop, tetapi bamy
d;];lm‘mn dengan satu tungkai. Lafihan ini membutubkan bebaa Iebil tmtuk otot pingeu
pngkei, dzm punggung bagizn bawel; dan juga melibatkan ofot-otot yan

genysimbangkan lutut dan ankie.

-

Ambillah sikep berdiri seperti dalam latiban double leg speed hep,
tetapi banya meoggunakan satu tungkai dalam posisi ditekuk selama
berlatih dan jagalah keseimbangamnya

Mulailak latthan seperti pada latihan double leg hap, tetapt dengan
sate hungkui. Pada saat di stas atzu di udara kedua lutut dilipat. Jika
tumpuan atau tolakan wenggunakan kaki kanan, maka pada saat
mendarat juga menganakan kaki kaoan.

Laludan 2-4 set, jumlah ulangan 8-12 kali untuk tizp kuki, dan
wakty jstirahat kiar-kira 2 menit di aatera sel.
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¢ Inorimental Vertical Hop

Latihan ini membutubkan pipa kacet atau tali pagjesgnya kira-kirz 15 kald.
Jatkan ujungnya pada dinding atau tiang yang tingginya kira-kira 4 kald daa ujung yang
jain diikat dengan kerucut, ban, zfau beada yng dapat bergersk yang diletaldean di
tzoah Latihan ini sangat baik untuk olalraga bola basket, bola voli, dan atletik

Posisi Awal : Ambillak siap berdun yang relaks, segera ke samping ujung tali
yang terendah dengen kaki bersema-sema, menghadap ke dinding
atau tiang Lengan barus ditekuk, siap vofck membantu dalam

" mengangkat tubuh.

Pelaksanaan : Loacatlsh ke belakang dan ke depan welewati tali. Percepatlah
loncaten getingst munglda ke erh dinding. Bawa!ek lutut ke depan
dan ke atas ke arch dada, sedangkan kali yang dilipat berada di

! bawah pastat Lanjulken loncatin melewsdl tali ssjouh raungdu,

hingga menyelesaikan sct

Lekukan 34 set, jumizh ulangan sebanysk munglan, dan wakty

istirahat antars 1-2 menit di antara set.
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Gunakm bukit berumput depgan kecoadongza 2-4 derajat. (Cefatan: Jangan
jatukan fatihan ini di tangga, lempat cuduk terbuka di stadion, atau pada permukaan
yang basah atau licin). Latihan ini mengembangkan kecepatan dan kelaatan amglai daz

- ocul, khususaya otot-otot quadriceps, hamstrings, gluteals, dan puggmg bagian

pawzh. Dengan meningkzya goyangan pada musculature den meningk'amya kecepatan

peayebabkan memrumy3a daya serak

Ambillah posisi berdir: guarter-sguai di puncak bulat dan tubuk
menghadap ke bawah ~

Pelalksanaan : Pelaksanamn gerakan ini sama seperti yang dijelaskan pada latihan
double leg hop. Aken tetapi, pelaksansan latihan inf memerlukan
penekanan yang lebih besar pada kecepatan ulungan dan kecepatan
gerd. Pada latihan single leg decline hop disarankan setelah
mengussai latiban double leg hop. .
Lalakan 4-6 set, jumlah ulangan 6-19 kali, dan waktu istirahat kira-
kirz 2 meait di antara eel.

Posist Awal



samping

Posist Awal

Pelaksaaan

¢ Side Hop
Latihsn tui menggunakan 2 buah kerucut dengzn tinggi kire-kira 18-26 inc

secara khiusus geraken ini mengembangkan otot-otot abductor paha, stabilizer huiut dz
aniie, serta meningkatlan power sampiag yang eksplosif di selaruh paha dan pinggu
Latihan ini sangat benguna watuk semua akfivitas yang mesggunalan gerakan k
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. Siapkan kervawt dalam posisi menvaapumg kira-kdra berjarak

antara 2-3 xaki. Ambil sikap berdiri yang relaks berada di luar
kerucut. Kali harus bersama-sama, pandangan ke depan, dan
leagen d:itelak wuntuk membantu mecgangkat da keseimbangan
tubulL

: Dan posisi ewal, loacatlah ke samping melewati kerucut

pertamz, kemudian kerucut kedua Tenpa ragu-regu, bergantilah,
weloncat ke belakang melewai: kerucut kedua, kemudian kerucut
pertzna. Lanjutkan rengkaian gerak ke depaa dar ke belakang ini.
Guazkan leagan vtk membant loncaian dengan posisi ibu jari
wemmjuk ke atas dan siku ditekuk dengan sudut 99 derajat
Lalatkan 5-8 set, jumlah 6-12 ¥ali, dan wakty istirahat antzra -2
menit di antara set.



17 Argle Hup

Latihan tni lebih baik dilakuken pada kitak yang memuliki bauysk sudut ste
Pa-a!atzn serupa, yang harus dipascng deagan a aze di {anah schingga Gdsk bergerak
oo lepas pada saat melakukan hoppirg. Latihas ini mengembangkan power eispiosi{
dan kecepatan reaksi pada adductor paha dun stabiliser ankle, dai meaingkatian
feseimbangan dan gerakan ményampisg. Latiban ini berguna wntuk olahraga ski, teas,
sepekbola, dan senam, dan juga olabrega lain

SR PR R L er

Posist Awal : Berdirilah dal=m posisi relaks pada salah satu permukaan sudut
kotak. .

; Pelaksanaan : Loacatlsh ke samping dart samping kotak ke kotak berikutnya secara
benurutan, dengaa meneksnkan pada gerakan vang cepat Jika
keterempilanuya felahv meningif, maka makin icbar suduf kotak
Usahakan leagan membantu keseimbangan.

Lalakan 4-8 set, jumlah ulangan 8-12 kali, dan wekty istirghat kars-
kira 2 menit di antara set.
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" o Squat Jump
Latihan ini dilaladan peda permukazn yang reta dan sstengah bs pegas (seri-

| pesificnt). Ini merupakan latihan daszr votuk mengembangkan power otot-otol flexors,
quadriceps, gastrocremius, bamstrings, dan pluiels serta dapal diterapkan pada

perbagei cebang olahragz Penekanan utzma datam latihan squat jurmp ini adalah untuk

peacapai ketinggian maksimuoy

Ambillab sikep berdini yang relaks, dan kaki seleber babu Jari-jari
tangan saling mengunci dan tempatken telapak tangzn di belakang
kepala Hal it skan meminimalkan keterlibaten gerakan lengan,
schingga hanya melibatken timgkai dan pirgeul.

Pelglsenaan  : Mulailah dengae posisi holfsquer, kemudian loncatlah ke atas
selinggi munglan Seicleh mendarat, ssgers wlerei gerakan ini.
Kerjaken latihan ini scfinggi mungkin

Lekuken 2-4 set, jumish ulangan 15-30 ka'i, dan wekty istirahat
ldara-kira 2 menit di antara set. '

Posigi Awal




?,.:-ﬂnnpu"- matras aiau kesel Latihan ini dilakuken dalam suat rangkaian loncaiin
_:'ckspl'osif yang cepal. Otot-otot yang dikembaunglkan edalah flexors pinggul den pziz,

4| justrocnemius, gluteals, quadriceps dan hamstrings

Posisi Awal

Pelalisenaan

W= e @

Ambil sikap berdini tegak [urus. Tempatken kedua telspak tanson
menghadsp ke bawak setinggr dada.

- Mulailah dengan posisi quartervguat, kemudien loncatish ke =::
dengzn cepat. Gerakkan lutut ke stas ke srah dada dan wsab-
meayentuh {elopak tingan Setelsh wmendared, segeralal menguiao:.
gerakan ni.

Lakukan 2-4 set, jumiah ulangsn 10-20 kali, dan waktu st
antara 1-2 menit di antars set.



, Split Fump
: Split jump dilzksznaken pada permukesn yang rata. Letiben i berprogench
pada ofol-otot punggmg bagian bawaly, hamstrings, gluteals. cuadriceps. exdtensors,
&8 |. den flexors tmghkai bewzh Split jump sangat baik untuk mengembangkan power
2 | jangkah wntuk fard dan sk cross country. Latihan imi juga secara khuses untuk

mengembangkan bagian beatuk dan hentakan “tpfit”.

-
& &7k
Posisi Awal . Ambillah sikap berdiri dengan sats kaki yang direntangkan ke

depan dan kaid yang lain diarahian agak di belakeng gans tegek
(midtine) tubuh sebeguimmma dalam pelaksamaan langlah penjeng
atay striding. Kaki depan ditekuk dengan sudut 90 derajat
Pelaksapaan : Lompatlah setinggi dan selurus munglin Gunakan fesgan untuk
ayupan ke atas guna mepambah angkatan Setelsh mendarat,
sagalah posisi keld terbuka lcbar, tekuklah lubdt tumgkai depea
wuntik  mengatasi goyangan Setelah memperoleh kembali
kescimbangan, ulangi gerakan ini beberapa kuli. Setelah
menyeiesaikan sermoghaian gerakan ini, lekukan untdk tunglou
yang lain

Lzkukan 2-3 set, jumlah ulangan 5-8 kali, dan waktu istirahat
aatara 1-2 menit di antara set




- 4 Sdssor Jarnp
_ Sebagaimana dalzm spiit fump, latihan ini bekerja untuk otot pungsung bagizn

pawal, extensors pinggul, harmstrings, daa gucdriceps. Latihan iai mirip deugan split
A, tstapi meaekankan kecepatan tungkai. Oleh kerepa ity, latihza ici songat baik
| tuk pelari dan pelompat.

Posist Awal : Stkap berdin awal latihan scissor jump sama dengan split fump.
Pelaksamaan  : Gerakan awal latthan scissor jump juga sama dengan latihan split -
Jum. Akan tetapi, pada puncak lompatan posisi kali dibalik, yaitu
kaki depau ke belalang dan kaid belakang ke depan Pada saat
tejadi pergantian kaki di udara dilakaukan dengan cepat sebelum
mendarat Seelzh meadarat, ulangi lompatan tersebut, wntik tungkai
yang lain

Lakulkan 2-3 set, jumlah ulangan 5-8 kali, dan waltu istirahat kira-
kira 2 menit di antara set.




¢ Bax Jumo

mtara 12-24 LIcL

Posisi Awal

Pelcksanaan

Latthan int memeclukan beberapa kotzk, banghy, atan panggimg yang tingsinya

(9 4

ARSI E W

1 Ambillah stkap berdini yang relaks menghadap kotak atay panggung

kira-lara begarak 18-20 inci. Lengaa berada di samping badan dan
tusghat agak ditelauk.

Gunakap lenzan untuk membantu tolakan, loncaflah ke atas dan ke
depau, mendarat deagan kedua kaki di atas kotak Loacatiah segera
ke belakmg ke tempat posisi ewal dan ulangi gerakan ini. Untuk
mearvariesi gerekan, depst dilaludomn deggaz mengubah  arah
loacalan Ingat: usahalen ibu jan dm luiwt wfuk membantu
keszimbangzn dan berkcaseatrasilah wntuk melaladan gerakan yang
cepal, memperpendel: wakiu sectull dengan tanah dan kotak.
Lakukan 3-6 set, jumlah ulangan 8-12 kali, dan wa'dy istirahat kira-

lara 2 menit di antara set.



/ Denth Junp

Posist Awal

Pelalsanaan

i
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Latihen ini memerliken kotak atau bangku yang tingsiaya kare-kira 2545 inci
penmukzan peadaratan aga’: hunak, sepecti rumput 2fay matras gulat. Lafiban ioi senga:
baik umtuk otot-otot quacdriteps dan kip girdle, dan jiga untuk punggung bagian bawat
serta harnstrings. Depth jzmp dapat diterapkaz untuk berbagai cabang olahraga, karenz
meugsutaiosn kekuatan den kecepatan tungkai.

g
i .
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\
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. Mulailah dengan sikap berdici pada ujung kotak, dan vjung kala

meajulur ke luar, Usabaken lutut agak ditebak dan leagan di samping
badan dengan relaks.

. Jath atay tmmlah dari kotak ke tmah (jangan meloccat).

Mendaratlsh dengm kdua kaki dan futt ditebauk uaiuk mengatast
goyangen pada saat mendaret. Setelah meadarat di tanah, segeralah
mmdai meloncat depgan mengayunken lengen ke atas dan
membeatanckan tubuh cetinggi dan sejarh evanglin. Lztthan imi
memerlukan intsositas dan kerja meksimmam zgar mencapai hesil
cptimal.

Lalulan 3-6 set, dengan wakt: isticzhat kraddra | menut di antara
loceatan.
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. I3 Single Leg Stride Jurp

Latihan ini memerlukaa bangku yang kokoh daa panjang, kotak empat perses
panjang, (empat dudik terbuka, afay tamgga stadion umtuk meleksapakan strice
jgmp-l.z.tihzn ini melibztizan ofot-otot puaggung bagi.n bawah, guadriceps, da
gluteals, hamsirings, dan flexsors pinggul. Latihan imi cocok untuk olalraga
persepeda, sepakbola, bola basket, dzn nomor-nomor lompat dalam afletik

Ambillah posisi di samping kotak dan satu keki pada ujung bangku.
| empatican kaki bagian dalam di etas bangku, deagan leagen berada
di samping badan.

Dolaksanazn : Mulailah latihan ini dengan menggeraldan lengan ke stas. Gunakan
wngkai yang di atas bungku umtuk meaggeraldan, kemudian
loacatlah ke atas setinggi mumghkin. Geralam egak condong ke arsh
bangky, ulang geraken ini dengan segera untik tnglai yang lan
ﬂaldymgdi!znah).&makanﬁmgimiymgdiamskotaktmhﬂ:
meaggecakkan dan meayangga, pada tungkai yang lain (yang baru
saja menyentth tanah) sebelun meloncat lagt. Jika telah mencapai
banglu yang terakhir, maka kembali lagi dengan posist tunglcai yang
berlawmun, wlangi rengkaian gerakan ini dengen wah veng iair.
Ingar: capaiizh loncatn setivgg mungkin dan <:agan ekstcosi tubui
untuk tiap loncatan,

Lakulcan 2-4 set, jumiah ulangan 6-10 kah, dan wakty istirabat kira-
kira 2 menit di antara sef.

Posisi Awal
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# Stride Junp Crossaver
Perulatan vang diperluksn sama seperti yang digunaken pada latihan sirgie leg

gade jurmp.

Gian i melibatian olot-otol guadricers, glutedis, hemsirings,

sale

puggung bagian Vawah, gastrocrerdus, dan secara tidak langsung jugz menggereikan
otot-otot sioulder girdle. Letihza ini sangat berguna untuk ketersmpilam dajam
olaliraga bela basket, sepakbola, barsepeds, senam, dan nomor-nomor lompat dalam

dletik.

Posist Awal

Felaksenam

)

Sebagaimars dalam latihan single leg stride jimp, mmbiliah posisi
berdini di atas salah sate ujung stas tepi bangku dengan salal satu
koki di tanah Gam keki yang lain di afas bengiu Leogan berada di
samping badan.

Uecakan dirmalai dengon wengayiu lecgan ke aims dengan cepat.
Deagan daya gerak syunan ke atas ini, kermdian ditlti dengm
lompatan setingsi oumgidn dan elstenst tubuh secers pecuh. Pada
szat it, tubuh dibawa di atas bangku dan sgek condeng ke depan

. sehingga mecggerakkan tungkai umtuk menyestuh tansh di samping

bangky yang berlawanan, den timgkai yang lain berada di atas
beaogia Deugen demikian, fubuh dan posisi keki bereda pada posisi
awal yang berlawanan Segera setelah tungkai meayentul tanah
maka gerglean tersebut diulangi tetapi dengan timgiai yang bertindak
sebagai sumber temaga utama Gerskan ini diulangi pada bagian

~ belekang dan depa panjang banglu Kegjaken wntuk mencapai

ketinggian maksiorum, gunakan lengen untuk membanty mengangkat
tubuh. Fersmgkatiah waldu scoluh demgan tanah dan bungku.
Lalukan gernlan ini secepat mungkin dan dengan ledakan.

Lalkukan 2-4 set, jumlab uvlangan 8-12 kali, dan walktu istirahat
antara 1-2 memt di antarza set.

T
/l;j



¥ | side JumasSprint

1 Latihan int memeriukan benglu yang rendzh, ztau objek senpa orid Slogess
! dan kerucut yang digumakan sebagai gans finish. Ini merupaken latihan koodizas guiz:

dac lateral jump hingga lari cepat pemuly dalam jarak terteatu. Latiban ini melibate

otol-otot quedriceps, hamsirings, fleksor pinggul, gastrocncius, dan gluteals, dan juca
melatth keordinasi yang diperfulen untuk perubahan areh yang cepat latihan i dapz
diterepkan untuk olahraga teuis, bola basket, basebcil, sepakbola, dan berbagz:

olahraga lain yang menggunaken penibahan arah

.85 8% 4 3

Berdirilat pada salzh satw cisi bangiu decgen kedus ksid dan
meziniuk furus ke depan. Xervcut ditempatkan 15-20 yard di depan
titik pangkai yang digugakan sebagar gzris finish.

Mulailak meioncat ke belakang dan ke depan melewati bagghu
; ssbanyak 4-10 wlangan Setelzh moudarat pada loncatan terakhir,
' lakadkan fari czpat sampai di garis finish. Dua stiet dapat melakukan
latthan dalam waktu yang ssma, dengan menggunakan banglku stau
sesaran loncztan yang berbeda. Atlet harus meayelesaikan jumlah
loncatan yang telah direncang. Hal int mendorong atlet melalkekan
loucatan ke samping secepat rmmgkin, sebagai tujuan utama tatiban
ini. Antisipasilah pada saat mendarat yang terakhir dun bersizplah
: wtuk lari cepal ke depan. Penckanan latihen ini bukan pada
i tingginya loncatas, tetapi pada cepataya pelaksanaan. Jagalh togok
' dar; pinggul dipusatkzn di atas bungky dan bawalah tmglui dari
samping ke camping secara bergantizn.

Lakukan fatthan 3-5 set, jumlah loncatan 4-10 kali dengan 1 kali tari
cepat, dan wakty istirahat antara 1-2 menit di sntara loncatan/lan
cepal.

< | Posist Awel

Pelalisanaan
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4 Leaping

¢ Quick Leap
Letihan ini memerlukm permkzan peadaratan yenz esak ioowk, ssperu nzp,

g#au matras gulat dan bangku, tempat duduk tanpa sandzren, @z kotak deagen
cefingsian kira-kira 12-24 inci. Kelompok otot utama yang dipengarvhi adalsh flefsors
pingsul, guadriceps, kamsirings, gluteals, punggung begian bawsh, daa sheuider
girdle. Latihan ini sangat bermanfaat uzhdk cabang olabraga bola voly, s=pakboia, sola
paskte, loncat indsh, dan angkat besi.

8 5

[

Dengan keduz keki, amabiilah posisi setengeh tegak nsengh=dny
kotak {kira-idra 15-20 inci). Leagan berada di samping badan can
siku agak diteku

Loacgtlah ke kotak dengan ledakan pemuh dani posisi awal yang
dibam dengen ajumazs lengan Pada saat bergersk di udarz,
perizhanken ketinggian lutut dan pinggul depan, dum lipetlah kaki di
baweh pantat Pada saat mendarat, posisi kel rata di stas kotak.
ambillsh posisi semi-squat untuk mengatesi goywagen, kemudian
segeralah menolak ke depza lagl, sectz beutanglan dan luruskan
tubul, Selssaiken pada saat mendarat di tansh deagan posisi kakd
rala d= menekuk tungkai. Lakukan loncatan permulzan secepal
mmungkin dengan ketinggian cukup vmtuk meacepai kotak. Antisipasi
dan berkonseotrasikan pada ledakan ke dea dan  kotak
penckananaya pada eksteust tubuh secern penuh setelh meioacat
dari kotak Latihan dapat divariasi dengan melakukan pendaratan di
atas kotak dengan satu kaki. Dengan demikian pelaksanaaa loncatan
dengan meaggerakkan sat tungkai.

Fosist Awal

Pelaisanaan



Posist Awal

i Pelaksagaan

§ b Deptn Jeenp Leap _

Latihan 101 memerluken 2 bueh kotzk 24z bendor se'sh st botal: sstingz kin
| ira 18 inci dan Kota yang tia kira-kire 30 inci. Gamsi: permciess yang berpega
seperit rumput atas matras gulal Kelompok ot wamz yaug digeralden adals
guadriceps, hemsirings, gluteals, felksor pingzul, dm gastrocrenvius, Latihan it
dapat diterapkan untuk olahiraga angkat besi, bola basket, bolz voli, lompat sk, da
loncat tndah

7
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Berdinilah di etas kotak yang renddy, kedua legen di saumping
badm, kadua kaki bersama-sama daz agak keluar ujingnya, <eperts
dalom atikan depth jump. Kotak yang Isbih tingzi ditempatken kira-
kra begjarak 2 kaki di depan dan meaghadap atlet

Tamalah dart kotak yang rendah sepecti dalam latihan depti Jungp
daz mendaratlah di tanzh dengan kedaa kaki. Segeralah meloncat ke
tzf kotak yang icbih tinggi, mendarat dengan dua atau satu kaki,
kemudim geraldan ke stas dan ke depan sekuat mmghin, serta
mezggunaken lengan dan disertai ebsionsi twbub sacaras pemuh
Sefesaikan dengan gerslan mendarat dengan kedua kald dan posisi
ot ditekute Konsentrasikan latib~n depth jump yang cepai dan
cheiosif untuk mengatasi tenaca pada saat mendarat dan digunakan
undsk nieloncat ke kotak yang lebih tinggi.

Learkan 3-6 set, untuk tiap tungkai, dengan walty istirahat ki-a-kira
1 t=qit di entara loncatan.
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| a Skipping
Skipping dengzs fieksi toghal peou menpaken lafthas yang sangat baik untuk

gtivitas langkah Ieber yzug melibatoan otot-otot glwesls, gaxrocrendys, quadriceps,
| .. . .
pamstrings, dan fleksor pinggul. Latiban i juza melibagan otot-otol punggung bagian

pawsh, perut, dan shcuider gircle. Gunakzn prrmukam yang refs dan’ berpegas.

{aiiban ini sangat baik uptuk pelompat tingz.

e — .

Posisi Awa!  : Ambillah pesisi berdini yang relaks dengen salah satu kaki agak ke
depz
Poleksanaan  ; Gerekkan tngkei belalmag mulailzh dengan langkah pendek,
kemudian dengan tmghkz’ vang berlawaaan menolak = meadorong
lulut ke atas setinggl dada: seielah meadarat ulangi gerakan in
! dengan tungkai yang lain. Pelaksanamaya mengilarit pola langkah
i kanen-kensn, langksh kiri-kin, lamgish kanan-kenak Lakukan
: selinggi muagkin dan dengan power eksplosif setelah tiap langkab
peadek Ingat: gerakan lutut yemg kuat dan cepat akan
membangkiticn sngkatan matrimum. Dan juga, gunalan leagan untuk
mengawali engkatan setelgh tiap tompatan. Berkonsentrasilah pada
saat melayang di udara dan mempersmgikat koatak deagan tanah.
Lakukan 3-6 set, jumlah logcatan 10-20 kali, dsn wakiu istirahat
kara-kara 2 mezit di antara set




4 Bax Skip

Latiban i memerluie 2-¢ ketak dengzn tngyi 12-24 inci. Latihan ini dapat

peniagkatkan oftot-olo! givlesls, gowrocmerwivz, cuadriceps, hamstrings, fleksor

piaggul, otot-otol praggung bazizs bawah, daz pert. Latihan ind cocok wntuk olatraga

bola basket, sla, dan nomor-nomor laL
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- Oerisi Awal

' Peleaicsanaen
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5.

Tempeixen kotak dalam sualn uwruan etay ronglaian dengan
ketiaggian kira-kira 2-3 kaki. Menghadaplah ke xoiak pertama kira-
kira 2 rmgieh Ambillah siicp berdiri tegak deagzm salzh soh: kaki
agak ke belakang. Lengan berada di semping badan dergan reluks.
Terikiah kaki ke belakang dengen posisi luhit setinggi mungkin
Leogan diayun ke atas wntk membastu daye tolakan. Setelah
mendarat segeraleh melompat ke aias wotak, lakuken kekd yang lain
ke atas, dan lakulan geraken yang szme. Daya gerzk ini digmakan
umtuk melonmpat dari kotak pertama. Meadaratlan di tanah di agtara
&otak pertama dan kedua yang dilatukar decyan tungkai yang sama
sebagaimana pada saat mendzrat di kotzk pertama. Gunakan tmgksi
yang mendarat di tanah untuk menggeraidan ke kotak berilartnya,
mmeadarat dengan berganti tuughai. Lanjetkan rangkaian gerakae ini
pada kotak selagjutnya dan berkonseatrasilah dengan gerakan yang
cepat dan deogan fenzgz maksiunan Vsahakan mencapal ketinggian
mzksimum dan 3da saai wakty melayang

Lakukan 6 set, jumlah loncatan melewat; 4 I\otaL, dan waktu
istirahat kira-kira 2 menit di antara set.
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i Ricochet

'; Floor Kip

Peralatz veng Cipeckdam adelzh tmgza, stau tags2 stadion. Tangga harus
| b, tidak ada yang tebud d belakang anak tangoa woak jari-jar kakd dam ager kald

judak terp
%dzn Fhusueny

i juga quadricess, ha

erangkzp. Latibaa i drmezng vk welatih kecepatan yang bersifat refleks
2 sangal cocok wwtk s=pakbola, bola basket, baseball, tenis, dan angkat
’bc:-;i. [=iisan ini juga menslzicm pada fieisor tungka bawah dan anlde, stabilizers

mstrings, dan alcucrors daa abdictors paha

Posisi Awal

Pelalsanam

Meaghadapleh ke tangga sizs, posisi tubuh searah dengen kedua
kald, dan lengan berzda di samping badan serta giku ditekaule
Lakukan gerakan fiap langkah dengan cepat hingga meacapai puncak
tangsa tanpa terantuk. Gunakan leagan untuk keseimbangen, ibu jan
meoghadap ke stas, dan juga wmiuk membanty tolakan dari tangga ke
targga. Kecepatan tersebut eangat penting dalam lathhan 1ni;
antisipasilah lonczian dengan cepat uctuk geralzn langkah secara
berturut-turut. Usahakan gerakan kaki terasa nogan

[atukm 2-3 set, decgm 10-12 haighak, dan wakty ictivahat karu-
kira 2 meait di antaa set. Lakukan joging ke bawah tangza setelah

menaiki tangsa.



¥ pcdine Ricoda

Letibz L 1sb3 beik dilsledem di bulgt berummput deagan kecoadongan 2-4

gz Lt i weagelongi=s clot-oiot Guatrceps, gastrocrenivs, exlensors,

Jf';_g fleksar hm_g»m bawzh dux cxlde, dan juga peagimbang lufut Selanjutnya, sistem

e
——— - ——

uronzusclula teddibat dalam latthan gerak yang oepat daa terkoordinasi.

Posis’ Awal

Pelaksanaan

: Ambilleh sikap berdin yasg relaks di atas puncak bukat

menghadap ke beweh Kaki dibuka selebar balu.

. Buatlsh rangkaien gerzken yang sangat pendek, dan cepat
- memuruni bukit, loncatan difelakse dan titik ke titik seceper

rengkin, dan tidak diperkenzuian jefdh ke depan. Jagalah leagas
berzda di saoping badan desgan siku ditekuk dan usshaken tbu
jari menghadap ke satas wrink membantu  keseimbangan.
Berkoacentrasilah pada pemwlan {oncatan tigp titik sentuh dan
usahakan gerakan kaki terasa nagan.

Lalatkan 3-5 set, jurnlah ulangan 10-20 kali, dan d2ngan waktu
istirzhat kirz-kira 1 menit dt antara set.
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! I Kips
a. Floor Kip
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lunak, sepert
perut_ punggung bagiaa bat
Latihan ini memerlukas

secara keseluruhan dan teru

Gab 6.
TOGOK

Rangkaian gerakan im membutuhkasr peanukaan vang rata atau datar ¢

mairas atau rumput tehal. Otot-otot vang dilibatkan adalah pingt

wah, bahu_ deleoids, lengan, quadriceps, dan hamsecr
~ kootdinasi dan power cksplozif tinggi dalam gerakan

wama cocok untuk olahraga senam, gulat, angkat be

dan loncat indah papan pegas. .
] : i
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Posisi Awal Ambilla posisi duduk dengan kedua tungkai tapat dan keduz &
meruncing.
Pelaksanaan Kedua kaki dijuluckan dan rapat, berguling ke belakzng cuk

jauh schingga kedua kaki melintasi kepala seperti pada jun
balik terbalik. Pada saat vang sama letakkan kedua tangan ¢
kedua telapak tangan ke bawah dan jari-jan tangan dyuturk
pada keduz sisi kepala. Pada titik ini tubuh berada pada pos
terangkat. Untuk memulai tahap power, julukan kedua tung
dengan cepat ke atas dan ke depan sambil mendorong mela
lantai deagan tangan. Julurkan pinggul daa kengan ke deg
sambil menckuk tungkai dan mengarahkannyz ke bawah tub
pada waktu hampir mendarat. Mendaratlah dengn posist scteng
jongkok. Kensenirasikan ke posisi terangkat das guliraa pertan
ingat menggeser pinggul dan lengan dengan cepaf ke depar.
Lakukan dalam 3-5 set dengan 2-3 kips, dan istirzhatlah Kirz-kir:
menit di antara set.
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2 Swings
a Horizortal Swing
Urtel lzthan an dibatuhlan dumbeil 15-20 pae, swrghell atau benda
pemberat yang lzin. Lzuhan i melibatkan otot-otot bahu dan lengar senta togok
pasterior, lateral, dan gk wmerior. Sangat cocok untuk mengembangkan power
! togok. dan dapat duerzphan untuk olzhiraga buscball, golf. hoki. tolak peluru, lempar

cakram, sepakbola dzn renzng
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Posist Awal  : Kedua kaki dan pinggul harus membenuk segi cmpat dengan

tubuh pada posisi vang enak. Kedua lengan dijulurkan, peganglah
dumoell sctinggi dada dengan kedua tangan dan lengan terentang
di depan tubuh; kedua siku agak ditekuk.

Pelaksanaan : Mulailah gerakan togok dengan menarik ke salah saty sisi dengan
bahu dan lengan. Begitu momentumnya meningkal, mulailah
mengecek gerakan dengan menarik ke arah yang berdawanan
dengan baiw dan lengan yang lain. Mulailzh gerakan mengecek
sebelum togok diayunkan sepenuhny» ke sztu arzh sebagat beban
(gerakan mengangkat) untuk membangkitkan respons platomettnik
pada arah yang latm. Untuk itu, gunakan hehu dan iengan certa
torso, sedangkan keierlibatan pinggul dan wngkai hanva minimal,

TNt YO e g wlangan 10220 kali dan isticahat kira-kira
! menit di antara set.
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b bermica! S«<ing

_C unzian dumbbell atau benda serupa vang beratava 13-30 pon seperti padd
fowriza 4 swing, Bahu iengan. punggung bagian bawzh, dada. dan otot-otot togok
2nterior . semuama teriibat dalamy gerakan ini. Di samping pelaksanaan sepert

lorizontal swing, vertwa! swing juga cukup berguna watuk angkat beray, ski

- skandinavia_ gulat, bola voli, dan renang.
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Posisi Awal  © Genggamlah  dumbbell  dengan . kedm tangan,  biarkan
: menggantung sepanjang lengan di sela-seda kedua tungkat vang
diregangkan ke tuar. Punggung haius turus don kepala tengadah.
- Kedua tangan tetap dijulurkan, mula-mula avunkar dumbbell ke
“atas dan kemudian ke bawah. Tahaclah mexentum dumbbell pads
salu arzh dengan kega mengerem vame kuat untuk memulai
gerakan ke srah yang berlawanan. Cobalah untuk melokalisasi
--#heban-kerja pada otot-otot lingkar bahu dee punggung bagran atas,
dan meminimaikan keterlibatan pinggul den tungkat, ...

Aol dremn e

Pelaksanaan
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3. Twist

R

a M d'a'ic:"ne Ball Twist/Toss

Bola medisin (mediciac

melatih otot-otot perut, lutissimus, oblique.
pectoralis, Medicine ball twist dapat ditcrapkan dalam latihan untuk

(lengar) dan

ball) scherat 9-15 pon ideal untuk {atihan ini, vang

punggung bagian bawah. pinggul. hiceps

’ lempar dan ayun,
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Posisi Awal

Pelaksanaan

Cuailan bola di samping tubuh kira-kira setinggi pinggang. Xedua
kaki sedikit direnggangkan schingga lebih lebar dan bahu.
Mulailah gerakan dengan cepat micliukkas togok ke amh yang
perlawanan dengan arah lontaran Segeialsh mengecek gevakan
pertama dengan livkan yang oepat dan kuat ke arzh yang
berlawanan, kemudian bola dilepaskan setelah pilinan maksimum
tercapai. Xouscntrusikan pada  kzki mengangkat yang ccpat dan
cealcif sebelum meliuk ke atah iemparan. Gunakan pinggul serta
bahu dan lengan.
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bh. Bar Twist

Tongkat berbeban vang beratnva kisa-kira 20-50 pon digunakan dalam ls:iha
. Gerakannya sama dengan  Jwricomal  swing, retapi har iwist jebn
dikonsentrasikat, kepada otot-otot togok dengan sedikit keteclibatan akiif bahu da,
lengan. Dapat diterapkan untuk baseball, ski Skandinavia, renang, vulat, goff), tenis

dan scbagian besar nomor lempear.
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Posisi Awal  : Berdin tegek, letaklan tongka: di bahe dan regang erat-erat
dengan kedua tungan seiauh mungkin dan titik pusainya. Kedua
kaki direntangkan sampai sedilit lebih lebar dari bahu.

Pelaksanaan  : Liukkan badan bagian atas ke satu arah dan kemudian sebelum
togok berotasi penuh, mulailah gerakan ke arah yang berlawznan.
Ulangi unutan tersebut dan dengan aktif meadorong tongkat ke
satu aral, kemudian ke arah yang lain. Pusatkan perhatian
menggunakan otot-olot topok untuk melaksanakan vielding dan
overcorting momentum tongkat.

Lakukan dalam 3-5 set dengan ulangan 20-30 kali serta istirahat |
menit di antzra set.
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4. Flexicus
| Medicine Ball Sic-Uip Theaw |

Dalam latihan ini bola medisia seberat 9 sampai {3 pon saling dilempar oleh
pasangan-pasangan. Latilian ini langsung mclatih otot-otot bahu. lengan, dan perut

dan dapat ditcrapkan ke berbagai cabang olahraga, sepenti gulat, ski Skandinavia,

senam. dan sepakbola. » O
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Pasanzan duduk di fantai saitng bechadapan deugan kaki sahng
miengunci. Salah satu memegang bola di atas kepaia sedangkan
vang sats lagi menganghal tangan ke atas kepalz untuk menesama
operan bola.

Pelaksanaan - Bola dilempar deagan dua tangan yang diangkat ke atas.
Momentumma ketika ditangkap oleh pencrima memaksa togok
berguncang ke belakang unwk meredam gegamya, Gerak ke
belakang ini ditalan oleh ofot-otot perut dan juga merupakan
peranda untuk mulai mengembalikan lemparan bola itu.
Konseatrasikan untuk meudorong bola dengan otot-oioi togox.,
bukan otoi-otot lengan dan batm. Arahkan lemparan ke suatu atik
di stas kepala pasanzan anda sehingga lengkung lemparannya
lebih panjang dan momentumava kebih besar. Kedua lengan harus
tetap dijuturkan di atas kepala.

Fosist Awal
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h. Medicine Ball Leg Tasy

Pecatatan untek manuver ini meliputi sebuah botla medisia seberat ¢ sampai

16 pon. dan palang horizontal, palang dagu clun bar. ataw stedl ber Sweeddue. Latthan

ini memerlukan keterlibatan seluruh tubuh vang mempengaruhu tidak hanva otot-otot

perut dan fleksor pinggul, tetapi juga lariscinues, leagan, daa owot-oot bahy, Latikan

ini dapat diterapkan untuk olahraga angkat berat, sepakbola, loaca indah_ dan senam.

Posisi Awal

Pelaksanaan
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Salah saiu pasangan mengganiung dengaa hedus tangan pada bar
agar kaki tidak menventuh tanah Pasangan vang lain berada
beberapa kaki di aepannva vang siap umuk menggulirkan bola
medisin.

Bola digulickan ke arah pasangan yang mcnggantung. Pada 3aat
kaki menyentuh bola, maka bola ditangbap, dan momentumnya
dengan ayunan tungiai dan fieksi pinggwl dengar kuat ke arah
vang berlawanan. Konsenrasikan pada kedua tungkai agar tetap
luras d2n mengzunakun pinggul untuk cmbanglitkan gava atau
tenaga. Bola dijemput oleh pasangannya dan urutannya diulang;.
Lakukan dalam 24 set denpan ulangan 8 sampai 12 kali, dan
istizahat kira-kira 2 menit di antara set



5. Extensious

Mediciue Bali Scoop Toss

Uatuk {atihan int membutuhkan bola medisin scberat 9-15 pon, yang
mclibatkan otot-otot punggung bagian bawakh. fleksor pinggu!, lingkar bahu, lengan,
dan quadriscp. Latihan ini menghendaki hampir scluruh power tubuh dan terutama

sesuai untgk olahraga angkat berat, sepakbola. bola voli, dan gutat,
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Posist Awal  :  Ambillah posist setengah jonghkok. Letakkan bola di antara kedus
tungkai, menggenggamnya pada salah salu sist rentangan jari-jari.
.- Kedua lengan harus dyuiurkan, kepala tengadzh, dan punggung
lurus.

Felaksanaan : Mulailah dengan mendocoag pinggul ke depan d2n menggecakkan
bahu ke belakang sambil menjaga agar lengan tetap tegulur penuh.
Lemparkan bola ke atas dengan menggunakan otat-otot lingkar
bahu dan lengan serta punggung, pinggu!, dan wngkai
Tangkaplah bola dan letakkan lagi di antara kedwa tungkai,
Lemudian ulangi gerzkaunya. Jagalah agar tubuh tetap terjulur
selama takap melontackan.
Lakukan dalam 3-6 sct dengan ulangan § sampai 1G kali dan
istirahat kira-kira | menit di antara set.
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l. Press

[tR

’ Bab 7.
TUBUH BAGIAN ATAS

a Medicine Ball Chest Pass
Gunakan bola medisin scberat 9-15 pon untuk latthan jnj schaiknva

dilakukan dengan scorang pasangan. Otot-otot vang dilibatiz: adalah rriceny
& b= = - = l(.(.p .

pectoralis. latissimus, deftoid, dan  pergelangan tangan  scty lengan bawah.

.Gerakannya cukup spesifik uniuk operan bola dada pada bola Sasket, tetapi juea

bermanfaat untuk angkat berat, gulat, dan tolak peluny.
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Posisi Awal -, Pasangan berdini atau duduk saling berhadapan. Salah seorang
memegang bola setinggi dada dengan kedua tangan sedikit di
belakang bola dan kedua lengan ditekuk dengan bagian belakang
tangan menyentuh ‘dada. Tangan yang satu tag mengantisipasi
tangkapan dengan kedua lengan tegulur ke waii hodzontal di
dada.
Pelaksanaan Bola didorong secepatnya ke luar oleh salah S¢arang peserta yans

menjuluckar kedua iengan scpenuinya.  Yang scorang lags
mcngccek momentum bolanya dan scbelum scpenuhn\-r—a
melemaskan Ledua tanganaya, mendorong ke luar ke arah yar/m
berfawanan, melintaskznnya kembali dengan perak jkutan pcnuhh.
Urutan tersebut divlang-ulang dengan cara ‘menangkap’.

Lakukan dalam 2 sampai 4 set dengan ulangin 20-30 kali dan
istirahat kira-kira 2 menit di antara set.
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b lleavr Bag Theust

Latihan ini membutuhban sadsak vang digantunskan dengan tali dan

melibatkan otol-0tol triceps, 1,-;-;_1(:1-(1,',6,\', delrond, ,',.,\‘l,/,_\ :l\.‘ng::ni_ Iz, peran,
o

abligues ¢xternal, serta extensa pinggal. Latthan tm sangat sesux uatuk atlet-atle

lempar cakram, tolak peluru, engkat berat serna pemain sepakbola dan buta basker.

o

Menghadap ke sansak dengan kedua tunoka: pada posisi setengah-
terbuka; kaki vang beradz di samping’di dekat sansak ditanik ke
belakang. ietakkan tangan bagian dalam sctimpgi dada pada
sarsak dengan jari-jart menunjuk ke atas: stku harus dekat dengan
tubuh dan lengan harus ditekuk penuh.

Kedua kaki diam dan demgan maeaggunakan tesck, doronglah
sansak menjauh daa tubuh secepat mungkin, leagan dan bahu
tegulur penuh. Tangkaplah pentalan sansak dengan tangan terbuka
dan pecahkan momentumnya dengan menggunaken togok, fengan
dan bahu. Doonglah sansak ke depan lagi scbelum mencapai
posisi awal. Jaga agar posist tubuh tetap sama seloma latihan.
Geserlah postst dan ulangt dengan menitikberatkar kecepatan dan
keeksplosifan.

Lokuwan datam 3-€ set dengan 10-2 dorcngan dan istirahat Kira-
Kira 2 menit dt antara set.

Doiisi Avnal

Pelaksanaan



2. Swings

a. Duaibbell Armt Swings

Dumbbell atau alat-alat serupa seberatr 1040 pon digunakan dalam {atihan i

vang menggunakan otot-otol bahu dan lengan dan mensimulasi gerakan lengan

bergantian sewaktu fari dan ski lintas-alam.
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Posist Awal

Pelaksanaan

Peganglah dumbz!! dengan erat pzde masing-mssing fangoi,
Ambiliah postsi vang enak dengzan kedua kski terentang dan kedua
tangzan di sampiag. Kepala tegak dan batwu sedikit ke depan.
Dorong'ah salah satu leagan ke ztas ke suatu titik tepat di atas
kepala sambil mendorong I2ngan vang satu lagi ke belakang
wbuh. Sebelum masing-masing lengan mencapal peregangan
maksimum, ceklah momientumnya dengan memulai gerak ke arzh
vang berlawanan. Lanjutkan rangkatan berganticn ini sebanyak 20-
30 ayunan. Varasi daci pola dasar ini dilakukan dengan
memegang dumbbell pada posist setengah ditekuk dengan kedua
lengan. “Culung laa™ (running curl) tni lebih menyerupat gerak
lengan dan bahu yang dilakukan sewaktu lao cepat. Dalam
running curl, cobalah untuk melakukan avunan yang sangat cepat
dan jagalak agar siku tetap bereda ¢i dekat wbuh.

takukau dalan: 24 set dengan istirzhat 2 meuit di antara sel.



b. Ileave Bag Stroke
Sansak yang berat digantuigkan pada tali. Latikan ini menitukan gerak yang

sering ferkait dengan pukulan teris tetapt juga dapat diterapkan untuk latilian

baschall, fempar cakram dan lempar lembing. Yang difatih adalah otot-otot togok

seria lengan dan bahu,

Pasist Awal

Pelaksanaan

Aabiliah posisi tegak di sanping sensak. Kaki direntangkan
sedikit lebih lebar dari bahu. Dengan lengan terjulur, tumpukan
lengan bawah pada sansak sctingsi dada.

Mulailah dengan meliukkan pinggang. lengan setap dijulurkan dan
doronglah sansak dengan lengan bawah. Teruskan gerakan 1tu
sampai sansak menjauh dari badan Tangkaplah sansak sewaktv
berayun kembali dengan posisi fengan yang sama dengan vang
digunakan sewaltu memulai gerakan tadi. Ceklah momentum
sansaknya dengan kelompok-kelompok otot yang sama dengan
yang digunakan untuk mulai mendorong dan kemudian dengan
kuat kerahkan lagi tenaga ke zrah yang berlawanan. Ingat,
pinggang diiotasi sewaktu melakekan setiap dorongan.

Lakuhan dalam 24 sct dengan 10 sampat 20 dorongan pada set:ap
lengan.



3. Throws (Lempar)

Medicine Ball Throw
Untuk latikan ini, gunakan bola medisin seberat 9-16 pon. Yang dilibatkan

adalzh otot-otot bahu, lengan, dada, dan togok dalam swatu gerakan vang spesifik
untuk perak lempar pada sepakbola, tetapi juga dapat ditcrapkan untuk shi

Skandinavia, bola basket, gulat, an bcla voli.

Ambillah posisi berlutut dengan tedua lutut kira-kiia sclebar
bahu. Pesanglah bolz dengan erar di samping dan sedikit ke
belakang, menempatkannva di belakang kepala dengan kedua
lengan ditekuk. _

Perlahan-iahan miring ke belakang demgan bola ditempatkan di
belakang kepalz sewaktu terbentuk momentum karena gerakan int,
segeralah mengecek dengan menckuk togok ke depan. lkutilah
dengan melemparkan bola selauh muagkia. Konscatrasikan pada
mendorong lengan ke depan dan bahudan dada.

Lakukan da'am 3-6 set dengan 10 sampai 20 lemparan dan
istirahat kira-kira 2 menit di antara set.

Postsi Awal

Pelaksanaan



Lampiran-langrai
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Lampiran A

DASAR-DASAR FISIOLOGIS LATIHAN PLAICMETRIK

Dalam lampiran ini akan lebih banvak anda ketahui meigenar bagaiman:
pendapat para ilmuwan tentang cara-cara latihan plarometrik. Akaa kita Unjau secar:
lchih rinci unsur-unsur neuramuskuler vang terlibat dan mengapa katihan-latihar
plaiometrik terbukii berhasil dalam latihan untuk power eksplosif. Meskipun cukur
teknis, pembahasan ini akan membantu anda memahami dan mergetahut kerumitan
dari apa vang tegjadi pada tingkat neuromuskuler.

Ingat bahwa gerakan plaiomeiik divakini berdasarkan kontraksi refleks
serabut-serabut otot sebagai akibat pembebanar vang cepat (dan deagan demikian
peregangan)  serabut-serabut otot yang sama.. Reseptor semson uwiama yang

- - L) . - .
bertangeung jawab at2s deteks: pemajangan serabut-serabut otol vang czpat 1

“adalah nuescls spindle, vang wampu memben respons kepada besacai. dan Kecepatan

perubzhan p:m_iang; serabut-serabut otct. Jenis resepter peregangan lainnya. vakni
orean tendon Golgi. terletak dalam tendor-tendon dan membe:t respons fsrhadap
tegangan vang betlebihan sebagai akibat kontraksi yang kuat dan‘ztau peregzagan
otot. Di antara keduanva, muscle spindie barang kali lebih penting untuk plaiomer:ix
Kedua reseptor sensori tersebut berfungst pada tingkat refleks. Meskipun tidak ada
persepsi sensori vang terkait dengannya, tetapi keduanya menghantar seyjumiah besar
informasi ke otak (misalnva cerebelium dan cerebral cortex) melalui sumsum tulang
belakang dan oleh karena ttu merupakan unsur-unsur vang sangat peating dalam
koatro! motonik keseluruhan oleh ststem saraf pusat.

Swubwur muscle spindle (lihat gambar) mengungkap beberapa sifat yang
menatik vang  rmcenjelaskan bagaimana mckan_drcscptor—mckano:cscptor
(mechanoreceprors) i mungkin berfungsi selama gerakan plaiometrik. Setiap

nusscle spindle terdin atas beberapa serabut otot vang diadantasi khusus (vang
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panjangova kira-kira | cni) vang disebi serabut-serabut intrafusal. Bagian-hagian
tenpah serabut-serabut intrafusal tidak mampu berckoatraksi dan tidak mengandung
protcin-protein  koniraksi aktin maupun myosin. Namun, bagian-bagian ujung
serabut-serabut intrafusal vang mencmpe! pada satung-saruag praghubung (e reciive
shieats) serabut-serabut otot rangka, memang mengandung aktin dan myosis dan oleh
karena itu mampu berkontraksi. Dua jenis serabut intrafusal yang berbeda dapat kita
ketahui (lihat pambar). Scbagian dari serabut-serabut intrafusal itu menggembung di
pagian tengahnva dan berisi nuklei sel (cell nuclei) atau apa yang discbut serabut-
serzbut kantung nuklcus. Yang lain lebih sempit daa berisi mata-rantai tunggal nukle:
sel di bagian tengahaya, vang discbut scrabut-serabut mata-rantai . nukicus.

Perbedaan-perbecaan fungsi kedua jenis serabwut intrafusal i akan dibicarakan

secara singkat,

-

Innervasi muscle spindle ity kompleks: dan melibatkan syaraf motonik maupun
wava sensori. Innervasi semsor primer terletak pada pusai-pusat serabut-serabut
intrafnsal kantung nukleus. Ujung-ujung syaraf ini membentuk suatue struktur vang
manverupa’ kumparan (ujung annulospiral) di seputar serabut-serabut intrafusal dan
merupakan reseplor-rescptor  yang sebenarnya untuk  mendeteksi 'pcruba'nan—
peruhahan panjang serabut-serabut urafusal. Warena scrabut-serabut intrafuns:
melekat erat pada u_iung—ujungn_\-'a- ke dinding serabut-serabut utot ramgka, maka
setiap perubahan panjang serabut-serabut intrafusal dan dengen demikian terjads
suatu gerakan pada ujung yang mirip kumparan dari reseplor scaso itu.

Di samping ujung utama yang mengumpar di seputar pusat-pusat scrabut
intrafusal kentung nukleus ity, ncuton senson p.«mc; | juga memunculkan cabang-
cabang yang berkelok-kelok di seputar pusai-pusat serabut intrafusal mata-rantai
aukleus. Neuron-nenron sensori vang terkait demgan reseptor-reseptor priwer tu
sangal besar diameternva (kira-kira 17 mikron) d2n  mampu menghantac impuls-

impuls svaraf ke sumsum tulang belakang dan otak dengan kecepatan kira-kira 100



meter pet detx, vane kira-kira sama cepatnya denean serabut svaral maaa pun daly

Aubuh.
Di samping ujung-ujung annulospiral reseplor-reseplor primer iy, dua ujun
sensori vane fain vang terletak pada masing-masing  sisi ujung anaulospic:

_ menginnenvasi muscle spindle. Namun, reseptor-reseptar sckunder st hanya terka

dengan bagian-bagian vang tidak berkontraksi dari serabut-scrabut intrafusal mat

rantai nukleus, vang mengelilinginya sepertt ujung annulospiral dad reseptor prime
Neuron-neuron afferen nada ujung-ujung reseptor sekunder adalah jauh lebih kec
diameternya (kurang lebih 8 mikron) daripada meuron-neuron reseptor prmer da
dengan demikian mampu menghantar impuls-impuls syaral ke sumsum tulag

belakang dengan kecepatan sekitar 30 meter ner detik.

r . . : .
Yang menginnervas: ujung-ujung kontralsi serabut-serabut intrafusal kantun

nukleus maupun mata-rantai nukleus adalah neuron-neuron cfferen (motonik) da

cursum tutang belokang, neuron-neuron motorik adalah bagian dan sistem effero

camma-eflerent susien) dan tidak ada ‘hubungannya dengan teuron-neuro
ndiri. Sebagia

gamraa {
motorik aipha yang menginnervast serabut-serabu? otot rangka itu se
dari neuron-reuron: efferen itu menginnervasi seiabut-seraou intcafusal mata-cant:
nukleus dan _i'ang lain menginnervasi serabut-serabut intrafusal kaniung uukieus.
Dzri uraizn m2ngenai siruktur dan innesvast - muscle spingle scjauh 1
tampaknya reseptor-reseplor primer 1naupue sekunder dapat diaktifkan dengan carz
cara yang berlainan. Karena ujung-ujung serabut intrafusal itu, yang di sekitar ujung
ujung resepior primer {ujung-ujung annulospiral) membentk kumparan, menemps
pada scrabut-serabut otot rangka, maka setiap pemanjangan pada serabut-serabut ot
rangka (misalnya pada pembebanan cepat sclama gerakan olahraga) aka
menycbabkan peregangan pada ssrebut-serabut intrafusal dan pada gilranaya jug
ujung-ujung reseplor pamer yang membentuk kumparan itu. Terbukanya kumpara

yjung annulospiral memulai ledakan impuls-impuls syeraf yang dikinmkan k



sumsum tulang belakang wclzlui ncuron-neuron sensori effcron Ujung-u
kontraksi scrabui-s :rabut intalusal diinnervast oleh neuron-reuraa maotorik efic
pamma; stimulasi <crabut-scrabut intrafusal yany demikian tiu dapat menvebab
serabut-serabut iu;. berkontraksi, mercgangkan bagian-bagran sentralnva dan p
ailfrannya mengaktifkan reseptor-reseptor primer, Ini dapat terjadi sckalipun seral
serabut otot rangka itu sendiri (vang ditempeli scrabut-serabut intrafusal) tetap ti
meregang.

Datam hal fungsi Leseluruhanaya, muscle spindle sanggup mengeluarkan «
-macam respons (Guvton, 1981), vakni statis dan dinamis. Respons “statis™ da
tejadi pada saat serabut-serabut intrafusal meregang peciaban-lahan vang discbabl
olch peregangan sedikit demi sedikit pada scrabut-serabut ofot rangka atau mung
karena adanya stimulasi langsung pada serabut:serabut intrafusal o'eh sistem effe
gamma. Dalam hal ini, reseptor-reseptor primer’ maupun sekunder yang meinben
kunsparan perlahan-lzhan dipiiahkar, memancarkan arus impuis-impuls sya
beckesinambungan varg berurgkat rendah. Jika kadar pesesangannya beramt
maka kcccpat:an pemancaran impuls-impuls syaraf juga meniaghat. Respons siaus
dapat berlanjut sciama beberapa menit, sclaina serabut-serabut oiot rangka fet
meregany.

Suatu sifat semua reseptor sensori adalah kemampuaa beradapiasi setel
adanya <timulasi selama beberapa wakiu. Pada wakis sumutast itu pertama k
dikenakan respons reseptor seasorinya mungkin sangat tinggr; kalaw pengena
stimulasi itu terus berlanjut pada tingkét intensias vang sama, maka responsn
cenderung menurun, Pada sementara resepior seqnson, sepettt misalnva feseptc
reseptor tekanan pada kulit, adaptasinya cepat sekali dan sempuma dalam  wak
kumng dan satu daik, sedangkan pada vang lan, seperts asaloya muxclc sriad!
kecepatan adapiasi pada mulanva mungkin sangat lambat dan adaptasi sempun

mungkin baru tercapai setelah bebercpa menit. Muscle spindle dan mekanorescpto



Ik

mekanoreseptor lainava yang perlahan- -lahan adaptasiava dengan demikian sanggup

menghantaar informast meagenat siatus koatraksi otot-otot dan ortientasi anggote

badan ke sistem syara{ pusat yaag Icbih tinggi. dan dengan demikian membantu otak

ngendalizn motorik secara keseluruhan.

scle spindle, rescpror pamermya diakufkar

dalam pe

Pada respans “dinamis” dac s

olch adanva perubahan cepal pada panjang serabut tntrafusal vang dikeliling

itu, Katau it terjadi, maka reseptor-resepior primer mengtrimkan banval
m tulang belakang Vanabel penting dalam respons dinamt
idak selzlu deraja

kumparan
impuls-impuls ke sumse
agakaya adalah kecepatan atzu mendadaknya peregangan. dan ¢

percgangannya. Respon dinamis fnereda sccepat muncualaya dan sesudah itu ruscls

cpmd!e kembali = ke tingkat pemberhentian statis.
scie spindle i d()akmx merupakan unsur {ungsiona

Respons dinx S
mer «u terkal

'-rzkan plaiometrik. :(arcna resplor-feseplor i

dengan  serabut-sot2 sut intrafusa! kantune nukclus maka vana discbut belakanga

ity juga diangeap (orinit dalam deteksi peregangan oot yang cepat. Serabut-ser

yang penting dart

abu
intrafusal mata-macini. nukelus mempunyai innervast feseptor primer maupu
sekunder dan dengan cemilian divakiut terlibat terutama dengan peregangan lamb:
(respons statis).

Jika keduz jenis serabut intrafusal itu dapat dibedakan fungsinya e

vang terkait dengan rispons sia tis dan yang terkait dmaan respon dinamis, mak

neuron-neuren mesorik dan efferen gamma pun dapat dibedakzn seperii itu. Agakny

ada efferen-cfiercn gamma yang memicu serabut-serabest intrafusal kartung nukisu

dan dengan demikizn penting dalam pengendalian tespan dinamis, dan ada pul

cfferen<fleren gamma mesatimulasi serabut-serabut istrafusal mata-raniai nuklev

dan karenanyz penting dalam peageudaiizn respons satis. Sistera afferen namm

dari muscle spindic dengan demikian dapat berfungst menperbesar atau mengurany

ambung-amoang 1Cspons tethadap peregangan kedua jenis serabut intratusal i
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Sewakiu efferen-cfferen gamma mendapat sticaulasi, maka seqbut-serzbat intro{usal

Lkantung aukleus vang mula-mulz  meregang, yang memuaskekan  pereganyad

cksterna serahut otot rangka vang sckecil apa pun dapat merstimulast Fesepon

primet. Stimulasi konteakst serabut-serabut intrafusal mata-rantai nukleus olet
mma menambah tingkat output respons staus.

cfferen-cficren ga
{ah untuk mewujudkan apa yang discbu

Fungsi utama myuscle spindle ada

refleks pereganyan aiau relicks myotatik, yang dianggap proses acuromuskuler yan

andasan aksi platometrik. Bilamana
dari luar, vang menyebabka

menentukan jenis saja serabut-scrabul ofa

dibebani dengan cepal sckali oleh gava-cayc

 peregancan mendadak, maka pemznjangan scrabut-serabutnya didetckst-oleh muscl

vang mewujudkan respons dinamis tersebut. Led
melalui neuron dar reseptor primer. Dalar

spindle, akan besar mapuls-impul
dikirimkan ke sumsum twlang belakang

sumsum tulang belakang, neeion afferen langdung bersinaps (Swnapye = dacra
kontaks antara cxon dan sebuak neeron dengan dentrite alad cell body sehuzah neure

lainnya, dan olch karen2 itu merupakan titik i mana impuise neural dilewatkarn aa

satu neuwron ke neuidn fainnya) dengan sualit NEdion motor alphz, menguoims

fngpuls impuls VPng xuat temoali ke s)cr:bul-scrabux owot ruugk? dan meovenabis

berk:eontraksi dan dengan demikian mengaiast gaya-gaya dari luac .

Refleks peregangan ity mungkin juga terjadi scbagai respons yang I

Lan sedikit demi sedikit sehingga yang diregangkan adsk:
berfungsi selama vespons S

tambat. Sika otat diregang

serabut-sarabut intrafusa! mata-rantai nukleus yang

muscle spindle, maka pancamn impuls-impuls  yang kbih lambat d

berkesinambungan dikinmkan ke sumsum_tulang belakang melalui neuron-neut

menstimul:

afferen yang sésuai; ini bersinaps dengan neuron-neuron motor alpha,

kontraksi berintansitas tendah pada serabut-serabut otot ranpka. Hal 1 mungh

berlanjut selama beberapa menit, peclawanan deagan tefleks peregangan dinam

yang biasanya berakhir kurang dad satu detik.



{auhan-taihan plaiometrik menghendaki agar pembehanan NZaw cepat (f
cksentris atau vielding) otot-otot dilakukan tepat sebelum {ase konuaksi otot-o
tersebut. Pada depr junip, misainya, atlet menjatuhkan diri dari suaty anjungan va
ditinggitan; begitu kedua kaki menventeh lantai, l_v':dua tungkat mwulai menck
karena adanya beban gava-gava vang lebih besar (enqgi Kinettk) yang dikembangt
oleh gerak jath tadi. Besar kecilnya pembengkokan tungkai karena adanya ga
tersebut sebagian besar ditentukan oleh tingkat aktivitas refleks meecle spindl
Musalnya, jika efleren-efferen gamma yang bertanggung jawab atas pengontrol:
tingkat statis dari smuscle spindic sangat akuif, schmana refleks stats berada pac
un"kat vang lebih tinggi. maka pemdanjangan vang =cd|Lu saja pada guadriceps (da
Larenanya juga muscle spindle quadriceps) akan menvebabkan kontraksi vang sang;
kuat pada uto-otot ini karena adanya 5eﬂcks peregangaa dinamis.

Pengarub stimulasi efferen gamma ‘atas besamya aan intensitas reflek
peregangan dinamis itu amai peating. Pemahaman hubuagan ini mutlal: perlu dalan
mengkonseptualisasikan sifat pelatihan pliometrixnva. Jika dalam coatoh depith juzy
ttu tingkat sthiaulasi efferen statis gamma terhadap muscle spind'e quadriceps sanca;
rendah, maka seasitivitas spindle torhadan peregangan snendadak akan tertekan duq
keefektivan reficks peregangan dinsmis akan mendekati itil Karcnanyz, fase
fompat (kontraksi, overcoming) dari latihan itu tidak dapar dilakukan sekuat-kuatnva.
Scbalilnye, jika efferen-effecea statis gamma vang meletup dengan keccpatan tingei
¢lama {atihan, maka ambang untuk mewutudkan refleks peregangan dinzmis akan
sangat berkurang: peregangan yang paling sedikit sz pada quadriceps sewaktu
mendarat akar meayebabkan terjadinya refleks pereganzan dinamis yvang kuat.

Banvak di antara [atihan-latihan plaiometrik vang tessebut  di Bagian [il
menghendabi fase-fase di mana satu kelompok otot atag tannya berzhan pada posisi
isometns sejenak sebelum fasc cksplosif (konsentris atau overcoaung). Resistensi

reficks vang seketika it vang berusaha mencegah anggota badan agar tidak sampai
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bergerak sangat cepal dari posisi isometris yang diambilnya itu adalah ha

oangan dinamis atau refieks beban. Melalui jalue-jalur volisional yvang dikoat

pereg
cnsitivitas refleks beban day

olch pusat-pusatl vang lcbih tingei dalam otak, maka s¢

diubah dengan mengubah intensitas siimulasi statis ramma dari smescle spindic

Peranan sistem cfferen gamma dalam meredam atau meningkatkan dc-m

respons muscle spindle juga amat sangal penting dalam koatrot motonk sec

keseluruhan. Gerakan-gerakan tubuh tertenty harus dilakukan dengan cara yang ha

dan bedkesinambungan, misalava pada gerakan-gerakan seperil menan yang 10
dari “kat”™ datam seni bela diri. Dalam pelaksanaan gerakan-gerakan yang ic

cksplosif scmacam itu, fungst etteren-eltercn gamma unwk meredam kadar respx

muscle spudle terhadap perubahan-perubahan panjany otot adalah yaug dipak

Namun, jika syaratnya adalah mengpcrakkan anggola-anggola tubuh dengan cc

dan kuat sebagai respons terhadap perubahan. schuka
ch sistetn efferen gamma sangat dikurangi.

dalam inpuls resistif, <2

pada plaiomc(ri'&, maka peredaman ol

Kontrol sadar atas tingkat reaktivitas niuscle spind!e it dimungkint

melalui sistem ¢fferen gamma. Jadi, kia dapat memusatkan perhailan ke

perahan-gerakan otot vang hales Can Lerkesinambumean ataupun ¥arz chspiost?

kuat. Pusat-pusat dalan otak vang diketahui tedant dengan konirol sisiem eile
gamma adalah bagian-bagian batang otak, serebellum, dan korteks serebn senc

\ekanisme-mekanisine sebenarnyva vang terlibat dalam kontrol ini masth ha

diungkap. Di sini cukup jika dikatakan adanyva simpul-simpul input dan umpan-bz

yang sangal komplcks antara bagian-bagian tersebut dalam pengendalian koatra

otot sena kontrel molor secara Lﬂsclum‘mn
Latihan plalomemk berkisar di seputar mekanisme- mekanisme neuron ye

cumit dan petik ini. Diduge sebagal hasil latihar plaiomerrik, maka teqadi

perubahan-perubahan pada tingka! 0i0i maupun NCUrol. yang wemudahkarn <
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meningkatkan kinerja keterampilan-keterampitan gerakan yang lebih cepat dar e

kuat,

Juga terlibat dalam Xonmtro! tontraksi otof adalzh organ tendon Gol

Mekanoreseptor ini terletak dalam tendon itu sendtri dan distimulasi olch gaya-g:
repangan yaag dihasilkan oleh kontraksi serabut-scrabut otot yang ditempelin
Mekanoreseptor terscbut memben respon maksimal kepada kenaikan tegangan ¢
menghantar tingkat impuls-impuls vang lcbin readab dan lebih berkesinambung
jika tegangannya menurun.

Refleks tendon Ciolgi tegadi jika tegangan otot naik: sinval-sinval ya
dihantar ke sums.um tulang belakang mcnycbabkan adanyva suatu respons inhib
(umpan baiik ncgatif) ke otot yang dikontraksi dan dengan demikian kemungkin
terjadinya tegangan yang besamyz tidak semestinya dalam oict. Organ tendon Go
diperkirakan merupakan sarana pelindung, yang mencegah azar otct dan/atau tend
tidak sampai robek pada kondisi-kondisi ekstrem, tetapi dapat pula bekerje szt
dengai: refleks muscle spindle untuk mencapat Kontrol kontraksi otot can gerak
tubuh secara keseluruhan.

Unsur-uaser konuaks dan olot-otol ad:lah scraput-screhut ciot. Bagia
bagiaa tertentu dari otot-otot itu non-kontraktl, vakni yjung sarung-sarung serzh
otot yang berhubungan dengan lintas-membraa serabut otot, dan’tendon. Bersam
sama dengan bagian-bagian noa-Lontraktil i:u membeituk apa vang dikeral sebag
komponen elasiis berangkai. Petunjuk mutakhir (Rebertson, 1984) mengisyaraths
bahwa mesin Kontraksi dan serabui-serabut otot wu sendin: munghkin 1kut berper:
dalam komponen elastis berangkai.

Pada saat oot Lerkontraksi, maka strukur komponen elastis beranpkai o
meregang sampai scbesar 3-5 %o Gan panjang serabut oto: Sebuak aksi analos
adalah aksi tali nilon jika tezangznnya ditingkatkan: tal itu meregungkan bagia

tertentu dan panjang totai scbelum tegang selunshaya. Peregangan komponen clasts
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berangkat ity selama kontraksi otor menghasilkan enerai zlastis poteasial vang s
dengan pegas vang diberi beban atau busur vang ditadik Jika cncrgi itu dilep..
maka ia menambah cnergs kontraksi vang dihasilkan oleh serzbut-serabut otor. -
Dalam gerakan-gerakan plaiometnik. selama (ase ebsentrek atau viclding .'-
saat otot sedang diregangkan dengan cepal. komporzn clastis berangkai
meregang dan dengan menyimpan scbagian dart gava beban dalam bentuk o
elastis potensial. Pemulihan cenergt elastis tersimpan #tu terjadi selama

tonsentrik atau overcoming dan kontrakst otot. vang dipicu olch refleks myotatit

tnlealugal €dvers

Llyscle Fewr | Sacandary Ervfing (tensory) | T {rom-comcactie portion]
b .
¢ Praruwy Endang (sensoy) . € . Indrmbrya! Fibery
H wonirectite porteon|

Sheath, .

* Primacy Sensocy Newrca | f i /
Gamma.Ellecent Neurga (mo(oq.l -
Aloha Meicr
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Lamgmran 1

PROSEDUR PENGETESAN PLAIOMETRIKN

Tes Laacat Tegalc (Vertical Jump Test)
(0 Atlet berdiri di samping dinding atau temtok, deagan jari-fart tangan berka

meraih ke atas setinggi mungkin.

. ar
(2) Tetap di tempat vang sama. atlet mengerahkan tenasa dan meloncat ke :
p pat yvang g L

e,

deagan keduc kaki, menventuh dinding setingai munakia,
(3) Sebelum meloncat atlet memasukkan jari ke scrbukbubuk kapur ua

mempcetjelas bekas atau tanda perkenaan sentuhannya.

AR s e e

(4) Jarak di antara dua tanda tersebut merupakan tinggi jangkauan stau raik
loncatan atlet. Tanda pada loncatan tertingai meniadi kriteda untuk “ihe dey
Jump test ",

(5) Lakukan tiga kali, dan diben isticabiat 3C detik hingga | menit di antara ioncat
untuk memberikan sistem otot patih kembali.

10) Ambil nilai terbail dari tiga lorzatan tersebut.

79
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Tes Denth Jump Heights

(1) Gunakaa kotak dengaa ketinggian yang berbeda atau tangga, schingya atlet dapat

turun dan beberapa tangga dengan ketinggian antara 12-24 inci (30.5 - 60.1) ke

rumput 2(au matras yang berpegas.

(2) Pada saat mendardl, atlet harus secepatnya meloncat ke atas untuk mencapai atau
melampoui tanda yang ditempatkan pada dinding sebagaimam digvnakan (es
loncat tegak.

(3) Aldetlarus terus Lergerak ke atas dalam ketinggian dad tiap turua hingea ia tidak
dapat mencapai ketinggian yang lebih tinggi sebacaimana dalam loncat tegak.

(4 liwk kedalaman atau ketinggian ‘jatuh pada saa Ketingman loncat tegak
maxsimum (paniulan) yang telah dicapai udalah Ketinggian ria-rata untuk
berlatih dalam latihan plaiometrik, )

5) Bertkan istirahat, kita-kica | menit di antara tes agar sistemn otot pulih kemibals.
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. Tes Box Jump

(1) Atlt berdidi di depan kotak, bansku yang kokoly atau tangea, denzan Ketingaian
kira-kira setinggi bagiar, 12:3ah paha.

(2) Berdin dengan kaki raia, dan lengan bebas, atlet harus meagerahkan tenaga ekuar
muagkin dan meloacat ke atas kotak atau bangku tersebut.

(3) Setclah berhasil meloncat, naikkan ketinegian kotak awu baagku (platfornn
hingga atlc: mengalami kesulitan atau tidak mungkn dapat meloncat.

(4) Mcloncadah dengan kedua tanéann_wa, sepertt menaiaksp, menzhan, atau
meadorong untuk menghindari jawh dari kotak tersebut. Posisi matras yang

mengtkatan kotak sedemikian fup2 sehingga dapat menjaga jika upavanva gagal

(unwk pengamanan).




es Medicine Ball Puss

ilTw T :
ot el

P} Adet duduk di bangky dengan penggung tegak dan dillt denan -

mparan ke depun

bagian pinggang.
!) Dengan bola medicine ukuran %, 12 atau 135 pound. lakukan lemparan

dengan mengerahkan tenaga sekuat muagkin.
la yang

') Jarak dadi bangku ke titik pendaratan bola menentukan seberapa berat bo

akan digunakan untuk berlatih.
} fika lemparan di bawah 10-12 kaki (30.45 - 365.1 cm.}, maka menunjeiican

kebutuhaa latifizn dengan bola medicine yang lebih ringan



Lawipiran C

SPESIFIKASI PEMBUATAN PERALATAN

l. Jumping Baox

Bathan-bahan:

& Papan untuk bagian atas. 2" x 4" x 487 2 buzh
# Papan untuk bagianatas 27 x 47 x 167 2 bush
® Papan untuk penyangga, 27 x 47 x 127 4 buah
® Plhnwood lembaran, 167 x 487 x %4~ 2 buah
# Plvivood lemharaw, 127 x 487 x %™ 2 kuak
& Pivwood lembaran, 127 x 167 x %™ 2 buak
o Sekrup-sekrup kayu {” untuk metekatkan papan-papan plywood

4% buah

(3 per sisi dan 3-5 per sisi di bagian atas3)
Lapisi setnua pinggiran dan sudut-sudut dengan molding kavu stau alumunium
(ukuran ringan). Gunakan paku 78 uniuk sambungan-sambungan scughang,

Catatan: Tinggi kotak dapat bervaniasi: 7127, 187 atau 247,
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2. Augle Box

Bahan-bahan:
® Papan panjang untuk bingkai dan didebel agar lebih buerat,

x4 < humb
W Penyangea / sengkang tengah, 27 x 47X T 3 gh
® Papan ujung, 27 x47x 127 ? beah
X Papan ujung, 2" x 47 x 157 2 buah
& Papan ujung, 2" x4"x {1’ 2 buah
& Papan plywood, ¥ x 157 x W7 6 buah
#® Sckrup paku untuk bagian atas 1 36 buah

Gunakan paku #8 untuk sambungan-sambungan seugkang.

Catatan: sudut-sudutl vang setepat-tepatova uatuk box ipy tidak penting. Yang
penting adalah bahva setiap sudut sedikit berbeda dengan tiga yang lain.




3. Angle Board

3ahan-bahan:

& Papan plywood. %7 x 127 (per box}

® Bau-keling atau sekrup kavu untuk merakit masing-masing o 23

&%

S buah

i .
N A

Catatan: Ukuran papan berbeda tinggr dan panjang atasnya sesuai dengan ukurzn

box vang diinginkan.




