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Rangkaian buku Steps to Success

3 - ini merupakan terobosan dalam

N keahlian memberi instruksi mela-

* lui pengembangan kemajuan be-

la]ar secara bertahap ke arah sukses. Lang-

kah-langkahini membantu orangsecara cepat

~untuk menguasai keahlian dasar secara baik

dan mempersiapkan mereka untuk men-

dapatkan keahlianlanjutansecara cepat. Pada

-setiap langkah, andadianjurkan untuk belajar

sesuai dengan kemampuan anda dan kemu-

dianmemadukankeahlianbaru tadi ke dalam
seluruh latihan.

Keunikan dari rangkaian seri buku "Steps
to Success" adalah hasil pengembangan

komprehensif yaitu dengan menganalisis.

buku-buku mengenai aktivitas yang sudah
ada, menggunakan riset-riset terakhir dari
Ilmu Pengetahuan Olahraga dan berkonsul-
tasi dengan para pelajar, instruktur, guru-
gurupendldlk danadministrator. Ketjadasar
ini menunjukkan kebutuhan akan tiga jenis
buku yang berlainan —untuk para peserta,
para pelatih, dan para guru pendidik—yang
telah kami ciptakan dan gabungkan dalam
buku "Steps to Success".

‘Buku peserta ini, Weight Training: Steps to
Success (baca: Langkah-langkah Latihan
Beban ke Arah Sukses), merupakan sebuah
penuntunyangberjalan sendiri, langkah demi
langkah yang dapat anda gunakan sebagai
alat instruksi. Kekhasan dari buku peserta
ini termasuk:

RANGKAIAN KATA PENGANTAR

* Gambar-gambar secara berurutan yang

menunjukkan teknik-teknik yang tepat,

* Saran-saran yang membantu untuk de-
teksi dan memperbaiki kesalahan-ke-r

salahan,
. Lahhan-laﬁhanprogresifyan’gbaiksekali

dengan disertai gambaran untuk menca-
pai Tujuan yang Sukses dalam mengukur‘

keglatan, dan.

* Daftar pemenksaan untuk mengukur
teknik anda.

Sebuah penuntun komprehens1f untuk

pelatih, Mengajar Latihan Beban: Langkah-

langkah ke Arah Sukses (masih dicetak) akan

diberikan bersamaan dengan buku peserta

ini. Buku ini akan menekankan bagaimana

menerapkan instruksi kepada perorangan.

 Setiaplangkah dalambukupenuntunpelatlh- ,
akanmeningkatkan cara mengajar dan bela]ar .

secara sukses dengan
* Saran-saran mengajar (Kunci Keberhasﬂ-

‘an) yang menekankan kelancaran, ritme -

dan keseluruhan dari latihan,

. Peta-p‘etapemla1anreferens1kr1tef1auntuk
menilai tingkat keahlian inisial seorang
peserta,

¢ Sar@@-saran untuk mempela]an dan
memperbaiki kesalahan-kesalahan yang

khas,

* Saran-saran bagi manajemen dan ke-
amanan kelompok,

g



. va_aran'-safan‘ urituk ‘mengubah tingkat
kesulitan, ‘

’ 'E\‘r_ailuasi‘-evalhasi untuk mengubah, ke--

sulitan, -
¢ Evaluasi-evaluasi kuantitatif untuk se-
mua latihan (Keberhasilan Tujuan), dan
* Bahan ujian tertulis yang lengkap.

Rangkaian buku, Rancangan Instruksi bagi
Pengajaran Aktivitas Fisik (Vickers, 1990), men-
jelaskan contoh langkah-langkah ke arah
keberhasilan, yang merupakan dasar dari
rangkaian buku "Steps to Success". Para guru
pendidik dapatmenggunakanbukuinidalam
kelas persiapan profesional mereka untuk

membantu para calon gurudanpelatihbagai- -

mana caranya merancang secara efektif
program-program aktivitas fisik di sekolah,
dalam rekreasi, atau untuk pengajaran dan
latihan massal. - -

Setelah menemukan kebutuhan bagi
berbagai ajaran, kami memperhalus contoh
rancangan instruksilangkah-langkah ke arah

sukses dan mengembangkan contoh-contoh

percobaan. Begitu contoh-contoh pekerjaan
ini telah berhasil, dengan hati-hati kami
memilih para pengarang untuk menulis
mengenai pelatihan ini yang tidak saja sangat
mengenal olahraga tetapi juga bertahun-

VI Latihan Bebath

“tahun berpengalanian dalam mengajarnya..

Setiap pengarang harus dikenal sebagai

seorang pelatih yangberbakat yangmengerti

caramengajar mengenai olahraga sedemikian
rupa sehingga muridnya dapat segera mene-
rapkan contoh langkah-langkah ke arah
sukses itu. : -

Selanjutnya semua tulisan-tulisan itu
dikembangkan secara hati-hati agar dapat

memenuhi petunjuk-petunjuk di dalam

contohlangkah-langkah ke arah sukses. Lalu
tim produksi kami bersama-sama dengan
para seniman yang menonjol menciptakan

.sebuah rangkaian buku yang sangat jelas

dan mudah digunakan. _

Hasilnya: Rangkaian Seri Buku Langkah-
langkah ke Arah Sukses merupakan rang- -
kaian buku petunjuk olahraga yang sangat
menonjol saat ini. '

Rangkaian barubuku seri ini tidak mung-
kin tersusun tanpa bantuan: ' '
¢ Dr. Rainer Martens, Penerbit
* Dr. Joan Vickers, ahli perancang instruksi
* Staff Human Kinetics Publishers, dan’

o Parapelajar, guru, pelatih, konsultan, guru
- pendidik, ahli dan administrator yang
membagi pemikiran-pemikiran-dan

impian mereka.

_ | Judy Patterson Wright
Editor Rangkaian Seri Buku



i\ Latihan beban untuk kesehatan
X dan penampilan sudah menjadi
o kegiatan yang sangat terkenal di
antara para pelajar sekolah bah-
kan bagi yang lebih tua. Alasannya sangat
sederhana. Latihan ini secara dramatis
menghasilkan tenaga yang lebih baik, otot-
otot yang menonjol, dan perbaikan bentuk
tubuh. Sayang sekali buku mengenai ini
sangat sedikit - jumlahnya yang dapat
diandalkan oleh orang-orang yang belum
berpengalaman. Seringkali kata-katanya
membingungkan, penjelasan-penjelasannya
bahkan tidak jelas, dan para pembaca di-
harapkan untuk mencerna terlalu banyak
—keterangan pada saat yang bersamaan. Pen-
dekatan yang diambil dalam buku ini tidak
menganggap bahwa satu penjelasan atau
gambar cukup untuk membuat seseorang
menjadi mahir dan mengerti mengenai
latihan beban. Sebaliknya prosedur dan
latihan-latihan yang dikembangkan secara
hati-hati mengikuti setiap langkah (setiap
bab), menyediakan banyak kesempatan
latihan dan cara menguji diri.

Salah satu fokus dari buku ini adalah cara
belajar bagaimana melakukan latihan beban
dan mengembangkan pengetahuan yang
dibutuhkan untuk merancang program la-
tihan sendiri.Teknik latihan yang perlu

dipelajari mulai dari yang paling sederhana -

sampai yang paling rumit, dan penambahan
beban-beban yang diperlukan dalam latihan

(ATA PENGANTAR

dari yang paling ringan sampai yang berat-
ringan pada saat anda sedang belajar, dan
kemudian beban yang makin berat untuk
memperolehhasil-hasil yang sangatmemuas-

‘kan! Mengatur latihan serta beban seperti ini

juga memberikan kesempatan yang terbaik
untukbelajar secara tepat tanpa takut cedera.

Anda akan mengetahui bahwa penggu-

naan prosedur-prosedur latihandanmenguji - |

diri ini sangat khas. Sangat disayangkan
bahwa untuk mendapatkan bahan cara
mengajar isi dan keahlian olahraga latihan
beban secara efektif memakan Waktu yang
sangat lama.

Adabeberapa orang yang secara langsung
maupuntidaklangsung telahmempengaruhi-

pengembangan dan penyelesaian buku ini,

kepada siapa kami ingin ucapkan terima
kasih. Khususnya kepada rekan-rekan kami
Drs. William Kraemer, Steven Fleck, John
Garhammer, dan Michael Stone, di ‘mana
sumbangan-sumbangan penyelidikan
mereka banyak menambah pengetahuan
kami mengenai latihan beban. Juga patut di-
tambahkan bahwa pemberian keterangan
melalui aktivitas-aktivitas pendidikan dari
the National Strength and Conditioning -
Assocjation telah banyak membantu kami.
Kami menghargai Roger Earle, di mana
sumbangannya kepada isi buku ini sangat
berbobot, dan kepada Todd Bivins, yang

. membantu dalam gambar-gambarnya. Sa-

ngat penting adalah tunjangan dan peng-
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arahan yéng diberikan Dr. Judy Patterson
Wright, editor pengembangan kami. Dan

yang terakhir kami ingin mengucapkan

terimakasih kepada Stacy Wepferdan Buddy

VI Latihan Beban

LaBrenz, di mana bantuan mereka dalam
menulis menjadikan penyelesaian buku ini
suatu kenyataan. ‘

Thomas R. Baechle
Barney R. Groves



I |ANGKAH-LANGKAH

} - Bersiaplah untuk menaiki tangga-
X tangga yang akan membimbing
N\ | anda menjadi lebih kuat, lebih
: sehat, dan mengenal latihan ang-
kat besi. Anda tidak dapat melompat ke
puncak; kecuali menempuhnya dengan me-
manjat langkah demi langkah.

Setiap langkah yang akan anda ambil
merupakan sebuah peralihan yang mudah
dari langkah sebelumnya. Beberapa langkah
pertama dari tangga itu membekali anda
dengan sebuah dasar yang kokoh mengenai

keahlian darrkonsep dasar. Padasaat melang-

kah lebih lanjut anda akan dapat melakukan
latihan-latihan dengan cara yang aman dan
menghemat waktu, serta akan mengetahui
kapandanbagaimana membuat petubahan-
perubahan yang diperlukan dalam kepadat-
an program. Saat mendekati puncak tangga,
pendakianberkurang, danandaakan menge-
tahui bahwa anda telah mengembangkan
satu rasa kepercayaan dalam keahlian dan
pengetahuan latihan beban tadi. Kemudian
anda akan merasa senang dengan perubahan
pada tubuh anda. '

Untuk mengerti bagaimana membangun
latihan anda di'setiap tangga itu, biasakanlah
diri anda dengan petunjuk-petunjuk yang
disajikan pada akhir bagian ini. Pada bagian
‘Pembaharuan dalam latihan beban” akan
menolong anda untuk mendapatkan pan-
langan ke dalam serta penghargaan yang
sangat baik mengenai- popularitas latihan

KE ARAH TANGGA KESUKSESAN

beban saat ini. Biasakanlah diri anda dengan
bagian “Pertimbangan Fisiologis” serta
“Pertimbangan Gizi” untuk mendapatkan
pengertian dan penghargaan bagaimana
tubuh anda bereaksi serta menerima latihan

ini, dan pentingnya gizi yang baik. Dengan .-

mengambil waktu untuk membaca bagian

“Wanita dalam latihan beban” akan mem-

berikan pengertian mengenai keterangan-

keterangan penting yang khusus. Bagian

“Mempersiapkan tubuh anda untuk berlatih” -

akan mempersiapkan anda secara tepat da-

lam memulai setiap latihan.
Ikutilah urutan setiap langkah (bagian)
dari latihan: ' '

1. Bacalah keterangan-keterangan yang
meliputi setiap langkah, mengapa lang-
kah itu penting, dan bagaimana cara me-
laksanakan fokus setiap langkah, yang
‘mungkin merupakan sebuah keahlian

dasar, konsep dasar, pendekatan dasar, ) _

atau kombinasi dari semua itu. ,
2. Ikutilah gambar-gambar "Kunci Keber-
hasilan" yang memperlihatkan secara
tepat bagaimana menempatkan tubuh
anda untuk melakukan setiap latihan
denganbenar. Terdapat tigabagian umum
untuk setiap latihan. Satu merupakan fase
persiapan di mana teknik penempatan
posisi dilakukan. Kedua lainnya merupa-
kan fase pelaksanaan, pada umumnya
menyangkutgerakankeatas danke bawah
dari sebuah latihan. Untuk setiap kelom-

X



pok otot besar latihlah sesuai program
dasar, andadapat memilih salah satudari
tiga pilihan latihan: Satu lahhan dengan
Halter dan dualainnya dengan peraiatan
. Perhatikari kesalahan-kesalahan yymum
yang dapat terjadi serta rekomendasi-re-
komendasi cara memperbaikinya.

. Prosedur latihan dapat membantu anda
meningkatkan keahlian anda melalui
pengulangan dan latihan-latihan rutin.
Bacalah petunjuk-petunjuk dan sasaran
keberhasilan untuk setiap latihan. Ber-
latihlah dan catatlah setiap hasilnya.
Bandingkanlahhasil anda dengan Sasaran
‘Keberhasilan untuk setiap latihan. Anda

harus mencapai apa yang tertera pada

Sasaran untuk Mencapai Keberhasilan
setiap latihan sebelumberlanjutkelatihan
berikutnya, sebab latihan-latihannya
berjalan dari yang mudah ke yang sukar.
Urutan ini dirancang khusus untuk
membantu anda mencapai keberhasilan
yang terus menerus.

. Begitu sudah memilih semua latihan da-
lam program dasar, anda sudah siap un-
. tuk menyelesaikan peta latihan pertama

anda, lakukan perubahan-perubahan
“latihan yang diperlukan dan laksanakan
-program dasar ini selama enam minggu

(minimum). Inilah saatnya untuk menilai -

-teknik anda dengan Daftar Kunci Keber-
hasilan.

' Ia;than Beban

6. Langkahke-13 .sainpai 16 mempersiapkan

4

anda untuk merancang (secarasederhana

- mengikuti) sebuah program, khusus un-

tuk anda. Terdapat banyak petunjuk-
petunjuk yang dapat membantu, contoh-
contoh, dan kesempatan-kesempatan
menguji diri (termasuk jawaban) yang
akan mempersiapkan anda untuk meng-
hadapi tantangan. Misalnya, rumus-ru-
mus disediakan untuk membantu anda
menghadapi tugas yang berat dalam
menentukanbebambebanlahhanpertama

‘dan juga untuk membuat penyesuaian-

penyesuaian yang dibutuhkan.

Pergunakan keterangan yang didapat di
dalam tambahan-tambahan untuk me-
nambah atau mengganti latihan-latihan
pengganti dalam program dasar (lihat
Lampiran A), untuk mengetahuiletak otot-
otot tertentu (lihat Lampiran B), serta
untuk membuat peta kemajuan latihan
anda (lihat Lampiran C).

Semoga anda berhasil menjalankan lang-

kah demi langkah dalam meningkatkan
tubuh yang sehat, kekuatan, tubuh yang me-
narik sebuah perjalanan yang akan mem-
bentuk kepercayaan diri, keberhasilan, dan
menyenangkan!



I DAFTARSTILAH

absolute strenght

Pengungkapan komparatif dari kekuatan
berdasarkar beban sebenarnya yang diangkat.
adipose tissue

Serat-serat lemak.

aerobic
Adanya oksigen.

aerobic capacity

Satu ukuran keb//garan fisik -atas dasar pema-
kaian oks1gen maksmal

aerobic energy system

]alannya metabolisme yang dibutuhkan ok51gen
untuk menghasﬂkan ATP.

aerobic exercise , ‘
Bilamana seseorang sedang melakukan latihan
secara’ aerobik, sel-sel otot menerima oksigen
cukup untuk terusberfungsisecara tetap. Berjalan
kaki, naik sepeda, berlari, berenang, dan cross
country. merupakan contoh—contoh latihan jenis
ind.

all-or-none law

Sebuahselototyang dnangsang oleh otak melaku-

kan kontraksi secara maksimal atau sama sekali
tidak; sebuah rangsangan yang intensitasnya
kurang tidak akan menunda sebuah kontraksi.
alternated grlp

Satu grip di mana satu tangan dengan telapak

tangan ke atas dan telapak' tangan lainnya ke -

bawah. Juga disebut sebagai grip berkebalikan.
Grip ini dlpergunakan dalam latihan beban yang

jugauntuk spotting padabench press. Keduaibu
jari menunjuk pada arah yang sama.

amino acids |

N1trogen yang mengandung senyawa-senyawa
yang men]ad1 blok pembangunan protem
anabolic : ' .
Pembuatan jaringan yang mendukung konstruk s
sif dari proses metabohsme ' ‘ :
anabohc steroid

Testosteron, atau steroid ya.ng menyerupa1
testosteron, yang menstimulasi tubuh secara
anabolis maupun androgems '

anaerobic

\Tanpa adanya "oksige‘n.

anaerobic exercise

Latihan selama energi yang - dibutuhkan -
disediakan tanpa menggunakan oksigen yang

dihisap. Contoh-contoh yang’ termasuk seperu'
beban dan sprint 100 meter :

androgen o o
Setiap senyawa yang mempunyai sifat-sifat pria.

atrophy

_Pengurangan dalam ukuran penampang serat

otot karena jarang d1paka1 atau karena penyakit.

assistance exercises _
Latihan-latihan yang digunakan Sebagm latihan’
tambahan untuk latihan utama atau latihian inti.
Sebagai contoh perentangan lutut dapat diguna- .
kan sebaga1 penambahan squat .

- DafarIstilah- XI



barbell ‘
Seperangkat peralatanbeban denganbebanbebas
'yang terdiri dari sepotong bar panjang dengan
lempengan beban pada setiap ujungnya dan
digunakan dalam latihan-latihan dengan meng-
gunakan kedua lengan.

basal metabolic rate (BMR)

Jumlah energi, dinyatakan dalam kilokallori yang
dibutuhkan tubuh untuk menjalankan tugas-
tugas normalnya pada saat istirahat.

bodybuilding

Suatu olahraga yang menyangkut latihan angkat
untuk mengembangkan hypertropi otot. Bina-
ragawan/wati dinilai dari besarnya otot, pende-
finisian simetri otot, dan kemahiran periampilan.

‘body composition

Penjumlahan dari berbagai komponen tubuh
terutama lemak dan otot. Berbagai cara terdapat
bagi penentuannya: penyangkaan lipatan kulit,
mengukur pinggang, cara-cara penghalangan,
dan penimbangan di bawah air (hydrostatis)
seringkali digunakan.

calorie

Jumlah energi yang dikeluarkan dari-makanan
atau sebagai hasil metabolisme (latihan). Standar
unitnya disebut sebagai 1 kilokalori (Kkal atau
kalori); atau 100 kalori, tetapi pada umumnya se-
cara salah disebutkan kebanyakan orang sebagai
satu “kalori”. Satukilokalori adalah jumlah energi
yang dibutuhkan untuk menaikkan 1 kilogram
. air sebanyak 4 derajat celcius.

carbohydrate (CHO)

Kumpulan senyawa yang terdiri dari karbon,
hidrogen, dan oksigen. Contoh-contohnya ter-
masuk gula, tepung, dan sellulosa. Saat ini me-
rupakan dasar bahan makanan yang mengan-
dung kira-kira 4 kilokalori per gram.

cardiac muscle

Sejenis otot-ototbergaris dibawah sadar terdapat
pada jantung.

cardiorespiratory fitness

(cardio-jantung, respiratory-paru-paru) kategori
kebugaran ini menyangkut efisiensi dari jantung
dan paru-paru untuk memberi oksigen kepada
otot-otot yang bekerja.

XM - Latihan Beban

circuit training

Kombinasi latihan berkala yang menggunakan
beban-beban dan waktu pengerjaan serta waktu
istirahat yang waktunya ditentukan: Jenis latihan -
beban ini dirancang khusus untuk meningkatkan
ketahanan otot.

compound set

Melakukandualatihan secaraberturut-turut yang
mengerjakan otot yang sama, tanpa waktu isti-
rahatdiantarakeduanya. Contohnya, compound
setuntuklatihan dada adalah satusetbench press
yang langsung disusul satu set dumbbell flys.
Cara berlatih seperti ini sering salah disebut
sebagai “super set”.

concentric muscular contraction

Sejenis kontraksi otot secara khas dapat dilihat
dengan mengembangkan ketegangan pada saat
ototnya dipendekkan (misalnya fase gerakan ke
atas dari bicep curl). : :

conditioning _

Satu proses untuk meningkatkan kapasitas tubuh
untuk menghasilkan energi dan melakukan
pekerjaan. o

coll-down :
Satu ‘periode di mana seseorang melakukan’
latihan ringan atau sedang segera diikuti pertan-
dingan ataumasa latihan. Tujuan utama daricool
downadalah pembuangan secara cepatdari asam
laktat dari otot dan membiarkan tubuh secara
perlahan-lahan kembali ke taraf istirahat.

core exercises

Latihan beban utama yang memberi tekanan
kepada kelompok-kelompok otot besar.

cycles _ : .
Suatu waktu yang khas (berminggu-minggu,
berbulan-bulan, atau bertahun-tahun) dalam

jumlah, intensitas, dan cara berlatih diubah-ubah

untuk meningkatkan kemajuan yang berkepan-
jangan dalam suatu program yang secara siste-
matis sudah diatur.

cycling

Penggantian frekuensi, lamanya, intensitasnya
dan kekhasan suatu jadwal latihan.

dumbbell | |
Seperangkat peralatan dan latihan beban yang



terdiri dari sebuah bar pendek dengan lem-
pengan-lempengan beban pada kedua ujungnya
dan dipergunakan dalam latihan-latihan satu
tangan.

dynamic
Bergerak atau stasioner.

dynamic contraction

Masih termasuk gerakan dan terdiri dari konsen-
trik, eksentrik, atau kedua-duanya.

eccentric muscular contraction

Kontraksi otot di mana ototnya memanjang saat
terjadi ketegangan. Sebuah contoh yang dapat
dilihat adalah latihan pull-up ketika tubuh sese-
orang perlahan-lahan menjauh bar dan bukan
mendekat. Eccentric muscular contraction ber-
kaitan dengan cedera otot yang umum dialami
dalam latihan beban dmamxs

essential fat

Lemak yang disimpan dalam sumsum tulang
maupun dalam jantung, paru-paru, hati, limpa,
ginjal, otot-otot, dan jaringan-jaringan yang kaya
lipid sepanjang pusat susunan saraf. Untuk
kondisi fisiologis normal jumlah minimum yang
dibutuhkan adalah 3 persen untuk pria dan 12
persen untuk wanita.

exercise prescription

Suatu program latihan yang berdasarkan tingkat

kebugaran saatini danhasil-hasil yang diinginkan.

extension

Gerakan pada persendian yang meningkatkan
sudut persendian. Latihan gerakan pada latihan
tricep push down merupakan contoh dari elbow
extension. . '

fast-twicth fiber

Sejenis otot tulang rangka yang sangat tinggi:

penggunaannya selama aktivitas-aktivitas otot
yangmeledak(membutuhkantenagayangbesar)
(Misalnya, lari cepat, tolak peluru, dan pertan-
dingan beban). Jenis otot putih.

fat

Jaringan aktif non metabolik yang mengandung
9 Kkal per gram dan pada makanan harus ada
sebanyak 25 sampai 30 persen

flexibility

Kemampuan dari persendian untuk bergerak

dalam jangkauahnya.

flexion .
Sebuah gerakan dari persendian dan mengurangi
sudut dari persendian itu. Gerakan bicep curl
merupakan contoh dari elbow flexion.

free weight _

Suatu benda dengan berat yang telah ditentukan
dan dipergunakan untuk latihan fisik dan per-
tandingan angkat besi. Contohrya termasuk
barbell dan dumbbell.

frequency

" Jumlah masa latihan dalam waktu tertentu.

~

hormone
Bahan kimia yang dikeluarkan kelenjar endokrin
yang berpengaruh secara khas terhadap sel-sel,
organ-organ dan jaringan-jaringan.

_hydrostatic weighing

Suatu cara penen\tu kOII\POSlSl tubuh dengan
menggunakan penimbangan dan perhitungan
volume dari tubuh dan der}s1tas tubuhbawah air.
Pada umumnya cara ini diterima sebagai cara
yang tepat untuk menentukan komposwl tubuh.

hyperplasia

Peningkatan ukuran otot karena serat-serat otot
terpisah-pisah dan membentuk serat-serat yang
berlainan. Sampai saatlmhyperplasm secarallmu ‘
pengetahuanbelum dapatdibuktikan terjadlpada
manusia. :

hypertension

Tekanan darah tinggi. Tekanan systohk lebih dari
140 mmHg dan/atau tekanan diastolik di atas 90
mmHg.

hypertrophy

Suatu istilah yang digunakan untuk menjelaskan
suatu penmgkatan dalam penampang otot. Secara
sederhana kata ini hanya berarti peningkatan
otot. _ :

hyperventilation

Ventilasi berlebihan pada ‘paru-paru yang di-
sebabkan oleh peningkatan frekuensi dan dalam-
nya pernafasan pada umumnya menghasilkan
pembuangankarbondioksida. Gejala-gejalayang

' meng1kut1nya termasuk tekanan darah rendah,

rasa pusing dan pernafasan yang cepat
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- Tingkat ketegangan relatif yang diakibatkan
rangsangan latihan pada sistem yang tepat.
Pokoknya, jumlah pengerjaanyang dapat disele-
‘'saikan dalam waktu yang tertentu.

- ischemia

Suatu kondisi dimana ter]adl pengurangan pem-
berian oksigen pada ]armgan~]armgan yang
:bekerja

isokinetic

- Sejenis aktivitas otot di mana tex]adl kontraksi-
kontraksi dengan kecepatan yang konstan
_seolah-olah: dikendalikan sebuah argometer.
Istilahnya hanya dapat memberi penjelasan se-
‘buah kontraksi otot Konsentris (yang dinamis).

| isometric (or statis) contraction

Sejenis aktivitas otot di mana ototnya tidak me-
" mendek, karena pegangan-pegangan tulang

letaknya sudah terikat dan tetap atau kekuatan-

kekuatan yang berfungsi untuk memanjangkan
otot dilawan oleh tenaga yang sama besarnya
_ataulebih besar darikekuatan yang ditimbulkan
untuk memendekkan otot.

" isotonic

Menun]ukkan suatu gejala yang dinamis di mana
otot menimbulkan jumlah tenaga yang sama
- selama seluruh gerakan. Kondisi yang demikian
jarang atau hampir tidak pernah terjadi pada
manusia sewaktu melakukan latihan. Karena itu,
telahd1usulkanaganst11ah1tut1dakd1pergunakan

- ~.pada manusia yang melakukan latihan. Akan

tetapi, secara sembarangan, istilah tersebut di-
gunakan untuk menerangkan latihan beban
" . dengan beban bebas dan latihan beban dengan
mempergunakan mesin. .

kllocalone (Kcal) :

Satu unit kerja atau energi yang sama dengan
panas yang dibutuhkan untuk menaikkan suhu
dari 1 kilogram air sebanyak 1 derajat celcius.
Satujumlahenergiyang samadengan 1.000Kalori.

lean body weight

Berat tubuh dikurangi berat lemak; berat tanpa

. lemak atau bebas lemak.

- hgament
Jaringan sel padat yang menghubungan dua per-
" mukaantulang yang dapatbergerak menjadisatu.

XIV I.dtihan-Beban

load o _
Jumlah berat yang diangkat.
locks

Padabarbell atau dumbbell, pada peralatan beban
alatini terletak dibagian luar collar dan berfungsi
menahan lempengan beban pada bar. .

metabolism

Jumlah seluruh reaksiatau perubahan kimiayang
terjadi dalam tubuh.

motor unit

Sebuah motor individual dan semua jaringan-
jaringan otot yang distimulasikan.

movement pattern

Gerakan tubuh daribar selama satu pengulanga.n
gerak latihan.

multipurpose machine

Satu peralatan beban yang memiliki beberapa
stasiun-stasiun latihan.

multiple sets
Melakukan lebih dari satu set latihan- (setelah

waktu 1stu'ahat) sebelum melan]utkan ke yang
lain. '

muscle-bound

Suatu istilah yang telah d1pergunaka.n untuk
menghubungkan individual-individual . yang
melakukan latihah Beban' dengan kelenturan
persendian yang terbatas. Pengurangan fleksibi-

litas'Ini dapat terjadi karena berkurangnya akti-
'vitas ototatau penggunaan cara mengangkat dan
- merentang yang buruk secara kronis. Istilah ini

tidak tepat bagi mereka yang melakukan latihan
beban dengan teknik-teknik dan latihan me-.
rentang yang tepat._

" muscle contraction °

Keadaan aktif dari otot. Usaha dari sel otot atau

jaringan otot untuk memendek selama sumbu
longitudinal saat dlaktlﬂcan

muscular endurance
Kemampuan otot untukberkontrak51berkah-kah

‘selamajangka waktu tertentu tanpa cepatmerijadi

lelah. Ini merupakan kekhasan otot setempat.

muscular strength

- Kemampuan otot ‘untuk sekahgus berkontraks1



I

secara maksimal. Ini merupakan kq&hésaan otot
setempat:

Nautilus
Merek dari peralatan latihan dynamic resistance.

negative exercise |

Sejenis latihan di mana otot memanjang danpada
memendek selama tegangan otot. Disebut juga
dengan latihan eksentrik.

nutrition

‘Pelajaran mengenai makanan dan bagaimana
tubuh menggunakannya. Seluruh proses men-
cakup caramemasukkan makanan dan hasil- hasil
metabolisme yang mengikutinya.

Olympic bar

Panjangnya kurang lebih 7 kaki dan memiliki
ujung yang dapatberputar-putar untuk menahan
bebannya. Garis tengahnya kurang lebih 1 inchi
dibagian tengah dan 2 inchi pada bagian tengah-
nya. Beratnya 45 pound, dengan kunci-kuncinya
" beratnya menjadi 55 pound.

Olympic weight lifting

Kompetisi angkat besi yang mencakup pelak-
sanaan clean and jerk serta snacth.
one-repetition maximum (1RM)

Tahanan (beban) di mana seseorang hanya dapat
melakukan satu pengulangan gerak latihan,

overhand grip
Kedua tangan memegang bar dengan cara kedua
telapak tangannya menghadap ke bawah meng-
- arah kekedua kaki atau ménjauhi tubuh dengan
kedua ibu jari mengarah ke bagian tengah bar.

overload principle -

Secara progresif meningkatkan intensitas atau.

volume-volume dari pengerjaan-pengerjaan
selama suatuprogram latihansaat toleransilatihan
meningkat.

overtrainirig
Suatu keadaan kelelahan mental dan/atau fisik

yang tidak semestinya dan disebabkan karena -

aktivitas fisik berlebihan tanpa waktu istirahat
yang cukup.
oxygen uptake

Kemampuan jantung dan paru-paru untuk me-
masukkan dan mempergunakan oksigen. Umum-

_inya diutarakan dalam mililiter dari oksigen per -
: kllogram dari berat tubuh per menit (mlkg-1.
mnt-1)

percent body fat '

Persentase berat tubuh yang terdiri dari lemak.
Perbandingan dari lemak terhadap berat bebas
lemak. Pencakupan yang dianjurkan adalah 14
sampai 18 persen untuk pria dan 22 sampai 26
persen untuk wanita.

physical fitness

Hasil tingkat tinggi dari ketahanan jantung
pernafasan, kekuatan otot, ketahanan otot, dan
fleksibilitas serta ratio yang rendah antara berat

. lemak tubuh dengan berat tubuh kurus.

power lifting

Satu olahraga yang menyangkut latihan beba.n
untuk mengembangkan kekuatan otot secara
maksimum dalam latihan-latihan back squat
bench press, dan dead lift. '

Progressive resistance

Perlahan-lahan meningkatkan beban (mtensxtas)
terhadap waktu untuk menghasilkan kemajuan
latihan tertentu.

pronated grip

Menggenggambar dengan telapak tahgan meng:-
hadap ke bawah dan kedua ibu jari saling ber-
hadapan. Juga disebut sebaga1 overhand gnp

protein

Satu bahan makanan yang menyedlakan asam
amino-asam amino yang dibutuhkan untuk per-
tumbuhan dan perbaikan jaringan-jaringan dan
kurang lebih mengandung 4 kkal per gram

pyramid trauung

Suatucara menggunakanbeban—beban yanglebih
berat atau lebih ringan secara progresif dalam .
satu masa latihan.

quick-lift exercise

Suatu latihan beban yang dapat dikenal dari
gerakan-gerakan eksplosifnya contoh-contohnya
adalah power clean, snacth, dan hang clean.

range of motlon‘ (ROM)

Seluruh gerakdn di mana satu bagian tubuh
bergerak mengelilingi suatu persend1an
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recruit;nent‘ |
Pengaktifan dari unit-unit motor oleh neuro-
muscular selama suatu kontraksi.

relative strength

Suatu pengukuran kekuatan yang komparatif
didasarkan pada variabel seperti seluruh berat
tubuh atau berat tubuh kurus.

repétition(s)

Satu pelaksanaan latihan yang lengkap. Jumlah
dari kontraksi per urutan yang dilakukan untuk
suatu latihan khusus. Juga dikenal sebaga1 rep

(s).

repetition maksimum (RM)

Beban maksimum yang dapat diangkat sekelom-
pokotot selama sejumlah repetisi sebelum menjadi
lelah. Misalnya beban 10RM merupakan beban
maksimal yang dapat diangkat selama 10repetisi.

resistance trammg

Cara atau bentuk latihan-latihan apapun yang
mengharuskan seseorang untuk menentang atau
mengeluarkan tenaga.

rest interval

Waktu tertentu yang diambil untuk beristirahat
antara 2 set atau latihan.

sef

latihan yang dilakukan secara berurutan tanpa
istirahat.

slow-twitch fiber

Sejenisseratotot langka yangmempunymkemam
puanuntukberkontraksisecaraberkali-kali tanpa
menjadi lelah. Jenis serat otot ini sangat banyak
dipergunakan dalampertandmgan—pertandmgan
lari jarak jauh, renang, dan balap sepeda. Serat
otot merah.

" smooth muscle

Sejenisjaringan otot dibawahsadar yang terletak
di mata, dan di dalam dmdmg perut, usus,
kandung kemih, rahim dan pembuluh darah.

specify of training
Pemikiran bahwa seseorang harusberlatih secara
khas untuk mendapatkan hasil yang khas.

Tuntutan-tuntutan khas dari olahraga atau tujuan-

' tujuanyang diinginkan harus sebelum merancang

XVI - Latihan Beban

Dalam latihan beban, jumlah pengulangan gerak

program latihan resistensi.

split system (split routine)

Suatu program latihan beban yang secara Khas
memasukkan latihan-latihan untuk tubuh atas
dan tubuh bawah secara silih berganti.

squat rack

Standard-standard atau rak-rak yang biasa di-
gunakan untuk meletakkan barbell setinggi
pundak; khusus digunakan di atas pundak untuk
latihan squat.

standard bar

Bar bergaris téngah 1 mch.l digunakan untuk
latihan beban dan secara khas beratnya adalah 5
pound per kaki.

static strecth

Adalah mengambil posisi statis dan secara pasif
merentangkan otot-otot serta jaringanaringan

' pengikatnya.

sticking point

Dari suatu gerakan latihan yang palmg sukar
untuk dilewati dengan beban.

strength plateau

Penghentian program sejenak latihan dalam
program latihan ketahanan.

strength training

Penggunaan cara resistensi untuk meningkatkan

kemampuan seseorang untuk mengeluarkan atau

melawan kekuatanyang bertujuan untuk mening- -
katkan keterampilan. Latihannya dapat meng-

gunakan peralatan beban dengan beban bebas,

berat tubuh seseofang'ltu sendiri, mesiri-mesin

atau lain-lain jenis peralatan u.ntuk mencapai-
tujuannya.

striated muscle

- Otot rangka yang memiliki garis-garis putih dan

hitam silih bergant1 Kecuali otot jantung, semua
otot tanpa garis adalah otot-otot di bawah sadar.

-super set

Secaraberturut-turutmelakukandualatlhanyang '
melatih grup-grup otot yang berhadapan, tanpa -
waktu istirahat di antara kedua latihan tersebut.

supinated gnp

Cara menggenggam bar dengan kedud telapak



tangan menghadap ke atas, dan kedua ibu jari
berada pada posisi denganberlawanan arah. Grip
ini juga disebut underhand grip.

supine

Berbaring terlentang, menghadap keatas, kebalik-

annya dari telungkup.

supplemental exercise

Latihan-latihan yang digunakan sebagai tambah- -

an terhadap latihan utama atau latihan inti untuk
meningkatkan gerakankhas olahraga atau untuk
memperbaiki suatu kelemahan. Terkadang juga
disebut sebagai latithan tambahan atau non inti.

tendon

Jaringan penghubung yang padat serta melekat-
kan otot pada tulang.

testosterone

Suatu hormon yang bertanggung jawab atas sifat
sifat seks pria.

underwater weighing

Suatu teknik yang dipergunakan untuk menen-
tukan densitas tubuh. Dengan mengetahui den-
sitas tubuh, persentase dari lemak tubuh dapat
dihitung. Juga disebut sebagai penimbangan
hidrostatis.

Universal

Merk alat olahraga yang menggunakan sistem
‘dynamic resistance.

- variation

Memanipulasi frekuensi, intensitas, lamanya
berlangsung, dan/atau cara pelaksanaan suatu
program latihan untuk meningkatkan kemajuan-
kemajuan maksimal dengan kesempatan-kesem-
patan yang minimal bagi latihan berlebihan
(secara mental maupun fisik).

vitamin
Suatu bahan organis yang berfungsi sebagai

katalis bagi reaksi-reaksi kimia yang vital (meta-
bolisme).

volume

. Jumlah seluruhbeban pengerjaan perlatihan, per

masa latihan, per minggu, dan lain sebagainya.
Dalam latihan beban, jumlah volume seimbang
denganjumlah seluruh pengulangan geraklatihan
dikalikan jumlah seluruh beban. Sewaktu-waktu -
volume juga didefinisikan sebagai jumlah set
dikalikanjumlahdari pengulangan geraklatihan.

warm-up

Waktu di mand seseorang melakukan latihan
ringan atau sedang sebelum suatu kompetisi atau
masa latihan. Tujuan utama dari pemanasan
adalahuntukmempersmpkantubuhbagllatlhanf
latihan yang lebih berat.

welght trammg

Latihan-latihan yang dilakukan terhadap peng-
halangan untuk meningkatkan kualitas dari otot-
otot yang sedang dilatih pada seseorang yang
berlatih untuk meningkatkan kebugaran.
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I PEMBAHARUAN

Pertunjukan kekuatan telah me-
mukau orang sejak zaman dulu
kala, tetapi keuntungan aktivitas
yang dirancang untuk mengem-
bangkan tenagatidak selalu dapatdimengerti
atau dihargai. Bertahun-tahun diyakini bah-
wa latihan beban sangat sedikit atau sama
sekali tidak ada manfaatnya, malahan ada
anggapanlatihanituakan melenturkan tubuh
yang buruk dan merusak bekerjanya susun-
-an saraf otot. Kekhasan latihan beban akan
menghasilkan pertumbuhan otot yang sangat
cepat. Ini merupakan kekhawatiran teruta-
ma di antara para wanita, di mana banyak di
~antara mereka percaya bahwa bentuk fisik
yang tampaknya gagah atau kuat dapat
. menghilangkan sifat kewanitaannya. Keper-
cayaan-kepercayaan ini menyebabkan ba-
nyakdiantara mereka tidak dapat menikmati
keuntungan—keuntungan latihan beban. Hal
- ini terjadi sampai tahun 1930-an, ketika dua

orang Terapis Phisik, DeLorme dan Wadkins -

'melaporkan hasil yang baik dalam menggu-
nakan latihan beban untuk rehabilitasi le-
“ngan-dan kaki para tentara yang terluka,
bahwa ”pembaharuan” dalamsikap terhadap
latihan beban telah dimulai. Istilah latihan
beban sebagaimana dipergunakan di sini
meliputi penggunaan barbell, dumbbell,
peralatan mekanis dan lain sebagainya (baju-

‘baju yang diberi beban, pemukul, tabung- -

DALAM LATIHAN BEBAN

tabung yanglenturdanlainsebagainya) yang
digunakan untuk meningkatkan tingkatkese-
hatan dan penampilan. Latihan kekuatan,
sebaliknya, menunjukkan penggunaan per-
alatan-peralatan- yang khusus digunakan
untuk meningkatkan keterampilan atletik.

Ketika latihan beban menjadi terkenal,
para penyelidik dipaksa untuk mempelajari
akibat-akibatnyasehingga ditemukanbahwa
kepercayaan yang dikaitkan dengan latihan
beban (misalnya bahwa latihan itu mengu-
rangi kecepatan dan menyebabkan “keter-
ikatan otot”) adalah tidak mempunyai dasar.
Ketika keprihatinan mengenai hipeértropi
otot (peningkatan besarnya otot) dan ber-
kurangnya kecepatan, kelenturan, serta ko-
ordinasi berkurang, keuntungan pening-
katan kekuatan (kemampuan untuk menge-
luarkan fenaga maksimal dalam satu usaha),

ketahanan otot (kemampuan mengerutkan -

otot dalam jangka waktu tertentu tanpa me-
nyebabkan kelelahan), serta peningkatan
kebugaran menjadi lebih nyata. Kini kita
melihat manusia di segala bidang hidup me-
lakukan latihan beban — para atlet maupun
noh atlet dalam banyak bidang olahraga,

- seperti renang, gulat, baseball, softball, se-

nam, bola voli, tenis dan golf. Saatini latihan
untuk even-even ketahanan, seperti mara-
thon dan triathlon telah mulai dlmasukkan

dalam jadwal latihan tenaga. ’



Pada saat yang bersamaan dengan dibu-
angnya kepercayaan-kepercayaan tadi serta
penggunaan beban di antara para atlet dan
masyarakat umum, tumbuhnya perusahaan-
perusahaan yang memproduksi peralatan
latihan beban dapat dijumpai. Salah satu di
antara yang membuat kejutan secara dramatis
adalah Nautilus. Strategi perancangan serta
pemasaran peralatan Nautilus menimbulkan
sebuah gambaran yang berbeda mengenai
latihan beban. Peralatan-peralatan menarik
dancanggihyang diletakkan padalinkungan-
lingkunganyangbersih serta berpenerangan
baik sangat berbeda dengan barbell dan
dumbbeii berkaratyang biasanya ditemukan
dalam lingkungan-lingkungan yang kurang
estetis dari ruangan-ruangan beban tradisi-
onal. Perubahan-perubahan ini, bersamaan
dengan lainnya yang dilakukan oleh perusa-
haan-perusahaan pembuat peralatan yang
saling bersaing, menjadikan latihan beban
tidak saja‘menjadi aktivitas yang dapat di-

terima, tetapijuga merupakan satukeharusan

di antara pengusaha yang terpandang.
Pengaruhjugaditimbulkanoleh paralifter
yang saling bersaing — yaitu mereka yang
bersaing dalam mengangkat besi serta mem-
pertunjukkan kekuatan tenaga. Persaingan
beban termasuk dalam “pengangkatan seca-
ra cepat” (snacth, clean and jerk), sedangkan
pertunjukankekuatan tenaga termasuk peng-
angkatanyanglebihlambat (squat, benchpress,
dead lift). Pengangkatan yang dipertanding-
kan di dalam pertunjukan kekuatan tenaga
tidak membutuhkan terlalubanyak keahlian,

dan latihannya secara khas menghasilkan .

pertumbuhan otot yang lebih besar, yang
menjelaskan alasan-alasan bagi bertambah

populernya olahraga ini dibanding dengan

olahraga beban. Mungkin yang lebih popu-
ler, terutama di antara para wanita, adalah
binaraga, di mana para peserta dinilai dari
ukuran otot, keseimbangan otot (simetri otot),
kesan umum (penampilan, perilaku, danlain
sebagainya), serta kemahiran dalam penam-
pilan.

2 Latihan Beban

Latihan Beban Dewasa Ini

Banyaksekolahserta tim olahraga profesional
memiliki pelatih-pelatih yang bekerja full
time. Klub-klub kesehatan penuh dengan
parapeminatlatihan beban, bahkan sekolah-
sekolah menengah, akademi-akademi serta
universitas menawarkan pelajaran latihan
beban kepada beribu-ribu pelajar. Ditambah
lagi, program-program latihan beban juga
bertambah populer di antara para penduduk
yanglebih tua, termasuk mereka yang terkena
osteoporosis (pengkapuranpada tulang)dan
para pasien yang menjalankan program
rehabilitasi jantung.

Kiniadasatujutaorang melakukan latihan.
beban secara teratur yang mungkin berbuat
demikian karena satu atau lebih alasan di
bawah ini: untuk meningkatkan status kese-
hatan, untuk mengubah tubuh mereka demi
penampilan, untuk bertanding (Olimpiade
— beban, kekuatan tenaga, atau binaraga)
serta penampilan yang atletis.

Sudah tidak disangsikan lagi bahwa la-
tihan angkat berat telah diterima secara uni-
versal sebagai cara yang cepat untuk menda-
patkan hasil ini. Masa suram bagi latihan
beban, yang ditandai oleh kepercayaan-
kepercayaan tadi, telah tersingkir oleh ke-
nyataan ilmiah yang menganjurkan peng-
gunaannyaserta pengertian yang melegakan
atas keuntungan-keuntungan yang diper-
oleh. Organisasi pendidikan yang diakui di
seluruh dunia sebagai clearinghouse dari

penerangan latihan beban dan pertunjukan

kekuatan tenaga yang tepat dan up to date
adalah National Strength and Conditioning
Association (NSCA). NSCA membawahi
klinik-klinik pemerintah serta konferensi-
konferensi nasional maupun internasional,
menerbitkan beberapa majalah, mendanai
penyelidikan dan beasiswa, bahkan meimn-
punyai program sertifikasi sendiri. Untuk
keteranganmengenai NSCA, teleponlah 402-
472-3000 atau tulislah kepada NSCA, PO.
Box. 81410, Lincoln, NE 68501.



Pokok-pokok Latihan Produktif

Saat anda memulai latihan, ada beberapa
sarana yang akan menjadikan latihan lebih
menyenangkan, aman, dan lebih efektif.
Pokok-pokok dari latihan produktif yang di-
sajikan disini akan dijelaskan lebih terperinci
kemudian.

Berlatih Secara Teratur

Kata “Pakailah atau akan Hilang” sayang
sekali, benar bagi tubuh serta efisiensi(baca:
jantung dan urat-urat darah) cardiovascular-
nya, kekuatan, ketahanan otot, kelenturan,
serta kumpulan otot yang kecil. Tubuh, tidak
seperti peralatan, harus dikembangkan.
Efisiensi tubuh meningkat dengan pemakai-
an, dan akan menjadi rusak karena tidak
dipergunakan. Semua ini bertentangan
dengan mesin. Saat para ahli melakukan
penyelidikan pada penduduk yanglebih tua,
ternyata mereka yang secara teratur meng-
ikuti program latihan dapat mempertahan-
kan tingkat kebugaran mereka. Herbert De
Vries, seorang ahli yang sangat dihormati
mendapatkanbahwakehilangan tenaga yang
secara khas pada orang-orang tua lebih ba-
nyak disebai

duduk daripada proses penuaan alami.

Penambahan Intensitas Latihan Secara
Periahan-lahan '

Tubuh akan menyesuaikan diri terhadap
tekanan-tekanan karena latihan beban bila-
mana latihan dilakukan secara teratur, dan
bilamana intensitaslatihan meningkatsecara
bertahap dalam jangka waktu yang cukup.
Sebaliknya, bila intensitas latihan dilakukan
secara tidak teratur, kemampuan tubuh untuk
menyesuaikan, menjadilebih kuat serta men-
jadilebih bertahan, dipaksa untuk menerima
keadaan. Peningkatan-peningkatan dramatis
yangkhas dapat terjadi pada kondisi-kondisi
demikian, serta kesenangan yang mendo-
rong anda untuk melakukan latihan tidak

kan oleh hidup yang banyak

terdapat lagi. Saat kesenangannya menurun
kehadiran dalam masa latihan makin lama
makin sulit, sehingga tidak lagi terdapat
kemajuan. Rasa sakit pada otot tidak meng-
hilang, yang menyebabkan keengganan
untuk terus latihan. '

Kehadiran yang Teratur Pada Masa
Latihan

Latihan secara sporadis seringkali menjadi
penghalang daribanyak niat baik. Seringkali
penghentian dari program latihan teratur
dimulai-dengan sehari tidak mengikuti se-

buah latihan dan berakhir dengan tidak

mengikuti lebih banyak lagi. Setiap masa
latihan yang hilang akan menyebabkan tuju-
an untuk mencapai kebugaran yang lebih
baik, tenaga yang lebih baik, serta penampilan
yang lebih baik menjadi lebih sulit. Penting -
sekali untuk tidak kehilangan latihan
pertama, sebab pengurangan status berlatih
mulai terjadi setelah 72 jam tidak latihan.

Sikap dan Keuletan

Agar waktu yang digunakan untuk latihan
menjadi maksimal, anda harus belajar untuk -
memaksakan diri ke suatu titik yang tidak
nyaman dimanaototakan mengejangselama
masa-masalatihan. Anda harusberani untuk
mengalamimasa tidak nyaman (bukan sakit)
yang selalu akan ada saat mencapai titik ini.
Percayabahwalatihan beban dapatmembuat
perubahan-perubahan dramatis pada kese-
hatan serta fisik anda — sudah pasti akan -
terjadi sangat penting agar kita mau berlatih

‘keras dan teratur. Anda akan segera merasa-

kan perbedaan pada otot (kepadatan), dan
kekuatan serta ketahanan akan berubah
menjadi lebih nyata setelah minggu kedua
atau ketiga. Akan tetapi bersiap-siaplah ter-
hadap variasi dalam usaha selama permula-
an masa latihan, tetapi jangan berkecil hati
bila salah satu latihan tidak menghasilkan
sebagaimana latihan sebelumnya.

Otak andajugasedang menghadapisuatu

Pembaharuan dalam Latihan Angkatr Besi 3



masa belajar, pada saat ia mempertimbang-
kan otot yang mana yang harus “dipilih” (di-
aktifkan) untuk gerakan dalamsetiaplatihan.
Jadi, inilah saatnya sistem neuromuscular
anda (otak, saraf, dan otot-otot anda) sedang
belajar untuk menyesuaikan diri pada-sti-
mulasi latihan. Sabarlah! Masa ini segera
diikuti oleh penambahan besarnya otot dan
tenaga yang nyata serta hilangnya rasa sakit
pada otot. Inilah saat yang menyenangkan
dalam program anda! Pada saat ini sikap
‘anda akan mengatur besarnya keuntungan
yang akan anda alami di masa yang akan
datang.

Gizi yang Sehat

Gizi juga merupakan faktor utama. Tidak
ada gunanya berlatih secara berat jika anda
tidak memakan makanan yang bergizi.
Kekurangan gizi sendiri dapat mengurangi
tenaga, ketahanan otot serta hipertropi otot.
Karenalatihanbanyak menuntut pada tubuh,
tubuh anda membutuhkan makanan bergizi
untuk dapat beradaptasi serta menjadi lebih
baik. Mengabaikan aspek ini dalam program
latihan sudah pasti akanmerugikanbilamana
anda bersungguh—sungguh untuk berkem—
bang.

Walaupun banyak orang yang men]alam
latihan yakin bahwa tambahan protein
penting untuk perkembangan tubuh, sedikit
sekali penyelidikan yang mendukung keya-
kinan ini. Keterangan soal gizi dan penam-
bahan protein terdapat dalam baglan “Per-
timbangan GlZl”

Istirahat yang Cukup

Hari-hariistirahat yang terdapat dalam prog-
ram latihan anda sangat penting untuk pe-

‘nambahan tenaga, ketahanan otot, serta ukur-

an otot. Latihan berhari-hari secara berturut-
turut, tanpaistirahat yang dibutuhkan tubuh
untuk beradaptasi, dapat menyebabkan
cedera, tidak ada pehambahan keuntungan,
atau berkurangnya latihan.
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Kualitas Pelaksanaan Latihan

Tampaknya banyak orang percaya bahwa
pengulangan dalam suatu latihan sama
dengan peningkatan kemajuan, tanpa mem-
perdulikan teknik dalam latihan. Kecepatan
dalam melaksanakan pengulangan itu
merupakan faktor yang sangat penting dalam
kemampuan anda untuk melaksanakan
pengulangan yang berkualitas.

Dalam program latihan yang dlrancang
untuk mengembangkan tenaga, gerakan
latihan yang mendadak dibutuhkan. Tetapi,
dalam suatu program permulaan, gerakan-
gerakan yang perlahan dan terkendali sangat
dibutuhkan. Pandanglah kata “Perlahan”
sebagai waktu kurang lebih dua detik yang
dibutuhkan untuk menyelesaikan gerakan
ke atas dan ke bawah dari suatu latihan. Sa-
ngatpenting untuk diperhatikanbahwa latih-
an dilaksanakan dalam waktu yang cukup
perlahan agar sendi dapat direntangkan dan
ditekuk penuh (misalnya padalekukanbisep,
siku direntangkan dan lalu ditekuk secara
penuh). Menghentak, mengayun dan meng-
gunakan beban merupakan cara-cara yang
tidak dianjurkan untuk melengkapi sebuah
pengulangan. Ingatlah bahwa kualitas latihan
yang dilakukan harus dipandang sebagaz lebih
penting daripada jumlah pengulangan yang
dilakukan, terutama bila tujuannya adalah
peningkatan fleksibilitas. Rekomendasilain-

‘nyamengenaipelaksanaanlatihan yang tepat

terdapat di dalam Langkah 4 sampai 10 dan
Lampiran A.
.

Pemen'ksaan Kesehatan

Adanya penyakit tertentu seperti pada pro-
blem-problem: sendi (misalnya arthritis, pem-
bedahan), pernafasan (misalnya asma), atau
cardiovascular (misalnya darah tinggi, arrhy-
thmias, murmurs), dapat atau tidak-dapat
melakukan latihan beban; akan tetapi, ke-
adaan seperti itu harus dipastikan sebelum
menjalani program latihan dengan berkon-

sultasi kepada dokter.



I PERTIMBANGAN-PERTIMBANGAN

Bila latihan beban dilakukan se-
& . cara teratur dan disertai kebiasa-
= anmakan yangbaik, berbagai sis-

-tem tubuh akan berubah secara
positif. Otot-otot menjadi lebih kuat, dapat

‘memikul beban kerja yang lebih besar, dan

akan memperlihatkan berkurangnya rasa
lelah dengan bertambahnya setiap masa la-
tihan. Sistem neuromuscular akan berfungsi
secara harmonis, karena otak belajar untuk
menyeleksi serat-serat otot yang memiliki
keperluan khas untuk melaksanakan berba-
gaibeban, kecepatan gerak, dan polagerakan
yang dibutuhkan dalam bermacam-macam
latihan. Beberapa perubahanjuga terjadi pada
sistem cardiovascular, walaupun perubahan
ini minimal. Respon-respon yang bersifat
menyesuaikan diri pada latihan akan dijelas-

. kan dalam bagian ini. Mendapatkan penger- -

tian yang baik bagaimana tubuh akan ber-
‘ubah sebagai respon terhadap latihan akan
meningkatkan kesenangan maupun peng-
hargaan terhadap latihan. Penjelasan smgkat
'mengenai steroid juga diberikan di sini.-

Struktur Otot

Atas dasar struktur dan fungsi, jaringan otot
dikategorikan ke dalam tigajenis: polos, lurik
dan jantung. Pada suatu aktivitas seperti
latihanbeban pengembanganotot—ototrang-
kasangatpenting. Sebagalmana terlihatpada

FISIOLOGIS

Gambar F. 1, otot lurik, juga disebut sebagai
otot rangka melekat pada tulang melalui
tendon. Otot-otot rangka memberi respon
pada rangsangan yang dllakukan dengan
sengaja (dari otak).

- Walaupunotot-ototrangka (yang]umlah-
nya kurang lebih 400) dikelompokkan
bersama, mereka dapat berfungsi secara .
terpisah atau bersama dengan yang lain-lain.
Otot-otot rangka yang mana, dar berapa ba-
nyak, terlibatdalamsuatu latihar tergantung
dari latihan yang dipilih serta teknik (misal-

- nya lebarnya grip atau cara berdiri,. sudut

yang digunakan untuk mengangkat atau.
menarik beban) yang- dipergunakan pada
saat melakukan latihan. Dalam teks ini
terdapat gambar-gambar serta penjelasan-
penjelasan mengenai kelompok-kelompok

~otot“yang dipekerjakan ketika melakukan

bermacam-macam latihan. -

Jenis-jenis Kontraksi Otot

Terdapat tigajenis kontraksi otot yang terjadi
saat melakukan latihan beban: statis, kon-
'sentifis dan eksentris.

Kontraksi Statis

Sebuah kontraksi disebut _statg's bilamana
terbentuk tegangan dalam otot tetapi tanpa



‘Otot polos Ototjantung

‘Otot rangka

Gambar F.1. Otot rangka melekat pada tulang
melalui tendon (salah satu dari

ketiga jenis jaringan otot)

terlihat adanya pengerutan atau perpan-
jangan dari otot. Sewaktu-waktu' selama
pengulangan gerak suatu latihan, suatu titik
. puncak akan tercapai di mana terjadi peng-
hentian dari semua gerakan. Ototnya, pada
saat ini dapat disebut sebagai dalam posisi
kontraksi statis. Keadaan ini mungkin akan
lebih jelas bilamana kita melihat seseorang

berusaha mengangkatbesi dari atas dadanya -

(sebagaimana bench press) karena bebannya
terlalu besar untuk memungkinkan suatu
gerakan mengangkat ke atas.
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Gambar F.2.

Kontraksi Konsentris

Sebuah kontraksi konsentris otot terjadi bila
mana terjadi tegangan pada sebuah otot dan
otot itu mengerut. Jenis kontraksi ini terjadi
misalnyapadaotot bisep pada saat dumbbell
digerakkan ke atas ke arah pundak sebagai-
mana terlihat pada Gambar F.2a. Sebuah
contoh lain dari kontraksi konsentris adalah
sewaktu otot dada mengerut ketika lengan
bagian atas ditarik ke atas pada saat fase per-
mulaan sebuah latihanbench press. Bilamana
terbentuk tegangan dalam otot serta terjadi
kontraksi konsentris, terjadilah sebuah
“Latihan positif”.

Kontraksi Eksentris

Kontraksi eksentris terjadi jika terbentuk
tegangan pada otot tetapi ototnya meman-
jang. Denganmenggunakan pengerutan otot
bisep sebagai contohlagi, pada saat dumbbell
berada di pundak dan fase penurunannya
dimulai, ototbisep, seperti diperlihatkan da-
lam Gambar F.2b, sedang mengkerut secara
eksentris untuk menguasai gerak penurunan
dumbbell. Masih ada tegangan pada otot
bisep; perbedaannya (sebagaimana diban-
dingkan dengan kontraksikonsentris) adalah

Memanjangnya otot

(a) kontraksi konsentris
(b) kontraksi eksentris



di mana serat-serat otot perlahan-lahan me- -

manjang untuk mengontrol kecepatan pe-
nurunan dumbbell. Dengan menggunakan
contoh bench press seperti yang dijelaskan
sebelumnya penurunan yang dikontrol dari
dumbbellkearah dadadilaksanakan dengan
kontraksi eksentris dari otot dada (serta otot
trisep). Hal ini disebut sebagai “Latihan ne-
gatif”, karena gerakan ini dilakukan dengan
arah yang berlawanan dari kontraksi kon-
sentris tadi (memanjangnya otot). Kontraksi
eksentris (memanjangnya otot) sebagian
besar merupakan penyebab rasa sakit yang
terjadi selama latihan.

Faktor-faktor yang Mempengaruhi
Penambahan Tenaga

Tenaga yang mungkin dapatanda kembang-
kandipengaruhi perubahan-perubahan saraf
selama masa latihan di mana kepadatan otot
yang terjadi serta komposisi jenis serat otot
anda merupakan respon terhadap latihan.

Definisi dari Arti Kekuatan

Istilah kekuatan berarti kemampuan untuk
mengeluarkan tenaga secaramaksimal dalam
satu usaha. Hal ini dapat diukur dengan me-
nentukan satu repetisi usaha maksimum,
yang juga disebut “1RM”, pada satu atau le-
bih latihan. Misalnya, bilamana anda hanya
. dapat mengangkat 100 pound dalam sekali
angkat, 1RM anda sama dengan 100 pound.
Tenaga khas dengan otot atau daerah otot
(ini adalah konsep kekhasan).

Perubahan-perubahan Saraf

Dua alasan telah diajukan bagi penambahan
tenaga yang terjadi sebagai respon terhadap
latihan beban. Satu dikaitkan dengan per-
ubahan-perubahan saraf dan yang lainnya
menyangkut penambahan kepadatan otot.
Istilah saraf berhubungan kerja samanya
sistem saraf dengan sistem otot untuk ‘me-

nambah tenaga. Dalam ketja sama itu, saraf-
saraf yang berhubungan dengan otot-otot
tertentu ”dla]ar” bilamana harus “mengirim
rangsangan”. Karena itu, terjadilah perbaik-
an dalam teknik yang memungkinkan pela-
yanan-pelayanan berat lebih efisien (dengan
usaha yang lebih kecil).

Lebih lanjut, melalui pengulangan dari
satu gerak latihan ini tubuh seseorang men-
jadilebih mampu untuk mengaturserat-serat
otot. Jadi, terdapat faktor belajar yang mem-
bantu terjadinya perubahan-perubahan
tenaga, di mana di antaranya mungkin cukup
dramatis. Padaumumnyatelah diakuibahwa
faktor pelajaran saraf ini.yang menyebabkan
peningkatan tenaga selama rmnggu-mmggu
permulaan latihan beban

Hubungan Dengan Kepa_datan Otoi

Walaupun faktor belajarnya saraf akan terus
memegang peran, penambahan tenaga terus
menerus sebagian besar dikaitkan dengan
penambahan kepadatan otot. Pada saat pe-
nampang otot. menjadi lebih besar (karena
masing-masing seratotot menjadi lebih besar
dankuat), begitujugakemampuanototuntuk
mengeluarkan tenaga. Karena itu faktor saraf
merupakan faktor penambahan tenaga pada
masa permulaan latihan, sedangkan penam-
bahan kepadatan otot bertanggung jawab
atas perubahan-perubahan yang terlihat
kemudian.

Penambahan Tenaga—Apa yang
Dapat Diharapkan

Tergantung dari kebiasaan-kebiasaan latihan
sertatingkattenaga padasaattesting pertama
kelompok otot yang dievaluasi, kepadatan
program latihan, panjangnya masa program
latihan (minggu, bulan, tahun), serta potensi
genetis, peningkatan tenaga disebabkan latih-

an-latihan yang berkisar antara 8% sampai

dengan 50%. Kemajuan yang terbesar terlihat
di antara mereka yang sebelumnya belum
pernah menjalankan program latihan beban
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maupun program-program yang menyang-
kut latihan-latihan pembesaran otot peng-
angkatan beban-beban lebih berat, multiple-
sets, dan lebihbanyaklatihan. Sifat-sifat khas,
seperti pemanjangan otot-otot serta sudut di
mana tendon otot-otot itu masuk ke dalam
tulang, memberikan keuntungan maupun
kerugian mekanis dan menjadi faktor-faktor
yangjuga menambah atau membatasi potensi
kekuatan seseorang. Akibat-akibat peng-
gunaan steroid pada kekuatan serta kepa-
datan otot akan dibicarakan kemudian.

Mengenai perbandingan antara pria dan
wanita sudah diketahui bahwa kualitas dari
jaringan otot serta kemampuannya untuk
menghasilkan tenaga sama pada kedua jenis
kelamin itu. Karena itu tidak mengherankan
bila dibuat perbandingan antara pria dan
wanita yang telah meng1kut1 programlatihan
beban yang sama, pria dan wanita ternyata
memberikan respon yang sama. Karena wa-
nita memiliki kepadatan otot/jumlah otot
yang lebih sedikit daripada pria, kekuatan
tenaga wanita mungkin tidak akan sebesar
pria; tetapi potensi untuk kemajuan wanita
(secara persentase) ada. Hal-hal tersebut di
- atassertaimplikasinya akandibicarakan lebih
mendalam pada bagian berikutnya.

Bilamana Perubahan- -perubahan
Tenaga Dapat Diharapkan

Penambahan-penambahan tenaga yang
terjadi tidak terlihat nyata sebelum minggu
ke-2 atau ke-3 dalam masa latihan. Minggu
pertama pada umumnya akan memperlihat-

kankehilangan tenaga, mungkin disebabkan
sakitnya otot. Kelelahan mungkinjuga meru-
 pakan faktor lain. Pengurangan tenaga khu-
susnya akan tampak selama masa latihan
terakhir pada minggu pertama.Jadijanganlah

heran bila anda merasakan menjadi lebih

lemah pada akhir minggu pertama. Memang
dalam minggu-minggu mendatang anda
akan terpesona dan merasa senang akan ke-
majuan-kemajuan penambahan tenaga secara
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substansial, yang sewaktu-waktu akan naik
sebesar 4% sampai 6% setiap minggu. Alasan-
alasan utama perubahan-perubahan tenaga

-~ ini akan dibicarakan selanjutnya.

'Apa Penyebab Penambahan

Ukuran Otot?

Tepatnya hal ini belum dimengerti sepenuh-
nya; akan tetapi faktor-faktor yang seringkali
dibicarakan adalah hipertropi, hiperplasia
dan potensi genetis.

Hipertropi

Penambahan ukuran otot seringkali disebab-
kanbertambahbesarnya serat-serat otot yang
ada, serat-serat yang memang sudah ada se-
jaklahir. Myofibril protein yang sangat halus
(actindan myosin) didalam seratbertambah,
membuatseratyanglebih besar. Akibatkolek-
tif daribertambah besarnya di dalam masing-
masing serat merupakan penyebab dari per-
ubahan-perubahan ukuran ototyang terlihat.
Pembesaran pada serat-serat yang sudahada
disebut sebagai hipertropi (Gambar F. 3).

Filamen  Seratototr 2

Protein Filamen - Serat otot
Pro'tein

(@) ' (b)

Gambar F.3. Hipertropi otot-otot sebelum la-
_ tihan (a) dan setelah latihan (b).
Pethatikan perubahan-perubah-

an diameterfilamen-filamen pro-

tein yang membentuk myofib- -

ril



Hiperplasia

Walaupun hipertropi merupakan penjelasan
yang secara umum dapat diterima mengapa
otot menjadi lebih besar, ada penyelidikan-
penyelidikan yang mengatakan bahwa serat-
serat itu akan membagi diri dan membentuk
serat-serat lain. Pembagian ini diperkirakan
menjadi penyebab penambahan ukuran otot.
Teori tentang pembagian serat secara longi-
tudinal disebut sebagai hiperplasia (Ingatlah
bahwa hipertropi, dan bukan hiperplasia,
merupakan penjelasan umum mengenai
penambahan ukuran otot).

Potensi Genetis

Bilamana hipertropi kita terima sebagai pro-
ses di mana serat-serat yang sudah ada men-
jadibesar, kitajuga harus menerima pemikir-
anbahwa terdapatjuga pembatasan-pemba-
tasan (genetis) mengenai kemampuan otot
menjadibesar. Penambahan ukuranini terjadi
karena-serat yang sudah ada membesar. Se-
bagaimana juga kita mengetahui bahwa ada
orang dilahirkan dengan pelekatan tendon
otot yang baik bagi pengembangan tenaga,
‘halyang samajuga dapatterjadi padajumlah
serat-serat otot. Beberapa orang dilahirkan
dengan jumlah serat-serat otot yang lebih ba-
nyak, karena itu potensi genetis mereka bagi
pertumbuhan otot juga lebih besar. Tanpa
memperdulikan kondisi genetis anda, tan-
tangan terhadap anda adalah untuk meran-
cang sebuah program latihan yang efektif
dan rajin berlatih sehingga anda dapat ber-
kembang ke arah potensi penuh. '

Sistem Neuromuscular

Sistem ini (otot-sarafj'bertanggungjawab bagi.-
koordinasi simpang siurnya tanda-tanda’
yang dikirim dari otak kepada otot-otot serta

yang diterima oleh otak dari otot-otot. Kom-
posisi jenis serat otot anda dapat mempenga-
ruhi keberhasilan anda dalam latihan beban
maupun aktivitas lainnya.

Jenis Serat

Jenis jaringan otot lurik yang disebut tadi
dapatdikategorikan duajenis dasar, masing-
masing dengankemampuan transmisi pengi-
riman yang khas. Jaringan otot-otot yang -
berkemampuan kejutan cepat dapat meng- .
hasilkan tenaga yang besar tetapi cepatlelah.
Secara khas otot sejenis ini akan cepatbertam-
bahbesar. Serat-seratberkemampuankejutan
cepat, karena kemampuan bertenaga besar- -
nya, diatur selama latihan beban dan pada
even-evenatletik yang membutuhkan tingkat

 kekuatanyang sangatbesar /eksplosif (misal-

nya tolak peluru, lempar cakram, lempar-
lembing, sepak bola). Serat yang berkemam-
puan kejutan perlahan tidak mampu menge-
luarkan tenaga yang sedemikian tetapi sifat
ketahanannya lebih baik yaitu otot ini dapat

berkontraksi selama jangka yang panjang

sebelum timbul kelelahan. Serat-serat ber-
kemampuan kejutan perlahan diatur bagi
even-even yang berorientasi aerobik (misal-
nya lari jauh, berenang, bersepeda) yang /
membutuhkan tenagalebih kecil tetapi mem-"

punyai ketahanan yang lebih besar.

Jenis Serat ddn Potensi Genetis

Tidak setiap orang memiliki proporsi serat-
serat berkemampuan kejutan cepat dan
kejutan perlahan yang sama. Mereka yang
memilikilebihbanyak serat-seratberkemam-
puan kejutan cepat memiliki potensi genetis
lebih besar untuk menjadi kuat dan karena
ituakan lebihberhasil dalam olahraga “Yang
tergantung pada kekuatan” tertentu atau
dalam aktivitas seperti latihan beban. Sebalik-
nya mereka yang memiliki serat-serat ber-
kemampuan kejutan perlahan memiliki
poterisi genetis yang lebih besar untuk ber- .
hasil dalam even-even yang membutuhkan
tingkat tenaga yang lebih rendah dan tingkat"
ketahanan yang lebih besar, seperti misalnya

renang jarak jauh atau even-even marathon.
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Ketahanan Otot

Ketahanan otot adalah kemampuan untuk
melaksanakan kontraksi otot yang berulang-
ulang kali (mempergunakan beban yang
sedang) selama waktu tertentu, atau kemam-
puan untuk memperpanjang waktu sebelum
timbulnya kelelahan otot. Hal ini berbeda
dengan kekuatan/tenaga, ukuran sebuah
usaha yang habis-habisan. Tetapi hal ini sama
dengan kekuatan tenaga, yaitu bahwa keta-
hanan spesifik dengan otot atau otot-otot
yang terlibat. Misalnya, sebagai akibat mela-
kukan se]umla.h besar pengulangan latihan
untuk bisep, otot-otot pada lengan atas (an-
terior) akan merningkat ketahanannya. Tetapi

latihan ini tidak akan meningkatkan keta-
hanan otot pada otot kaki.

— Tampaknya latthan beban akan menye-
babkan dua cara peningkatan ketahanan otot: -

yaitu meningkatkan sifat-sifat anaerobik
dalam otot serta mengurangi jumlah serat
ototyangterlibataktivitas permulaan, sehing-
ga menyimpan sejumlah serat otot sebagai
cadangan jika suatu saat aktivitas berkelan-
jutan. Penguranganjumlah seratyang terlibat
ada hubungannya dengan peningkatan te-
naga yang memungkinkan pelaksanaan pe-
kerjaan yang masih harus dilakukan dengan
‘menggunakan usaha yang lebih kecil. Misal-
nya, bila anda harus melakukan latihan be-
ban untuk bisep seberat 25 pound tetapi me-
miliki kekuatan 50 pound dalambisep, latihan

ini akan membutuhkan 50% dari kekuatan

anda. Akan tetapi bilamana kekuatan bisep
anda meningkat menjadi 100 pound, usaha

saat ini hanya membutuhkan 25% dari ke- -

kuatan anda, jadi persentase yang lebih
rendah dari usaha.

Sistem Cardiovascular

Akibat latihan beban pada kebugaran car-
diovascular, yang secara khas disebut juga
sebagai perubahan dalam pemakaian oksigen
(kemampuan untuk mengangkut dan meng-
gunakan oksigen oleh otot), telah dipelajari

10  Latihan Beban

oleh berbagai penyelidik. Tampaknya aman
untuk mengatakan bahwa program latihan
beban dengan menggunakan beban-beban
yangberat, tetapi pengulangan gerakan yang
sedikit serta waktu istirahat yang panjang

- antara set-set ini berpengaruh sangat minim

padakebugaran cardiovascular. Akan tetapi,
bilamana program-program latihan beban
itu menyangkut beban-beban yang ringan
atau sedang, pengulangan gerakan yang
banyak (12 sampai 20+), dan di antara set-set
ituwaktuistirahatyang singkat, peningkatan
pemakaian oksigen yang moderat (5%) dapat
diharapkan. Hasil perubahan-perubahan se-
perti itu juga dipengaruhi intensitas serta
lamanya seluruh masa latihan (berminggu-
minggu, berbulan-bulan, bertahun-tahun)
maupun tingkatkebugaran serta tenaga pada
saat program latihan dimulai. Mengabaikan
semua pertimbangan ini adalah salah ketika
mengevaluasi kebaikan-kebaikan pening-
katan kebugaran cardiovascular yang di-
sebabkan program latihan beban.

Hasilnya

Dalam program-program di mana program
merancang berbagai macam beban, jumlah
pengulangan gerakan, masa istirahat di an-
tara set-set telah dimanipulasi untuk meng-
hasilkan perubahan-perubahan dalampema-
kaian oksigen, kelainan-kelainan dalam
peningkatan tenaga tidak terjadi. Sama se-

. perti itu, program-program yang dirancang

untuk menghasilkan tenaga besar tidak
memberikan hasil padakebugaran cardiovas-
cular, ataupun bilamana ada hasilnya sangat
minimal (menunjuk pada kekhasan konsep).
Jadi, ada perimbangan dalam hasilnya; pro-
gram-program latihan beban yang dirancang
untuk menghasilkan kebugaran cardio-
vascular secara negatif akan mempengaruhi
potensi penambahan tenaga, dan program-
programyang dirancang untuk penambahan
tenaga akan membawa akibat negatif pada
peningkatan kebugaran cardiovascular.



Cara yang paling efektif untuk mengem-
bangkan kebugaran cardiovascular adalah
melakukan latihan-latihan aerobik seperti
jalan kaki, berlari, berenang, bersepeda atau
cross country. Aktivitas-aktivitas seperti itu
akan menimbulkan gerakan-gerakan yang
terus-menerus, ritmis danberlangsung dalam
waktuyanglebihlama dibandingkan dengan
aktivitas-aktivitas anaerobik seperti latihan
beban. Penuntun yang akanmembantu anda
melakukan program latihan aerobik didapat
dalam tulisan Corbin dan Lindsey (1988) serta
Hoeger (1989) yang terdapat dalam bagian
referensi. Program kebugaran yang diran-
cang dengan baik termasuk keduanya yaitu
latihan beban dan aerobik.

Koordinasi Otot -~

Beberapa orang masih percayabahwalatihan -
beban entahbagaimana akan mempengaruhi (:
koordinasi otot-ototsecaranegatif. Rasaberat

pada lengan dan kaki serta hilang rasa yang
terjadi segera setelah melakukan beberapa

pengulangan gerakan hanya bersifat semen-

koordinasi. Latlhan-latlhan beban kemung-
kinan besar akan menghasilkan efek yang
sebaliknya. Mengangkat besi dari lantai ke
atas kepala, menyeimbangkan beban pada
pundak anda (back squat), dan juga meng-
angkat dumbbell (dumbbell flys) semua akan
membantu meningkatkan koordinasi otot.

Fleksibilitas +

Latihanbeban yang dilakukan dengan teknik <4

yang baik serta terkendali dapat meningkat-
kan tenaga untuk semua gerakan sendi.
Latihan-latihan yang dilakukan seperti ini
akan meningkatkan fleksibilitas maupun
memberi stimulasi yang lebih baik bagi pe-
ngembangan tenaga, dan akan mengurangi
kemungkinan cedera. Tidak ada bukti yang
menunjukkan bahwa latihan beban yang di-
lakukan dengan tepat dapat mengurangi
fleksibilitas atau koordinasi motorik.

=@

Teori-teori dan Penjelasan-
penjelasan Mengenai Sakit Otot

Janganlah terkejut maupun patah semangat
bila minggu-minggu pertama maupun ke-
dua selama menjalani latihan beban diser-
tai dengan rasa sangat sakit pada otot. Wajar
bila anda merasakan bahwa 300 dari 400
otot-otot anda lebih terasa seperti tertusuk
daripada terlatih. Sakit pada otot, dalam ber-
bagai tingkat dirasakan oleh hampir semua
orang yang melakukan latihan beban. Tidak
ada penjelasan mengenai mengapa kita
mengalami sakit otot yang berkepanjangan,
tetapi teori-teori berikut ini seringkali disaji-
kan:

* Tetesan air mikro dari otot dan jaringan
pengikat menyebabkan rasa sakit pada '
otot.

¢ Ischemia (kekurangan oksigen pada ja-
ringan otot) yang terjadi sebagai akibat
yang wajar setelah bekerja keras mungkin
disebabkan pengerutan ototsecaramenda-
dak, menyebabkan rasa sakit pada otot.

Walaupurnbelumadakonsensus pendapat
mengapa kita mengalami sakit pada otot,
telah diketahui bahwa fase gerakan latihan
eksentrik (atau “negatif”) merupakan penye-
bab utama. Sebagai contoh fase penurunan
(eksentrik) padalatihanbisep danbench press
menyebabkan. rasa sakit pada otot, tetapi
fase gerakan mengangkat (konsentrik) tidak
menyebabkan. Pada umumnya ketidaknya-
manan dari rasa sakit pada otot menghilang
setelah tiga hari, terutama bila anda meren-
tangkan diri sebelum dan setelah latihan.
Anehnya, penyebab utama yang menyebab-
kan rasa sakit itu (yaitu latihannya) mem-
bantu untuk menghilangkan rasa sakit ini.
Latihan ringan dikombinasikan dengan
aktivitas perentangan diri sangatideal untuk
mempercepat penyembuhan rasa sakit pada
otot.

ferttmbangan-pertzmbangan Fzszologts 1



- Latihan yang Berlebihan

Latihan yangberlébihan adalah suatu kondisi
dimana terdapat suatu dataranatau penurun-
an dalam pelaksanaan untuk suatu waktu
tertentu. Ini terjadi bilamana tubuh anda ti-
dak mempunyai waktu yang cukup untuk
memperbaiki diri dari latihan sebelumnya.
Seringkali keadaan latihan yang berlebihan
ini merupakan akibat dari mengabaikan
kebutuhan-kebutuhan memperbaiki diri,
berlatih terlalu berat (terutama terlalu cepat
setelah sembuh dari sakit), atau karena tidak
mengikuti petun]uk-petun]uk dalam pro-
gram ini.
Tanda peringatan fisik dari keadaan
berlatih yang berlebihan adalah:
1. Rasa sakit dan kekakuan yang sangat
pada hari setelah suatu latihan;
2. Rasa sakit otot yang meningkat perlahan-
lahan dari suatu masa latihan ke lainnya;
3. Penurunan berat tubuh (terutama bila
mana tidak ada usaha khusus untuk
menurunkan berat tubuh); -
4. Ketidakmampuan untuk menyelesaikan
' sebuah masa latihan yang, berdasarkan
kondisi fisik saat ini, memang harus
dilakukan;

5. Peningkatan mendadak atau perlahan-

lahan detakjantung pada saat beristirahat

dari8 sampai 10 detak per menit (peme-
riksaan dilakukan pada waktu dankondisi
yang sama setiap hari); -

6. Kondisi ketahanan kesehatan pada

umumnya terhadap penyakit sebagai-.

mana yang terlihat dengan adanya rasa
sakit kepala, masuk angin dan lain seba-
gainya secara terus-menerus; .

7: Kehilangan nafsu makan;

8. Pembengkakan pada kelenjar getah be-
ning di leher, lipatan paha, atau ketiak;

9. Tidak dapat buang air besar atau buang-
~ buang air;

10.Penurunan aktivitas fisik yang tidak dapat
dijelaskan selama pertandingan atau
rekreasi.

¥ i Latihan Beban

Bilamana dua atau lebih dari gejala terse-
but di atas terdapat pada anda, anda harus
mengurang1 intensitas, frekuensi, dan/atau
masa latihan sampai tanda-tanda ini hilang.

Lebih penting untuk menghindari latihan
yang berlebihan daripada berusaha untuk
menyembuhkannya. Untuk membantu
menghindari latihan yang berlebihan,

* peningkatan intensitas latihan dilakukan
secara perlahan-lahan;

* selingi minggu-minggu latthan yang
berat dengan yang kurang berat - —
memberikan waktu yang cukup untuk

* penyembuhan di antara dua masa latihan
(variasi dalam latihan);

¢ tidurlah dengan cukup;
¢ makanlah yang benar;

* monitor tanda-tanda vital fisik anda
(tekanan darah, detak jantung saat ber-
istirahat, danlain sebagainya)dan perhati-
kanlah perubahan-perubahan yang
penting;

* aturlah intensitas latihan seperlunya.

Komposisi Tubuh

Komposisi tubuh dianggap terdiri dari jum-
lah berat lemak dan yang tidak berlemak
(otot, tulang, organ-organ) yang membentuk
fisik-anda. Ini sebenarnya bertentangan de-
ngan anggapan bahwa berat tubuh kita ada-
lah apa yang hanya terlihat pada timbangan
berat badan. Jadi, komposisi tubuh merupa-
kancara yanglebih efisien untuk menentukan
status kesehatan dan kebugaran anda. Dua

faktor yang sangat berpengaruh pada kom-

posisi tubuh adalah makan dan latihan.

Dilema Diet Serta Kehilangan Berat

| Badan

Kurang lebih 65 juta orang setiap saat menja-
lankan diet. Berjuta-jutalagi malah menjalan-
kan diet setiap hari. Beberapa di antara me-
reka berat badannya turun, tetapi malah
banyak yang berat tubulinya bertambah



kembali. Semua mengharapkan entah
bagmmanauntukmendapatkan]awabannya
Sebenarnya diet yang dirancang untuk
menurunkan berat badan secara cepat tidak
efektif dalam membantu orang tetap sehat;
malah banyak di antara jenis-jenis diet ini
sebenarnya merusak kesehatan.

Fluktuasi Kecepatan Metabolisme

Sebenarnya terdapatbanyak alasan mengapa
diet-diet tidak berfungsi sebagaimana yang
diharapkan dan malah pemilihan jenis ma-
kanan yang tepat serta latihan yang teratur
lebih baik. Diet-diet yang ketat, khususnya,
tidak efektif karena g.,lbuh cepat beradaptasi
pada pemasukan bahan makanan yang
jumlahnya rendah dengan mengurangi kece-
patan metabolismenya (misalnya kecepatan
. di mana makanan dibakar untuk menghasil-
kan energi). Aksi kompensasi dari tubuh ini
menentang pembakaran lemak. Misalnya,
bilamana terdapat pembatasan diet yang
‘menghasilkan kehilangan berat tubuh se-
banyak 10 pound, tubuh akan menyesuai-

kandiripada pembatasandietini. Kemudian,

bilamana terjadi penambahan makanan yang

lebih banyak, walaupun makanan sehari-
hari masih kurang daripada sebelum diet
. dilakukan, tubuh akan menganggap penam-
bahan makanan ini sebagai kelebihan dan
menyimpannya dalam bentuk lemak.

Air

- Anda harus sadar bahwa kehilangan berat
badan yang dialami selama permulaan pro-
gram diet yang ketat pada umumnya adalah
kehilangan air, bukan lemak. Banyak usaha-
usaha diet membatasi pemasukan karbohi-
drat. Hal ini mengurangi kadar air dalam

tubuh karena sebagian besar air yang di- -

simpan dalam tubuh kita diakumulasikan
dalam proses penyimpanan karbohidrat.
Penurunan berat badan ini karena pengu-
rangan air yang disimpan hanya bersifat

Fluktuasi yang Disebabkan Kehilangan

. sementara. Begltu keseimbangan cairan

tubuh telah kembali lagi, angka pada tim-
bangan berat badan tidak memperlihatkan
kehilangan lemak tubuh yang sebelumnya
dianggap telah terjadi.

Kehilangan Jaringan Otot

Juga, bila yang menjalankan diet memakan
kira-kira 1.200 kilokalori (untuk wanita) atau
1.500kilo kalori (untuk pria) perhari, jaringan
ototmaupunjaringanlemak pada umumnya
menjadi hilang: Bilamana pemasukan kalori
makin berkurang dari jumlah ini jumlah
jaringan otot akan makin berkurang diban-
dingkan dengan jaringan lemak. Jadi walau-
punyang menjalankan dietiniberat tubuhnya
berkurang ia sebenarnya bertambah gemuk
yangdinyatakan dalam persentase dariberat
tubuh dibandingkan sebelum menjalankan
diet, karena ratio berat lemak terhadap berat
tubuh yarig biasabertambah. Tujuan diet yang
sehat adalah mengurangi seluruh berat tubuh
tanpa kehilangan jaringan otot. Orang yang
berada dalam turun naiknya masa diet, ber-
tambah- berat badannya dan  kemudian
melakukan diet lagi dapat melemahkan ba-
dan mereka setiapkali mereka menjalankan
diet. Cara pendekatan seperti “yo-yo” ter-
hadap dietadalah cara yang salah untuk me-
ngurangi berat badan; cara ini mempunyai
pengaruh negatif terhadap tubuh dan tidak
efektif untuk menghllangkan lemak tubuh

_secara permanen

Pemmbangan-pemmbangan Ukuran :

Tubuh

Banyak orang yang berat tubuhnya berlebih-
an membenarkan cara makan mereka yang
berlebihan dengan menganggap karena
badan merekaberat, mereka harusmemakan
lebihbanyak demi memenuhi kebutuhan gizi.
Sebenarnya, dalam banyak hal ini adalah
sebaliknya. Sebagian besar dari berat badan
mereka adalah lemak yang berlebihan, yang
tldakseperhotot bukanmerupakan]armgan :
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metabolisme aktif. Dengan lain perkataan,

lemak tidak membantu pembakaran lemak..

Melatih otot membakar kalori; lebih banyak

ototyang terdapat, lebihbesarlagi pengeluar- -

-an untuk energi serta lebih cepat lagi terjadi
pengurangan dari lemak yang tersimpan.
Contoh untukiniialah dengan membanding-
kan dua orang yang tingginya sama, salah
satu di antara mereka berbadan lebih berat
dan berada dalam kondisi fisik yang buruk

dibandingkan dengan yang lain. Orangyang

berat tubuhnya lebih ringan lebih banyak
memiliki otot dan lebih sedikit mempunyai
lemak yang disimpan karena tingkatkebugar-
annya yang baik dan akan membutuhkan
pemasukan kalori yang lebih banyak diban-

~ dingkan dengan orang yang kurang aktif,

berbadan lebih berat, lebih gemuk dan ku-
rang berotot

| Nllal nilai Latihan Beban dan
Latlhan Aeroblk

Bag1 kebanyakan orang satu-satunya cara
yang efektif untuk mengurangilemak tubuh
_ yang berlebihan adalah mengurangi pema-
sukan- kalori secara moderat dan pada saat
yang sama menjalankan program latihan

bebandanaerobik. Program-programlatihan - -

ini akan membakar kalori dan memelihara
~atau membangun]anngan otot,yang merang-
sang peningkatan ratio lemak terhadap otot.
Dalam 40 menit latihan aerobik, individu

rata-rata akan menghabiskan kurang lebih

480kilokalori. Harus diingatbahwa aktivitas

aerobik membuat otot-otot besar bergerak -

terus-menerus, seperti dalam bersepeda

berenang, jalan kaki, joging, cross country

danlompat tali. Aktivitas-aktivitas ini meru-
pakan pembakaran kalori yang terbesar.
Sebaliknya, golf bukan merupakan aktivitas
yang terus-menerus dan ritmis dan hanya
membakar setengah dari jumlah kalori yang
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dibutuhkan pada berenang gaya punggung
untuk orang-orang yang berat badannya
sama. :

Latihan beban tidak menghabiskan jum-
lah kalori sebanyak latihan aerobik, tetapi
latihan ini memelihara atau memperbanyak
massa otot. Ini penting karena jaringan otot
tidak saja menghabiskan kalori tetapi tubuh
akan melihatnya sebagai kebutuhan melatih
jaringan otot selama latihan beban dan se-
baliknya akan membakar lemak: Wanita
secarakhastldakakanmen]adlberototsepertl
pria, jadi wanita tidak mungkin akan ber-
tambah berat badannya secara mencolok se-
bagai akibat latihan beban, kecuali dia ber-
usaha untuk melakukannya (dengan cara
penambahan makanan dan mengikuti pro-
gram yang dirancang untuk mengem-
bangkan hipertropi). '

Ménghilangkan Berat Lemak

Bila anda hendak menghilangkan lemak
tubuhberusahalah untuk menghilangkannya

dengankecepatan1latau2pound perminggu.
Pengurangan yang lebih besar dari ini akan
menyebabkan kehilangan jaringan ofot. Satu

- pound lemak memiliki kurang lebih 3.500
kilokalori, jadi pengurangan diet setiap hari

sebanyak 250 sampai 500 kilokalori akan
menjadi 1.750 sampai 3.500 kilokalori setiap
minggu. Digabungkan dengan latihan, hal

- uuakanmenyebabkanpenguranganl sampai

2 pound lemak setiap minggu sebagaimana
yang direkomendasikan. Gambar berikut ini

- memperlihatkan dua contoh program pengu-

rangan lemak yang dirancang untuk mengu-
rangi dua dan satu. pound masing-masing
setiap xmnggu Program-program latihan
beban ini dianggap termasuk 8 atau lebih
latihan untuk otot besar dan 3 atau lebih set

~ dari 6 atau lebih pengulangan gerakan.



'Contoh Program 1 Pengurangan Lemiak

Jenis Aktivitas Penggunaan Kkal  Jumlah Kkal
Pengurangan diet Kurang dari 500 Kkal/hari x 7 hari = 3500
Jogging . 40 mnt. @ 480 Kkal/hari x4 hari = 1.920
Latihan beban 60 mnt. @ 540 Kkal/hari x 3 hari = 1.620

- | - 7.040
7.000 Kkal/minggu = 2 pound kehilangan berat badan/minggu

Contoh Program 2 Pénjgurangan Lemak

]eﬁis Aktivitas Penggunaan Kkal Jumlah Kkal
Pengurangan diet “kurang dari 250 Kkal /hari x 7 hari = 1.750
Jogging 20 mnt. @ 240 Kkal/hari ' x 3 hari = 720
Latihan beban 40 mnt. @ 360 Kkal/hari x 3 hari = 1.080

3.500 Kkal/minggu = 1 pound kéhilangan berat badan/minggu.

3.550

Program-program di atas tersebut hanya
dibuat sebagai patokan; kehﬂangan berat
badanyang sesungguhnya akanberbedabagi
setiap orang, tergantung dari jenis dan in-
tensitas latihan. Bagi keterangan yang lebih

lanjut mengenai pertimbangan kalori yang -

berhubungan dengan latihan beban, lihat
- Stone dan O’Bryant (1987). Harus juga di-
sadari bahwa Kecepatan metabolis tubuh
akan memngkat selama beberapajam setelah
latihan, yangjuga akan meningkatkan pema-
kaiankalori dari aktivitas ini. Sebagai tambah-
‘an, saatjumlah masa otot bertambah (walau-
. pun hanya sedikit saja), tubuh akan meng-
gunakan lebih banyak kalori untuk jenis
- aktivitas apa pun. .

Menambah Berat Tubuh yang
Bebas Lemak

Kebanyakan orang yang melakukan latihan
_ tidak berkeinginan untuk menambah berat

badannya; akan tetapi, ada juga yang mela-

kukan progam latihan beban khusus untuk

. menambah otot. Untuk memperoleh ini, se-

seorang harus menambah konsumsi kalori-
nyabersamaandenganlatihanbeban. Latihan
beban akan merangsang pertumbuhan otot,
yang berarti juga penambahan berat badan..
Pemakaian kalori tambahan (di luar kebu-
tuhan sehari-hari) menjadj dasar bagi pe-
nambahan jaringan otot. Penambahan 1
pound otot membutuhkan tambahan 2.500
Kkal dari kebutuhan metabolis normal.

Penambahan yang sama banyaknya untuk
protein dan karbohidrat (dengan perhatian.

_khusus pada karbohidrat majemuk) dan

pengaturan pemasukan lemak dapat mem- .
bantu pertumbuhanjaringan tidak berlemak

“(dan peningkatan ukuran otot).

Kebutuhan dan Penyed/aan Prote/n

Walaupun pemberian protein, mmeral dan
vitamin sangat dianjurkan, penelitian telah
menunjukkanbahwabanyak sekali pernyata-
an yang mengakui adanya kemajuan pada
ketahanan otot, hypertropi, atau tenaga. Lagi-
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lagi para ahli diet, para pelatih fisiologi dan
para dokter olahraga menyimpulkan bahwa
dietyang normal akan memenuhi kebutuhan
diet protein dari masing-masing orang. Pe-
ngecualiannya yang mungkin terdapat ada-
lah penambahan pemasukan karbohidrat
dibutuhkan bagi mereka yang melakukan
program latihan beban yang berat untuk me-
nyediakan kalori (energi) yang cukup agar
dapat mempertahankan suatu intensitas
latihan yang tinggi.

Pertimbangan Pemakaian Steroid

Untuk membentuk tubuh anda menjadi lebih
kuat, lebih menarik, dan lebih sehat, anda
harus memakan makanan-makanan yang
keseimbangan gizinya baik, berlatih keras,
- dan memberi waktu yang cukup bagi pemu-
lihan di antara setiap latihan. Sudah menjadi

kebiasaan manusia untuk mencari jalan

pintas, tetapi hal itu sebenarnya tidak ada.
Banyak yang tertarik pada steroid karena
dianggap sebagai jalan pintas; akan tetapi
bahan-bahan ini memilikisisiburuk. Dimana
yang paling menonjol adalah yang berhu-
bungan dengan kesehatan anda.

Jenis-jenis Steroid

Ada duabentuk steroid: oral atau bentuk pil;
dan cairan yang berbasis air atau minyak
yang disuntikkan dengan menggunakan
jarum suntik. Kedua bentuk ini dinilai atas
dasar kemampuannya dengan memban-

dingkan akibat-akibat anabolis (pembentuk- -

an otot dan menghasilkan tenaga) melawan
hasil-hasil androgenik (peningkatan sifat-
sifat kelamin sekunder dari pria atau wanita
- seperti penambahan panjang bulu pada
tubuh atau kepadatan, penurunan tingkat

suara serta pembesaran payudara). Perban-

dingan ini disebut indeks therapeutis.

Hasi/-hasi/'Sampingan yang Merugikan
Tulisan-tulisan termasuk dalam paper-paper
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- terkemuka dari The National Strength and

Conditioning Association (Wright & Stone,
1985) dan American College of Sport Medi-
cine (1987) mengenai penggunaan steroid
menyebutkan adanya peningkatan pada
ukuran dan kekuatan otot, tetapi tidak semua
hasil pemakaiannya sedemikian baiknya.
Akibat-akibat kesehatan dari penggunaan
steroid dapat termasuk penyakit kronis
seperti penyakitjantung, gangguan padahati,
kelainan-kelainan pada saluran kemih dan
kelainan kelamin. Umur pendek mungkin
juga salah satu akibatnya. Juga terdapat
hasil-hasil jangka pendek yang mendadak
termasuk peningkatan tekanan darah, jera-
wat, terhentinya pertumbuhan buah zakar,
gynecomastia (pembesaran payudara pada
pria), rasa sakit pada puting payudara, pe-
nurunan hitungan sperma, pembesaran pros-
tat, dan peningkatan sifat agresif. Akibat-
akibat samping lain yang pernah dilaporkan
termasuk rambut rontok, demam, rasa mual,
diare, pendarahan hidung, pembengkakan
kelenjar getah bening peningkatan rasaingin
makan, dan rasa sakit waktu kencing. Geja-
la-gejala psikologis utama termasuk para-
noia, peningkatan rasa harga diri yang berle-
bihan, dan halusinasi pendengaran.

Bila penggunaan steroid dihentikan se-
telah penggunaan yang singkat, sebagian
besar hasil-hasil sampingannya akan meng-
hilang. Akan tetapi para wanita yang telah
menggunakan steroid mungkin akan menga-
lami perubahan suara menjadi berat untuk
seterusnya, tumbuhnya bulu pada muka,
botak, pembesaran pada klitoris dan penge-
cilah payudara. =~ = =~ '

Akibat yang paling parah dari pemakaian
anabolic steroid adalah peningkatan dari
kemungkinan terkena penyakit pembuluh
darah koroner. Para pemakai seringkali
memiliki kadar kolesterol yang tinggi, kadar
komponen lipoprotein berdensitas tinggi
(HDL) yang rendah, peningkatan tekanan
darah, di mana semua itu merupakan faktor-
faktor risiko penyakitjantung yang menonjol.



I PERTIMEANGAN-PERTIVBANGAN GIZ

- Padadasarnyapemberian makan-
_ PP anbergizimerupakansuatustudi
~/ | bagaimanacarakarbohidrat, pro-
_  tein, lemak-lemak, vitamin-vita-
min, mineral-mineral, serta air memberi
energi dan bahan-bahan yang dibutuhkan
untuk memelihara fungsi-fungsi tubuh
selama beristirahat dan berlatih. Bilamana
suatu program pemberian gizi yang sehat
dikombinasikan dengan masa latihan yang
secara teratur diikuti, keberhasilan adalah
wajar. Diskusi berikut ini menerangkan
mengenai berbagai kelompok makanan,
‘bahan-bahan yang berg121, vitamin-vitamin
~ dan sumbemya

:Kal’oéhidrat

o

- Sumber energi utama dan pallng efisienbagi.

tubuh adalah karbohidrat. Karbohidratdigo-
longkan sebagai sederhana atau kompleks.
Karbohidratsederhana (gula) dibagi menjadi
monosakarida (misalnya gula dari buah-
buahan, madu dan susu) dan disakarida
(misalnya gula yang didapat dari gula tebu

dan gula bit). Karbohidrat kompleks (polisa-

karida) didapat pada sayur-mayur, sereal,
- gandum, dan pasta. Karbohidrat dapat mem-
beri 4 kkal/gram. Bagi mereka yang berlatih
secara intensif, penggunaan karbohidrat
kompleks sangat penting.

Sumber-sumber Karbohidrat

Sumber-sumber yang dianjurkan termasuk
sereal, roti, tepung, gandum, buah-buahan,
pasta dansayur-mayur. Sumber-sumber lain
adalah sirup, jelly, kue, crackers, dan madu.

Protein

Protein merupakanblok-blok pembangunan

. dari semua sel tubuh. Bahan ini bertanggung

jawabbagi perbaikan, pembangunan kembali
serta penggantian dari sel-sel maupun meng-
atur proses-proses tubuh dalam memerangi
infeksi. Bilamana pemberian karbohidratdan

~ lemak kurang banyak serta tanggung jawab

perbaikan, pembangunan kembali, dan
mengatur fungsi-fungsi metabolis telah di-
penth protein digunakan sebaga1 sumber
energi.

Dasar dari protem adalah asam amino.

- Dari se]umlah 20 asam amino, 8 (atau 9, ter-

gantung pada patokan apa yang digunakan)
disebut sebagai asam amino esensial dan

‘harusadaselamadiet. Ke 12lainnya (atay11)

dapat dihasilkan tubuh; merekadisebutasam
amino non-esensial. Protein menghasilkar 4

- Kkal/gram. -
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Sumber-sumbér Protein

Makananyang mengandungkedelapanasam
amino esensial disebut protein lengkap.
Daging sapi, ikan, unggas, telur, susu dan
keju merupakan sumber-sumber ideal dari
protein lengkap. Sumber-sumber protein
tidak lengkap termasuk roti, sereal, biji-bijian,
kacang polong yang dikeringkan dan kacang-

kacangan.

L_e-mak

Lemak memberikan energi yang besar (9
Kkal/gram)—lebih dariduakali yang diberi-
kan karbohidrat atau protein. Lemak terlibat

dalam pemeliharaan kulit yang sehat, isolasi

terhadap panas dan dingin, melindungi
organ-organ vital dan merupakan bentuk
utama penyimpanan energi. :

Sumber-sumbef Lemak

Lemak dapat ditemukan pada sumber tum-

buh-tumbuhan maupun hewan. Sumber-
sumber termasuk lemak dalam daging, se-
perti daging sapi, ddmba, ayam, babi, dan
kuning telur. Sumber-sumber- lain adalah
yang dihasilkan ternak seperti- krim, susu,
keju dan mentega. @ - -

Vitamin

Vitamin merupakan makanan esensial yang
dibutuhkanbagibanyak proses tubuh. Bahan

ini dibagi dalam dua jenis, dapatlarutdalam -

lemak dan larut dalam air. Tanpa melihat
jenisnya vitamin tidak mengandung energi
atau kalori, dan pemberian vitamin ekstra
" tidak akan menambah energi. Jenis vitamin,
fungsinya dan sumber makanan yang me-
ngandungnya dapat dilihat pada Tabel F.1.
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‘Mineral

Mineral berfungsi dalam tubuh sebagai
pembangun, aktivator, pengatur, transmiter
dan pengawas dari proses metabolisme
tubuh. Tabel F.2 adalah daftar singkat dari
tigamineral yang terpenting serta fungsinya
dan sumber makanan.

Air'.

Walaupun air bukan merupakan sumber
energi bagi aktivitas, air merupakan media
bagi, dan juga merupakan salah satu dari,
produk-produk akhir dari aktivitas. Air me-
rupakan kurang lebih 72% dari berat otot
dan mewakili 40 sampai 60% dari seluruh
berat tubuh seseorang. Melalui pengaturan
rasa haus dan pengeluaran air seni, tubuh
terutama dapat mengatur keseimbangan air
yang peka. Bilamana tidak terjadi keseim-
bangan yang baik, kemampuan tubuh untuk

 berfungsi normal dikompromikan.

| Ra'ngkuman“' |

Patokan yangbaik bagi suatu diet yang sehat
—55%,30%,dan 15% darikarbohidrat, lemak,
dan protein —dicocokkan bagi mereka jang -
melakukan latihan beban. Akan tetapi; anda-
mungkin menginginkan sedikit meningkat-
kan jumlah pemasukan jumlah karbohidrat
(5%) dan mengurangi jumlah lemak (5%).
Coba memilih karbohidrat kompleks dari-
padayangsederharia, sertalemak yanglarut.
Diet dengan pemasukan jumlah cairan yang
baik (6-8 gelas) dan dipilih dengan meng-
gunakan patokan-patokan dietiniakan mem-

beri energi dan makanan bergizi yang di-

butuhkan untuk meningkatkan pertibahan-
perubahan positif pada tenaga, ketahanan,
dan otot-otot anda. o



Tabel F.1. - Fungsi dan Sumber-sumber Vitamin _. -

yang normal. Membantu  sel-sel
dalam menggunakan oksigen untuk

" mengeluarkan energi.

. _ o :
Vitamin® Fungsi’ " Sumber Makanan
A Pertumbuhan, kulit sehat, perkem- - Hati, ginjal, kuning telur, sayuran
(larut dalam lemak) bangan tulang dan gigi, penglihatan hijau gelap, peaches, belewa, apri-
pada malam hari yang baik dan cots, tomat, semangka, susu segar
resisten terhadap infeksi dan keju '
' D - Dibutuhkan untuk menyerap dan Susu yang diberi bahan gizi tam-
(larut dalam lemak) menggubah mineral (kalsium dan bahan, minyak ikan, hati, ikan
" ) fospor), dan bagi pemeliharaan (hering, sardin, tuna, salmon), dan
tulang dan gigi yang sehat kuning telur-
- C Dibutuhkan bagi pembangunan Buah dan sari jeruk citrus, straw-
(larut dalam air) dan pemeliharaan sel-sel, gigi, gusi, berry, belewa, tomat, brokoli, sa-
' dan butir -butir darah yang sehat. ©~  yuran hujau yang mentah, kol,
Memperbaiki penyerapan besi, kentang, dan sari tomat '
-membantu melawan infeksi, me- '
nyembuhkan luka, ‘dan mensin-
 tesiskan hormon yang mengatur
fungsi tubuh
Thiamin Dibutuhkan untuk mengubah kar- Produk Whole grain atau roti dan
. (B1) - bohidrat sebagai energi dan mem- sereal yang diperkaya gizinya, da-
(larut dalam air) bantu menjaga sistem saraf ging khususnya (babi), unggas, ikan,
: o - hati, kacang-kacangan yang dike-
ringkan, kacang kedelai, kacang
tanah dan kuning telur
Riboflavin Dibutuhkan untuk mengubah pro- Susu, keju, hati, ginjal, jantung,
_ (B-2) tein dan karbohidrat menjadi energi daging jewan, telur, sayuran ber-
(larut dalam air) bagi tubuh. Memelihara kulit yang daun hijau, roti dan sereal yang
‘sehat terutama disekitar mulut, diperkaya bahan bergizi
hidung dan mata S o
" Niadin Dibutuhkan sistem saraf yang ber- Unggas, daging ikan, organ hewan,
(larut dalam air) fungsi, kulit yang sehat, pencernaan ragi, kacang tanah, selesai kacang,

legumes, sayuran berdaun hijau

* gelap, kentang, biji-bijian yang utuh

atau roti dan sereal yang diperkaya

: bahan bergizi

*Daftar di atas tidak lengkap, tetapi vitamin-vitamin yang tercantum merupa.kan vitamin yang pentmg

bagi metabolisme latihan.-
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Tabel F.2. Fungsi dan Sumber-sumber Mineral

Suniber Makanan

Mineral - Pungsi

Kalsium Dibutuhkanbagi pembuatan tulang Susu, yogurt, keju keras, salmondan
dan gigi, saraf yang sehat dan akti- saradin yang bertulang halus, daun
vitas otot. Dibutuhkan dalam pe- lobk, daun collard, daun mustrard,
nyembuhan luka dan tulang yang ice cream, dan keju cottage (walau-
patah pun keju ini kadar kalsiumnya

kurang dari keju keras)

Fosfor ' Dibutuhkan dalam kombinasi de- Susu, keju, es krim, daging unggas,
ngan kalsium bagi tulang dan gigi. ikan, biji-bijian utuh, sereal, kacang-
Dibutuhkan enzim yang digunakan kacangan dan polong
dalam metabolisme energi. Menga-
tur keseimbangan dalam tubuh.

Besi Dibutuhkan untuk membentuk he- Hati, lain-lain organ hewan, daging

moglobin, yang membawa oksigen
dari paru-paru ke sel-sel tubuh.

yang tidak berlemak, unggas, ke-
rang, kuning telur, sayuranberdaun
hijau, biji-bijian yang utuh, roti dan -
sereal yang diperkayabahanbergizi,
polong dan raisin.
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I  V/ANTA DALAM LATHAN BEBAN

> Keputusan wanita untuk meng-
! ikuti latihan beban terlalu sering
N\ dipengaruhi secara negatif oleh
keterangan yang salah. Bagian

: yang singkatini akan membicarakan menge-

~ naibagian-bagian yang palingmemprihatin- .

~ kanbagi wanita dan keuntungan-keuntung-
-an latihan beban bagi wanita.

Nilai Latihan Beban

Nilai latihan beban telah ditulis dengan baik, |

akan tetapi masih ada rasa keengganan di
-antara wanita untuk mengikuti program-
program ini. Alasan utama nampaknya
adalah rasa takut bahwa latihan beban akan
menghasilkan badan yang besar atau
kehilangan fleksibilitas dan koordinasi otot.
Beberapa juga percaya bahwa wanita tidak
‘mampu meritolelir atau menerima kekeras-
an-kekerasan program latihan beban, dan
bahwa potensi mereka untuk men]adl lebih

baik tidak sebanding dengan pria. Berkaitan .
dengan rasa prihatinini terdapatjuga penga-

ruh-pengaruh sosial dan ‘budaya yang

memberitahu wanita bahwa latihan beban

adalah aktivitas yang tidak tepat, bahwa
dengan menjadi kuat akan kehllangan sifat
kewanitaan.

Kekuatan dan Potensi Wanita Diban-
dingkan dengan Pria

Mungkin perbedaan struktur antara wanita
dan pna telah membuat k1ta pércaya bahwa
menambah kekuatan seperti pria. Memang, _
wanita memiliki rangka yang lebih ringan,
bahu yanglebih kecil, dan pinggul yang lebih
lebar relatif terhadap besar tubuh, berbobot
30 sampai 40 pound lebih ringan, dan me-
miliki kurang lebih 8% lemak tubuh dari pria
dengan usia yang sama. Akan tetapi, kualitas
serat ototnya sama. Jadi, seharusnya tidak

ada perbedaan pada kemampuan serat-serat

otot. untuk mengeluarkan atau melawan
kekuatan. Sebagai hasilnya, tingkatkekuatan
yang lebih tinggi yang terlihat pada pria
disebabkan kuantitas serat otot, bukan -
perbedaan kualitas pada serat otot.

Perbedaan kuantitas otot pada pria cukup
besar. Pada umumnya pria, misalnya, jumlah
otot adalah kurang lebih 40% dari seluruh
berat tubuh, sedangkan pada umumnya
wanita hanya 23%. Keuntungan ini, dikom- -
binasikan dengan melakukan program
latihan beban dan olahraga yang baik, telah
membuat pria mampu untuk memper-
lihatkan tingkat kekuatan tenaga yang lebih

S



tinggi. Perbedaan-perbedaansepertiitudapat
membantu dalam menerangkan mengapa
wanita 43% sampai 63% lebih lemah pada ke-
kuatan tubuh bagian atas, dan 25% sampai
30%lebihlemah pada kekuatan tubuh bagian
bawah. : - _

Akan tetapi, untuk mengambil kesimpul-
anbahwawanita tidak memiliki potensi yang
sama seperti pria untuk menambah tenaga
sama sekali salah. Seorang wanita dapat me-
ngembangkan kekuatan yang relatifterhadap
potensinya, tetapi tidak akan mencapai ting-
kat tenaga seperti pria dengan berat tubuh
yang sama. Tergantung pada kelompok otot
yang sedang dievaluasi, intensitas program,

danmasalatihan (minggu, bulan atau tahun),

penambahan tenaga wanita pada umumnya
yang pernah dilaporkan berkisar antar 12%
sampai 38%. Penambahan dalam kekuatan
mendekati 38% atau lebih besar lebih umum
dalam program-program yang menyangkut
latihan-latihan kelompok otot besar, beban
yanglebihberat, pengulangan gerakan latih-
an yang lebih sedikit, multiple sets (latihan
berulang-ulang) dan waktu latihan yanglebih
lama. : . :
Perbandingan antara priadan wanitayang
mengikuti program-program latihan beban
yang sama tidak saja mengungkap bahwh

wanita memberi respon yang menyolok .

untuk peningkatan tenaga, tetapi bahwa

tingkat penambahan kekuatannya mungkin

dapat melebihi pria. Peningkatan kekuatan
yang besar dan relatif cepat ini nyata pada
mereka yangjauh dari potensinya. Jadi, ketika
wanita. mulai dengan latihan beban, kema-
juan yang mereka capai seringkali lebih dra-
matis bila dibandingkan dengan kemajuan
yang dicapai pria. Yang menarik adalah
~ kenyataan bahwa bilamana kekuatan pada

daerah kaki dan pinggul dikaitkan padaberat
tubuh (suatu pengukuran yang disébut
kekuatan relatif), terutama pada berat otot
yang kurus daripada seluruh berat tubuh,
perbandingannya padawanita ternyatasama
dengan pria.
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| Keuntungan-keuntungan dan Hasil-hasil

pada Komposisi Tubuh

' Sampa1 wamtamengerh bahwamerekadapat

mengalami peningkatan-peningkatan yang
menyolok dalam pembentukan otot tanpa’
peningkatan yang sama pada hipertropiotot,.
keengganan untuk melakukan program|atih-
anbebanyang intensif akan tetap berkelanjut-
an. Penyelidikan-penyelidikan dengan jelas
telah menunjukkan bahwa timbulnya hiper-
tropiotot yang berlebihan bukan merupakan
hasil yang wajar. dari latihan beban pada
wanita. Testosteron, sebuah hormon anabolis

~yang memegang peranan penting dalam

pembangunan otot (tetapi bukan merupakan
faktor penentu utama), berkadar jauh lebih

- rendahkepada wanita daripada pria: kurang

lebih10kali dari pria. Bersamaan denganini,
juga merupakan kesalahan untuk mengata-
kan tidak akan terjadi perubahan hipertropi
otot sedikit pun pada wanita sebagai akibat
latihanbeban. Umumnya Wanitaakan meng-

" alami peningkatan ofot yang kecil, khusus-

nya pada lengan atas dan bahu. Akan tetapi,
khasnya pengurangan pada’jaringan lemak
intramuscular akan mengikutinya, memberi
sedikit perubahan pada keseluruhannya.
Jumlah berat tubuh tetap sama bagi sebagian
besar wanita pada saat terjadi perubahan--
perubahan dalam komposisi tubuh. Mungkin

" akan terdapat peningkatan sebanyak 30%

pada ukuran otot tanpa peningkatan yang
terlihatpada ukuran lingkar kaki. Ini menje-
laskan mengapa sebagian besar wanita yang'
melakukan program-prograin latihan beban
besarnya otot dan tenaga akan meningkat
tanpa harus menambah hipertropi otot yang
dapatterlihat. Perubahan-perubahan kompo-
sisi tubuh yang disebut di sini menghasilkan
perbandingan serat ototyang tidak berlemak
terhadap serat lemak yang lebih baik mem-
buatwanita memiliki penampilan tubuhlebih
menarik. Sebuah diskusi yang mendalam
mengenai isu-isu tentang pandangan wani-

ta terhadap latihan beban disajikan dalam

sebuah paper oleh Holloway dan Baechle



(1990) dan paper yang terkemuka ini diterbit-
kan oleh National Strength and Condmomng
Association (1990). :

‘Yang juga memprihatinkan bagl wanita
adalah pembuluh darahyangmenon]ol 'yang
seringkali terlihat pada pria; perubahan-
perubahansepertiitu tidakbegitunyata pada
umumnya wanita yang melakukan latihan
beban. Pernah dinyatakan bahwa persentase

lemak tubuh yang lebih tinggi pada wanita -

“melicinkan” penonjolan otot dan karena itu
juga menutupi penonjolan-penonjolan pem-
buluh darah. Lemak subcutan tambahan, ba-
gian lemak -yang disimpan di bawah kulit,
“mungkinjuga menjadi penyebabnya. Pernah

dilaporkan bahwa hal ini 3% lebih banyak:

pada wanita.

Wanita dapat Mentolelir Program Latihan
Beban yang Berat -

Juga terdapat anggapan yang salah bahwa
wanita tidak dapatmentolelir kekerasan yang
-disebabkan program-program latihan beban
yangintensif. Jelasbagi pengarang dan mere-
ka yang telah melatih beban pada wanita
selama bertahun-tahun bahwa kepercayaan
itu tanpa dasar. Pendekatan wanita kepada
latihan ini sama seperti pria begitu mereka
sudah memahami seluk beluk latihan serta
mengembangkan hasil baik dari apa yang
‘diharapkan dari latihan.

Pengertian- pengertlan Program
Latihan

Programlatihanbeban samabagiwanifa_ dan

pria kecuali bahwa program wanita mem- .

pergunakan beban-beban atau tahanan-
tahanan yang lebihringan. Wanitajuga perlu
mendapatkan latihan bagi tubuh bagian atas

yang lebih banyak karena mereka tidak -

memiliki kekuatan tubuh bagian atas yang

cukup. Akibat-akibat dari fluktuasi hormon
selama masa haid pada intensitas latihan
serta hasilnya makin menarik, karena hal ini
dapat memberikan gambaran kapan saatnya
latihan harus ditingkatkan atau dikurangi
intensitasnya untuk memberi hasil yang
maksimum.

Palang sejajar baik bagi latihan tubuh
bagian bawah untuk wanita, tetapi hanya
bila dilakukan secara benar. Hal ini merupa-’
kanlatihan yang luar biasa bagi menguatkan
serta membentuk pinggul, pantat, dan paha,
dan bilamana itu dilakukan sebagaimana
yang diterangkan dalam Lampiran A, hal itu
merupakan latihan yang sangat aman. Akan
tetapi, karena wanita pada umumnyakurang
berotot pada punggung bagian atas serta
bahu, seringkali mereka merasakan ketidak-
nyamanan yang disebabkan palang pada
bahu mereka. Sebagai tambahan terhadap
letak palang yang baik menegangkan pung-
gung bagian atas (khususnya otot trapesium)
danmengenakanbajulatihan yang tebal akan
banyak menolong dengan mengangkat
palangnya dariscapula (tulang belikat). Prob-
lem lain ialah bahwa palangnya berkecende-
rungan untuk bergeser pada punggung (dari
posisisemula). Dengan'meletakkan sikuagak
tinggi, jangan ke arah bawah padasisi tulang
iga, dapat menolong untuk membuat palang-
nya tidak bergerak. Perubahan-perubahan

~ iniakan membantumenjadikan palang sejajar

suatu latihan yang nyaman dan menghasil-

- -kan bagi wanita.

Wanita selalu mendapat potensi yang

 besar bagi perubahan-perubahan komposisi

tubuh yang positif sebagai hasil dari latihan
beban. Peningkatan-peningkatan ini ter-

“masuk bertambahnya tenaga dan bentuk

dengan hipertropi yang minimal, pengu-

~ rangan lemak ‘subcutan, dan satu proses
- pembentukan kembali tubuh sebagai yang
- akan menghasilkan penampilan yang lebih

menarik.
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Gerakan-gerakan pemanasan se-
perti berjalan cepat atau jogging
di tempat selama kurang lebih 5
: menit, disusul peregangan otot
yang tepat secararutin, akan membantuanda
secara fisik dan mental untuk mempersiap-
kan diri bagi suatu latihan yang berat. Pe-
regangan otot juga akan meningkatkan flek-
sibilitas anda atau kemampuan anda untuk
menggerakkan sendi-sendiandamelaluisatu

rangkaian gerakan, dan dengan cara demiki--

andapatmenghindaricedera.Jalankanrang-

kaian gerakan statis (di tempat) dan lalu po-

sisi peregangan otot yang dinamis seperti
terlihat pada gambar di sini. Pastikanlah un-
tuk melakukan peregangan-peregangan
dinamis dengan gerakan yang perlahan-
lahan tanpa gerakan melompat. Peregangan-
peregangan otot yang diperlihatkan me-

nyangkut sendi-sendi utama dan kelompok-

kelompok otot, terutama otot-otot antigravi-
tas pada belakang kaki, bagian atas dan ba-
gianbawah punggung, serta leher yang cen-
derung kurang fleksibel.

~ Lakukan latihan-latihan peregangan ini
sesaat sebelum dan setelah latihan beban. Ber-
jalancepatataujogging ditambah peregangan
meningkatkan suhudarah danotot, memung-
kinkan otot untuk mengkerut dan mengendor
denganlebih mudah. Pereganganakanmem-

MEMPERSIAPKAN TUBUH ANDA
UNTUK MELAKUKAN LATIHAN

bantu mempercepat penyembuhansakit otot
Setiap p05131 peregangan yangditahanselama
6 sampai 10detik, danbilaandamenghendaki

~ulangilah gerakan ini selama 2 atau 3 kali.

Dada dan Bahu

Kedua tangan salmg menggenggam dibela-
kang punggurig anda dan perlahan-lahan
mengangkatnya ke atas, atau bilamana anda
tidak bisaberusahalah untuk mengangkatke

atas sejauh mungkin. Sebagai tambahan ge- -

rakan ke belakang ini, tekuklah pinggang
danangkatlahkedualenganandalebih tinggi.
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Punggung Bagian Atas, _Béhu dan
Lengan '

Dengan tangan kanan anda, peganglah siku
kiri anda dan perlahan-lahan ditarik melin-
tasi dada anda ke arah pundak kanan. Anda
akan merasakan ketegangan sepanjang ba-
gian luar bahu kiri dan lengan anda. Anda
dapatmemvariasikan pereganganini dengan
menarik melintasi dan ke arah bawah dada
dan perut bagian atas anda.

Bahu dan Otot Trisep (Bagian Bela-
kang dari Lengan atas)

Angkatlahkedualenganandadanpeganglah
sikut kiri dengan tangan kanan, biarkanlah
lengan kiri menekuk pada siku, dan letakkan
tangan kiri pada belakang pundak kanan

anda. Tariklah dengan tangan kanan anda -
dengan perlahan-lahan menggerakkan siku

‘kiri di balik kepala hingga anda merasakan
suatu peregangan. Ulangi gerakanini dengan
~ lengan yang lain.

26 Latihan Beban

Punggung dari['PinggU!‘

Duduk dengan kaki kanan yang lurus.
Tekuklah kaki kiri anda, silangkan kaki kiri
melalui dan diletakkan di luar lutut kanan
anda dengan letak tumit pada lantai. Lalu
dorong bagian luar paha kiri dengan siku
kanan anda, sedikit di atas lutut. Gunakan
siku kanan agar kaki ini diam di tempat se-
lagi anda melakukan peregangan. Selanjut-
nya letakkan tangan kiri anda di belakang
pinggul perlahan-lahan putar kepala anda
agar dapatmelihat melalui pundak kiri anda,

dan putarlah tubuh bagian atas anda ke arah

tangan danlengankiri. Anda akan merasakan
ketegangan pada pundak bagian bawah,
pinggul, dan pantat. Ulangi gerakan ini de-
ngan kaki yang satunya. :

Hamstring (Paha Bagian Belakang)

Duduklah di atas ubin, luruskan kaklkanan
dengan tumit kaki kiri menempel padalutut. -

_kananbagjandalam. Perlahan-lahan tekuklah

ke muka dari pinggul ke arah kaki kanan
sampai terasa ketegangan pada bagian bela-
kang paha kanan. Lakukan hal yang sama
dengan kaki kiri anda. Pastikan jari-jari kaki

“kanan anda mengarah ke atas ketika perge-

langan dan jari-jari kaki sedang rileks.




Quadricep (Paha Bagian Depan)

Peregangan ini dilakukan dalam posisi
berdiri. Gunakan dinding atau benda yang
statis untuk keseimbangan dan peganglah
kaki kanan anda dengan tangan kiri dan
tariklah sehingga tumit bergerak ke arah
pantat. Anda akan merasakan ketegangan
sepanjang paha kanan bagian muka.Ulangi
gerakanini dengankakikiridan tangankanan
anda. Anda dapat menambah satu regangan
tambahan dengan menekuk ke depan dari

pinggang.

Pergelangan Kaki

Berdiri dengan menghadap dinding atau
benda yang statis, berjarak kurang lebih dua
kaki darinya. Dengan kedua kaki dan lutut
menjadi satu, bersandarlah ke depan. Beri-
kan suatu regangan pada mata kaki dengan
cara perlahan-lahan menggerakkan pinggul
ke arah dinding. Pastikan agar kedua tumit
tetap di lantai dan punggung anda tetap lu-
rus. Anda dapat merasakan regangan tam-
bahan dengan sedikit menekuk satu lutut
bergantian.
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- Langkah 1

— PENGGUNAAN PERALATAN

yang penuh dengan peralatan la-
tihan beban pertama kali anda
akan sedikit bingung. Anda akan
melihat mesin-mesin dari berbagai ukuran
- dan bentuk, bar-bar yang panjang maupun
pendek, dan lembaran-lembaran beban (be-
ban yang dapat dipasang pada bar-bar itu)
dari berbagai ukuran dan berat dengan lu-
bang-lubang dariberbagai ukuran. Andajuga

akan melihat bahwa ruangan itu memiliki

bangku-bangku, rak-rak dari berbagai ukur-
an,dan tempat-tempat di mana bar-bar pen-
dek dan panjang d1$1mpan Menjadi terbiasa
dengan peralatan ini merupakan langkah
pertama yang sudah seharusnya ketika anda
mulai belajar dan mengembangkan keahhan
yang menyangkut latihan beban.

Walaupun latihan beban menyangkut |

banyak jenis peralatan, langkah-langkah
(bagian-bagian dari buku ini) berikutnya
hanya membicarakan penggunaan. barbell,
dumbbell, dan mesin-mesin beban. Langkah

1 ini memperkenalkan anda kepada berba- = -

gai ciri dari jenis peralatan dan bagaimana

“cara menggunakannya secara aman. Bila'

mana sudah lebih berpengalaman dalam
latihan beban, gunakan ini sebagai alat pe-
ninjauan yang cepat, perhatikan petunjuk-
petunjuk keamanan yang diberikan dan pada
akhirnya lengkapilah latihan-latihannya.

Bila anda memasuki ruangan

DENGAN AMAN

Mengapa Dapat Menggunakan

Peralatan Latihan Beban itu
Pentlng’? |

Mempela]an apa fung81 dariberbagai macam

-peralatan yang telah dirancang dan bagai-

mana cara menggunakannya secara tepat
mempunyai beberapa implikasi. Pertama,
sebelum memutuskan latihan-latihan apa
yang akan dimasukkan dalam program
latihan, anda harus dapat mencocokkanjenis

~ peralatan dengan latihan yang dapat dilaku-

kan pada peralataniti. Untuk dapat melaku-
kan ini anda harus mengenal jenis peralatan

* yang ada dalam ruangan latihan yang dapat
_-anda gunakan. Implikasi lainnya adalah de--

nganmempelajari “peralatan” latihanbeban, ::
andaakan menjadi lebih mampu merancang
hasil-hasil yangdnngmkan dariotot-ototdan

sendi-sendi anda. Yang lebih penting lagi

-adalah keamanan. Dengan mengetahui

“mengapadanbagaimana” dari penggunaan
peralatan akan membantu anda menghm-
dari cedera '

Mesin-mesin Latihan Beban

Mesin-mesin yang khas dapat ditemukan
dalam ruang mesin menyediakan bentuk

. latihan yang dinamis. Latihan-latihan dma-
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‘mismenyangkut gerakan. Sebaliknyalatihan-
latihanisometris tidak menampakkan gerak-
annyata. Latihan-latihan dinamis yang dila-
kukan pada mesin-mesinbeban menyangkut
kedua-duanya, yaitu konsentris dan eksen-
tris, atau hanya konsentris, kontraksi-kon-
traksi otot (lih. “Pertimbangan Fisiologis”).
Gambar 1.1 memperlihatkan (a) mesin-
mesin unit tunggal dan (b) mesin-mesin mul-
tiple. Mesin-mesin unit tunggal dirancang
" untukbekerja padasatudaerah otot. Sebagai-
mana dapat anda lihat mesin-mesin unit
multiple memiliki berbagai stasiun yang

dilekatkan pada rangka besarnya; semua ini
memungkinkan anda untuk mengerjakan
banyak daerah otot hanya dengan bergerak
dari stasiun ké stasiun secara mudah.

Jika kita melihat lebih mendalam pada
struktur mesin-mesin ini (Gambar 1.2a)
memperlihatkan bagaimana mereka diran-
cang. Tempat penumpukan beban diangkat
dengan menarik atau mendorong lengan-
lenganbeban yang menempel pada titik-titik
perputaran yang tetap. Di tempat lengan be-
ban mungkin terdapat sebuah handle atau
batang besi yang terikat pada sebuah kabel,

/).;,-* : PO -Z - -\;\\,v*:
C// ) - = .
— — T - '
-
-
- . -
b e

Gambir 1.1.  Mesin-mesin latihan beban unit tunggal (a) dan unit multiple (b)
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a Tump_qkan beban (WS)

b

Titik gerak (PP)

" Lengan beban

(Posisi 3
\[ Posisi2

)] Posisi 1
PP terhadap WS - I |

Posisi 1 l‘ ]
' | Tumpukan

‘berkurang
Posisi 3 1 PP ke WS bertambah 1 Ibeban (Ws)

~ Gambar 1.2. Strukturmesin dengan ketahanan tetap (a). Pada b terlihat saat lengan beban digerakkan

dari posisi 1 ke posisi 3, jarak antara PP ke WS berkurang, yang menjadikan latihannya

lebih mudah untuk diselesaikan

rantai, atauban datar yang melingkar melalui

_sebuah puli bundar. Anda akan melihat bila

menggunakanjenis peralatan ini bahwa bebe-

rapa fase gerakan membutuhkan usahayang -

lebih banyak daripada yang lainnya, seolah-

olah seseorang sedang mienukar tumpukan
bebannya pada anda. Yang sebenarnya telah
terjadi adalah bahwa ketika lengan beban

bergerak karenadidorongatau ditarik, gerak- -

an-gerakan ini akan mengubah lokasi dari
tumpukan beban (WS) terhadap titik gerak
dari lengan beban (PP). Hal ini digambarkan
dalam Gambar 1.2b. Saat jarak antara tum-

pukan beban dan titik gerak menjadi lebih
pendek, gerakan ini membutuhkan tenaga
yang lebihsedikit, sedangkanbilajarak antara
kedua titik ini menjadi lebih besar, gerakan-
nya membutuhkan tenaga lebih besar. Bila

anda mengertl konsep pengumpil, andaakan”

‘Dalamusaha membuattekananyanglebih -
konsisten pada otot, beberapa mesin di-
rancang dengan tumpukan beban yang
bergerak, yang memungkinkan tumpukan
bebannya untuk bergeser mundur dan maju
pada lengan beban mesin itu (Gambar 1.3a).
Mesin-mesinini disebut sebagai mesin-mesin
dengan ketahanan variabel. Perhatikan lagi
antara tumpukan beban dan titik gerak pada
saat tumpukannya bergerak. Ketika lengan
bebanbergerak ke posisi yang membutuhkan
sedikit tenaga dengan sebuah pengumpil
yang tetap, tumpukan beban menjauhi titik
gerak pengumpil. Padasaatalatitudidorong

_atau ditarik ke posisi yang membutuhkan

tenaga lebih banyak, tumpukan beban men-
dekati titik gerak pengumpil. Hasil per-
ubahan-perubahan ini dapat dilihat-pada
Gambar 1.3b. Harus ada pengertian yang le-

mengeru alasan-alasandari semualm Mesin-+  bih banyak untuk mengerti mengapa ter] adi

mesin yang memiliki titik gerak yang tetap
atau rancangan 'puli yang berbentitk bundar

- seringkali disebut:sebagai mesin-mesin
*-dengan ketahanan tetap. Keterbatasan dari
peralatan jenis ini adalah bahwa otot-otot

tidak menjadi konsisten sepanjang latihan-
nya Beban-beban bebas juga termasuk kate-
gori ini dan memiliki keterbatasan sama.

"~ tekanan yang lebih konsisten sepanjang
latihan dengan pengumpll yang bergerak
ini, tetapi penjelasan di sini sudah cukup
untuk membantu anda mengenah kemam-
puan mesin ketahanan variabel ini. -

;

Dasar-dasar Keamanan dan Teknik 33



: Tumpukan beban;
Il yang bergerak,’

a
- ™5
s ) - o .
Titik gerak % Posisi 1
(PP)" - . -
)_ t _Posmll .

b PP ke WS berkurang

Gambar 1.3. Struktur ketahanan variabel-
mesin dengan tumpukan beban
yang bergerak (a). Pada b terlihat

_saat lengan beban bérgerak dari
posisi 1 ke posisi 3, jarak antara
PP ke WS bertambah, sehingga
menambah bebannya. Perubahan
ini mengganti keuntungan yang
didapat dengan dari lengan mesin

‘yang bergerak dan memberi beban
yang lebih rata sepanjang latihan

Ketahanan.variabel mesin jenis lain
(Gambar 1.4) memiliki roda atau cam yang
-agak berbentuk seperti ginjal. Variasi dalam
bentuk roda atau cam ini membuat alat ini
berfungsi seperti pengumpil yang bergerak.
Hal ini dapat dilihat pada Gambar 1.4, a dan
b. Saat rantainya (atau kabel) berjalan mela-

 lui puncak-puncak sertalembah-lembah dari

34 Latihun Beban

- untuk disesuai

PP ke WS
bertambah

berkurang
a b

- Gambar 1.4. Sebuah mesin cam cam-dengan

ketahanan variabel. Camnya
berfungsi seperti tumpukan beban
yang bergerak dengan mengubah-
ubah jarak antar PP dan WS (a
dan b), sehingga meregangkan
otot-otot secara lebih konsisten

camnya, jarak antara titik gerak pengumpil
(as dimanacamnyaberputar) dan tumpukan
beban berubah-ubah untuk menghasilkan
tegangan yang lebih konsisten pada otot-
otot. o .

Rancangan ini memperlihatkan, sebagai-
mana titik pengumpil yang bergerak di-

- dasarkan pada kemampuan gerak pengum-
. pilda.ntenagadariseseozangfsaatmelakukan
- latihan tertentu. Sebenarnya, karena lokasi

alat gerak pengumpil dan bentuk cam yang

‘bergerak dirancang agar cocok bagi jenis

tubuh seseorang (tinggi badan, lengan, kaki,
panjang tubuh, sudut masuknya tendon otot
kedalamtulang, anlainsebagainya),dengan
kemungkinan mesin-mesin ini dirancang
: dengan kekuatan dari
bermacam-macam bentuk tubuh adalah
salah. Bila anda ingin mendapatkan penger-
tian yang lebih baik mengenai dasar-dasas -

~ yang digunakan dalam peralatan ini, silah-

kan membaca Garhammer (1986), Stone dan
O’Bryant (1987), atau Fleck dan Kraemer
assn. ks



- Mesin-mesin dengan ketahanantetap dan
variabel merupakan jenis-jenis peralatan la-
tihan beban yang paling umum digunakan
pada sekolah-sekolah, klub-klub kesehatan
serta perusahaan-perusahaan, sehingga per-
alatan ini bersamaan dengan peralatan yang
menggunakan beban bebas dan juga sangat
populer dijelaskan dan dapat dilihat pada
gambar-gambar berikut .

Mesin isokinetikjuga menyangkutlatihan
dinamis. Gerakan-gerakanisokinetik dilaku-
kan dengan kecepatan yang tetap. Tidak se-
perti mesin-mesin yang berketahanan tetap
dan variabel yang menyangkutkontraksiotot

konsentris dan eksentris, peralatan isokine-

~ tik hanya menyangkut kontraksi-kontraksi
yang konsentris. Mesin ini tidak mengguna-

kan tumpukan beban, tapi menghasilkan

resistensi dengan menggunakan sistem hid-
rolis, pneumatis, atau gesekan (Gambar 1.5).
Pengendaliannya memungkinkan anda me-
milih kecepatan gerak yang sesuai dengan
tingkat resistensi yang anda kehendaki, dari
kecepatan rendah yang membutuhkan ba-
nyak tenaga ke kecepatan tinggi yang mem-
butuhkan tenaga yang lebih sedikit pada
setiap gerakan pengulangan.

GambarlS " Mesin isokinetik, yang menim-
bulkan resistensi melalui mesin
hidrolis, pneumatts, atau  gesekan,
jadi bukan melalui penumpukan
beban

~ Mesin isokinetik lebih tepat untuk pe-
ngembangan kekuatan otot dengan meng-
hasilkan suatu gerakan resistensi yang sama.
dengan tenaga yang anda keluarkan. Lebih
keras anda mendorong atau menarik, lebih
besar pula resistensi yang anda alami. Leblh
sedikit usaha, lebih kecil resistensinya. Per-
bedaan antara cam dan pengumpil yang
bergerak serta mesin isokinetik (tanpa mem-
perdulikan masing-masing tumpukanbeban
dan pengaturan kecepatan) adalah bahwa
denganyangpertama, bentuk camatau posisi
dari rodanya menunjukkan daya yang anda
harus keluarkan. Dengan mesin isokinetik,
bagaimanapun kerasnya anda mendorong
ataumenarik menentukan usaha dari seluruh
gerakan latihan. Ada sedikit perbedaan pen-
dapat mengenai apakah kecepatan konstan
benar-benar diperoleh dengan mesinisokine-
tik, tetapi hampir tidak ada perbedaan pen-
dapat mengenai kemampuan mengontrol

- momentum, yang merupakan persyaratan

keselamatan yang penting.

Karakteristik Keamanan Mesin

Mesin-mesin latihan beban lebih aman untuk
digunakan daripada mesin biasa yang
menggunakan beban bebas, terutama bagi .
mereka yang kurang berpengalaman dalam
ruanglatihanbeban. Sifatpenting dari mesin-
mesin ini adalah bahwa tumpukan-tumpuk-
anbeban terletak jauh dari orang yang meng-
angkatnya; karena bar-bar dan lempengan-
lempengan beban tidak dapat jatuh atau
terjatuh alat-alatini tidak akan menyebabkan
jenis-jenis kecelakaan yang kadang-kadang

kita lihat terjadi pada beban biasa. Lagipula

untuk ini tidak dibutuhkan pembantu. Akan
tetapi, penggunaan mesin-mesin dengan
ketahanan tetap dan variabel dapat menye-
babkan luka pada struktur otot, tendon, dan
persendian bilamana momentum tidak
dikendalikan dengan melakukan latihan-
latlhansecaraperlahandanterkontrol Mesin-
mesin isokinetik yang tidak menghasilkan
momentum lebih aman. Sifatstatis darisemua
mesin-mesin yang dibicarakan di sini juga
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memungkinkan pemindahan dari satu tem-
patlatihan ke yang lainnya. Akan tetapi, wa-
laupun mesin-mesin ini.lebih aman untuk
dipergunakan daripada mesin biasa, tetap
masihadaperingatan-peringatan yang harus
diperhatikan. '

Sebelum Menggunakan Mesin

Sebelum menggunakan mesin, periksalah
apakah terdapat kabel atau ban yang mulai
rusak, puli dan rantai yang sudah usang,
sambungan-sambungan lasyang rusak, gan-
jalah-ganjalan yang terlepas, dan gerakan-
gerakan yang tidak merata ataupun kasar.
Bilamana hal-hal iniada,janganlah memakai
mesin itu sebelum diganti. Aturlah lengan-
lengan dan tempat duduk mesin ini agar
sesuai dengan ukuran tubuh anda. Bilamana
andasedang melakukan latihan dengan me-
sin ini usahakan posisi yang stabil pada tem-
pat duduknya, ganjalan-ganjalannya dan
roda-rodanya. Ikatlah sabuk pengamannya
dengan baik. Pilihlah beban yang cocok.
Masukkan kunci-kunci untuk seleksi di
seluruh bagiannya. Lakukan seluruh rang-
kaian gerakan secara perlahan dan terkendali.
Jangan membiarkan tumpukan beban ber-
benturan pada fase gerakan ke bawah atau
membentur pulinya saat gerakan ke atas
selamalatihan. Jangan sekali-kali meletakkan
tangan anda diantara tumpukanbeban untik
mengambil kunci pemilih atau untuk meng-
atur beban, dan jauhkan tangan dari rantai-
rantainya, ban-bannya, puli-pulinya, dan
cam-camnya. S '

Sifat-sifat Peralatan Beban Biasa
‘Barbell dan dumbbell memiliki ciri-ciri khas

yang harus anda ketahui (lihat Gambar 1.6).
.Pada barbell khusus (Gambear 1.6a), bagian

. tengahnya memiliki bagian yang licin dan -

kasar, serta collar pada setiap sisinya. Lem-

pengan-lempengan bebar akan masuk samy-.
pai dengan collar itu, yang akan menghenti-
kan lempengan-lempengan itu bergeser ke

dalamkearah tangan. Kunci-kuncinya dapat
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digeser sampai dengan lempengan-lem-
pengan jtu dan akan mencegah mereka
bergeser keluar. Suatu barbell dengan collar
dan kunci-kuncinya kurang lebih berbobot 5

pound/kaki, jadi barbell sepanjang 5 kaki

berbobot kurang lebih 25 pound, barbell
sepanjang 6 kaki 30 pound, dan seterusnya.
Dumbbell (Gambar 1.6, b dan ¢} memiliki
rancangan yang sama kecuali lebih pendek
dan seluruh bagian tengahnya, di antara
lempengan beban, pada umumnya kasar.
Suatu dumbbell dengan collar dan kunci-
kuncinya berbobot kurang lebih 3 pound
tetapi pada umumnya tidak diperhitungkan

- bila beban dumbbell dicatat. Misalnya,

sebuah dumbbell dengan lempengan beban
10 pound pada setiap sisinya disebutsebagai
berbobot 20 pound, bukan 23 pound. ‘
Barbell yang terpanjang dalam ruang
beban, sebuah Olympic bar (Gambar 1.6d),
panjangnya 7 kaki, dan berbobot 45 pound
tanpa kunci-kuncinya. Kunci-kuncinya
bermacam-mac_ambenmk (Gambar1.6,edan
f), dan beratnya masing-masing dapat
berkisar antara kurang dari 1 pound sampai

5 pound. Karena itu sebuah olympic bar

dengan kunci-kuncinya dapat berbobot
sampai 55 pound. Sebuah olympicbar memi-

liki diameter yang sama sebagaimana se-

bagian besar bar-bar dalam ruang latihan
beban kecuali pada bagian antara collar dan

- yjung bar, di mana diameternya lebih besar.

Inimerupakanciripentinguntukmengetahui
saat memasuki beban pada barnya. Hanya
lempengan-lempengan berbobot olimpiade
(Gambar 1.6g) (dengan lubang-lubang ber-
diameter lebih besar).dapat masuk dengan
tepat ke dalam olympic bar. Lempengan-
lempengan beban dengan lubang lebih kecil

~ (Gambar-1.6h) tidak dapat dimasukkan ke

dalam ol'ympic‘-baij. ) _
Jenis bar yang lain adalah bar yang com-

~ bered, atau berlekuk-lekuk (Gambar 1.6i).

Ciri-citinya sama dengan barbell, kecuali

memilikilekukan-lekukan yang memungkin-

kan anda untuk mengisolasi kelompok-
kelompok otot tertentu lebih baik daripada
dengan menggunakan bar lurus.
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Gambar 1.6. Peralatan beban biasa (bebas): barbell biasa (a), dumbbell standar dan premolded @ dan
¢), Olympic bar (d) dan kunci-kuncinya (e dan f), lempengan beban oltmptade (g),
lempengan beban standar (h), dan cambered bar (yang berlekuk) (i) S
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Pertimbangan-pertimbangan
- Keamanan Bagi Beban Biasa

Penggunaan barbell dan dumbbell beban

 biasa membutuhkan tingkat koordinasi
motorik yang lebih daripada mesin-mesin.
Kata-kata bebas (biasa) berkaitan pada efek-
efek yang tidak terbatas pada gerakan sendi.
Akan tetapi, gerak bebas ini sangat mudah
menimbulkan cedera bila teknik pengang-
katan, pemasangan, dan spotting tidak di-
gunakan secara baik. Tetapi ini bukan berarti
bahwa latihan beban dengan mesin bebas
berbahaya. Apabila telah diambil tindakan
yang baik, olahraga ini sangat amaf, malah
dapat menjadi lebih efektif dalam menguat-

kan struktur-struktur persendian bila diban- "

dingkan dengan mesin mesin. .
Saat-saat anda lebih mengenali peralatan
beban bebas, anda cepat akan sadar bahwa
~ barbell dan dumbbell menyajikan kemung-
kinan yang beraneka ragam — pemilihan la-
tihan yang akan anda lakukan boleh dikata
- tidak terbatas. Dan bila anda merencanakan
- untuk berlatih di rumah, keanekaragaman-
nyasertabiaya yanglebih murah dari peralat-

an ini akan men]adlkannya jems peralatan
yang diinginkan.

Akan tetapi, anda harus mengambll lang-
kah-langkah tertentu untuk menjamin agar

latihan beban dengan beban yang bebas -

men]adl aman dan produktlf

- Peringatan-peringatan Dalam
-Ruang Latihan Beban -

Daftar aktivitas dalam ruang latihan beban -
‘berikut ini akan menghindari situasi yang

dapat menimbulkanbahayadan men]adlkan

, latihan lebih aman.

.Pasanglah Beban-bebannya dengan

Tepat

Pasanglah beban pada bafhya secara merata
dan dengan jumlah yang tepat. Bila kedua

ujung dari bar yang diletakkan pada bangku
“datar” atau miring, dan rak penyangga un- -

tuk latihan jongkok dipasang tidak merata,
cedera yang cukup parah dapat terjadi.
Mempelajari bobot dari berbagai bar dan
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lempengan-lempengan beban dapat
membantu anda mengisi barnya secara
merata dan menempati jumlah beban yang
tepat pada bar. '

Kuncilah Barbell dan Dumbbell

Mengangkatbarbell dan dumbbell yang tidak
terkuncisangatberbahaya. Beban-beban yang
tidak dikunci dengan mudah akan bergeser
dari bar dan jatuh pada kaki atau bagian
tubuhlainnya. Kunci-kunci itu harus diperik-
sa kekerasan pengunciannya sebelum me-
lakukan latihan. Jangan menganggap bahwa
orang yang terakhir menggunakan barbell
atau dumbbell mengeraskan penguncian-
nya.Periksajuga apakah collar-collarnyaber-
ada tepat pada tempatnya. :

Hindarilah Tabrakan atau Benturan
dengan Orang Lain

Karena kehilangan keseimbangan yang
mendadak atau karena tidak mengetahui
keberadaan seseorang di sekitar anda, anda
mungkin dapat membentur seseorang. Usa-
hakan untuk menghindarinya, karena ben-
turan yang tidak disengaja dapat menyebab-
kan barbell atau dumbbell yang sedang
diangkatkeatasjatuh padakepala (darisuatu
angkatan berdiri) atau dumbbell dapat ter-
jatuh pada muka (seperti pada latthan dumb-
bell dalam posisi terlentang) atau bermacam-
‘macam cedera lainnya.

Pahamilah Extended Bar
Extended bar adaiahbar-bar yang tergahtung

di atas atau menonjol keluar dari mesin-
mesin, atau barbell yang disangga pada rak-
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rak (misalnya rak latihan dalam posisi
jongkok)atau pada tempatyang tepatberada
di atas kepala (seperti untuk bench press),
atau bar-bar yang dipegang tangan. Yang
khusus harus diperhatikan adalah bar-bar
yang diletakkan pada atau di atas ketinggian
sepundak. Anda dapat mengalami cedera
parah pada muka bilamana tidak berhati-
hati saat bergerak dalam ruangan latihan
beban. Bar-bar yang diletakkan pada mesin
untuk diturunkan dalam latihan serta barbell
bebas yang diletakkan pada atau di atas ke-
tinggian pundak merupakan sumber cedera
yang paling memungkinkan. Anda harus
sangathati-hatibilaberadadi sekitar mereka
yang sedang melakukan latihan-latihan de-
ngan mengangkat beban di atas kepala.

Simpanlah Peralatan Secara Tepat

Setiap potong peralatan dalam ruang latihan
beban harus memiliki tempat penyimpanan
khusus. Barbell, dumbbell dan lempengan-
lempenganbeban yang dibiarkanbegitusaja,
dan juga yang tidak ditempatkan pada
tempat-tempat yang seharusnya, seringkali
menjadi penyebabseseorang tersandung atau
tergelincir di atasnya. Perhatikanagarperalat-
anyanganda gunakan selalu diletakkan pada
rak dan tempat yang tepat. Hal ini berlaku
pada peralatan anda di rumah maupun per- -
alatan dalam suatu fasilitas latihan beban. Di

“rumah mungkin ada bahaya tambahan jika

terdapatanak-anak yang dapat memanjat ke
atasperalatanatauberusaha untuk mengang-
kat lempengan-lempengan beban maupun
bar-bar yang terlalu berat bagi mereka. Sim-
panlah peralatan latihan beban dengan baik
agaranak-anak tidak mendapatkannya tanpa
pengawasan anda.



1. Pengenalan Peralatan

Peralatan 'Beban Bebas/Biasa

Latihan-latihan yang Berhubungan Dengan Peralatan

Latihan ini termasuk menerangkan sifat-sifat dari bermacam-macam peralatan latihan
beban serta menentukan apakah peralatan itu berada dalam ruang latihan anda. Jelaskan
sifat-sifat setiap jenis peralatan, lalu berilah tanda ( v ) di sebelah kiri setiap jenis mesin-
yang dapat anda temukan dalam ruang latihan.Anda mungkin tidak dapat memberi
tanda pada seluruh delapan jenis peralatan yang terdaftar. o

Sifat-sifatnya

— Standar bar

— Olympic bar

— Cambered bar
— Dumbbell

Peralatan Mesin

— Ketahanan tetap
Kétahanan variabel

— Pengumpil berputar

— Cam

— Isokinetik-kecepatan konstan

Sasaran Keberhasilan =

a. 8 dari 8 jenis peralatan dapat diterangkan

Skor anda =
a. (#) —jenis peralatan yang diterangkan
b. — tanda pemeriksaan yang ditulis pada temp.

b. Peralatan yang ada dalam ruang latihan dapat dicek

at-tempat yang disediakan bagi semua

jenis yang ada dalam ruang latihan (ya atau tidak)

Dasar-dasar Keamanan dan Teknik
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2. Daftar Latihan Keamanan

Di bawah ini adalah ringkasan dari prosedur-prosedur. serta ‘kebiasaan-kebiasaan
pengamanan yang dijelaskan sebelumnya dalam langkah ini: Tanpa melakukan latihan,
demonstrasikan sebanyak mungkin usaha-usaha pengamanan. Berikan tanda ( v ) di
sebelah kiri yang dapat anda selesaikan. Lalu beri tanda X di sebelah kiri bagian yanganda
mengerti apa yang harus dilakukan tetapi sebenarnya tidak dapat menyelesaikannya
sebelum anda melakukan latihan. Yang tidak dapat anda selesaikan saat ini berilah tanda
(*) di sebelah kirinya. Pada penutupan latihan kebiasaan ini, lihatlah jumlah aktivitas-
aktivitas yang tidak dapat anda selesaikan. Lalu cari dan baca sekali lagi keterangan
yang memungkinkan anda mengerti dan melakukannya ketika anda sedang belajar
teknik latihan dan spotting dalam Langkah 4 sampai 10.

a. Latihan Pemeriksaan Peralatan Mesin

Bila mesin beban ada, gunakan daftar pemeriksaan berikut. Beri tanda (v ) dan X seperti
dijelaskan sebelumnya.

Sebelum Menggunakan Mesin

— Periksalah apa terdapat kabel-kabel yang sudah mulai usang, sabuk, puli, rantai yang
sudah rusak, pengganjal yang terlepas. _ :

— Periksalah kelancaran gerakan-gerakan pada batang-batang penuntun.

— Sesuaikan posisi pengumpil-pengumpil dan tempat duduk.

— Masukkan kunci seleksi dengan baik.

— Jauhkan tangan anda dari rantai, sabuk, puli dan cam.

— Jangan sekali-kali meletakkan jari-jari atau tangan anda di antara tumpukan beban.

Selama Masa Latihan

— Ambillah posisi yang stabil pada tempat duduk dan pengganjal- pengganjalnya.
— Pakailah sabuk pengaman (bilamana ada). o

— *Lakukan latihan sesuai dengan rangkaian gerakan yang lengkap

‘— *Lakukan latihan dengan cara perlahan dan terkendali.

Sasaran Keberhasilan =

a. 6 dari 6 tanda pemeriksaan dibuat pada bagian ”Sebelum_ Mengémaka_h Mesin”
b. 2 dari 2 tanda pemeriksaan dicatat dalam bagian “Selama Masa Latihan”
¢. 2 dari 2 tanda X dicatat dalam bagian “Selama Masa Latihan” '

‘Skor- Anda =

-{ a (#) — Tanda pemeriksaan dalam bagian “Sebelum Menggunakan Mesin .
b. (#) — Tanda pemeriksaan dalam bagian “Selama Masa Latihan”
c. (#) — X dalam bagian “S¢lama Masa Latihan”
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b. Latihan Pemeriksaan 'Keaiﬁanan Péralatan Beban Bebas

Bila mesin beban bebas yang ada, gunakan daftar pemeriksaan ini. Beri tanda ( v/ ) atau

X sebagaimana dijelaskan sebelumnya

Sebelum Menggunakan Peralatan_Beban Bebas

— Periksalah collar apa sudah dikencangkan pada tempatnya.
~ — Bila collar-collarnya dilas, periksalah bagian yang dilas itu.
— Gunakanlah kunci-kunci, dan kencangkanlah secara benar.
— Pastikan keséimbangan penempatan beban pada kedua ujung bar.

| Selama Masa Latihan

— *Hindarilah berjalan di antara bar-bar yang menonjol keluar.

— *Hindarilah berjalan diantara orang-orang yang sedang melakukan beban di atas
kepala. /

— *Janganlah melakukan beban ke atas kepala atau beban sambil jongkok (d1 belakang

maupun di depan) di daerah di mana orang lam sedang melakukan latihan samb11

terlentang.

— *Hindarilah berbenturan dengan orang lain. _
— *Lakukanlah latihan-latihan dengan menjalankan rangkaian gerakan yang lengkap.
— *Lakukanlah latihan secara perlahan dan terkendali.

-Setelah Latlhan
— Kembalikan peralatan pada tempat yang tepat.

Sasaran Keberhasilan =

a. 4dari 4 tanda pemerlksaan dibuat pada bagian “Sebelum Menggunakan Peralatan
Beban Bebas”

b. 6 dari 6 X dicatat dalam bagian “Selama Masa Latihan”
c. 1tanda pemeriksaan dibuat dalam bagian “Setelah Berlatih”.

Skor Anda =

a. (#) —Tanda pemerlksaan dalam bagian “Sebelum Menggunakan Peralatan Beban

Bebas”
b. (#) — X dalam bagian “Selama Masa Latihan”
C. (#) Tanda pemerlksaan dalam bagian “Setelah Latihan”

Dasar-dasar Keanmﬁ;i.f;dan Teknik
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Mengenal berbagai jenis peralatan latihan
beban dan cara menggunakannya secara
aman merupakan titik permulaan yang logis
bila anda sebelumnya belum pernah
melakukan latihan. Hal ini termasuk dapat
mengenali peralatan itu dirancang untuk
- melakukan apa dan bagaimana mengguna-
kannya, dan menentukan apakah peralatan
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itu dalam keadaan baik. Tidak bijaksana
untuk melakukanlatihan dengan mengguna-
kan peralatan apa pun sebelum mengerti
mengenai peralatan ini. Pastikanlah bahwa
anda telah menyelesaikan semua latihan
dalam penerangan ini serta mengerti secara
baik konsep yang diliputi sebelum berlanjut
ke arah Langkah 2. '



Langkah 2

— DASAR- DASAR MENGANGKAT

: Kini anda telah mendapatkan
: pengetahuan tentang bagaimana
N\ cara menggunakan peralatan

latihan beban secara aman, kon-
sentrasilah pada dasar kemampuan meng-
angkatsertamenggunakanbarbell, dumbbell,
lempengan beban, atau benda berat apa pun
di Jantai. Saat ini juga penting untuk belajar

dasar-dasar spotting latihan-latihan beban

bebas.

Mengapa Dasar-dasar
Mengangkat dan Spotting
Penting? ./

Mengangkat merupakan kemampuan dasar
yang digunakarn setiap hari di dalam ruang
latihan, di rumah, atau di tempatkerja. Mem-
pelajari dasar-dasar utama latihan beban se-

cara tepat dapat mengurangi kemungkinan

anda melukai diri sendiri dan meningkatkan

kesempatan anda untuk memperoleh hasil

yang sebaik-baiknya dari masa latihan ini.
Yang terpenting dalam program-program
latihan beban secara aman dan efektif adalah
teknik latihan yang tepat. Latihan yang di-
‘lakukan secara tepat dapat menghindari te-
' gangan-tegangan tambahan pada otot, ten-
don, ligament, tulang, dan sendi-sendi yang
dibentuk oleh struktur-struktur ini. Teknik
'yang tepatjuga memberikan hasil yang cepat

DAN SPOTTING

pula, karena posisibagian tubuh pada sudut-
sudut di mana otot-otot dapat diberi usaha
danrangsangan yang terbaik untuk mening-
kat. Menggunakan teknik pernafasan yang

‘baik dapat menghindari anda dari kehilangan

kesadaran, yang dapat membahayakan jiwa
anda. Dasar-dasar latihan dalam Langkah 2

~dapat digunakan pada seluruh prosedur
: latihan dan spotting yang dijelaskan di dalam

teks ini. Pada saat anda sedang mempelajari
seluruh dasar mengangkat dan spotting,
selalu gunakan bar yang ringan, batang do-

~ wel, atau pemilihanbebanringan pada mesin.

Teknik-teknik Mengangkat yang
Tepat /* |

Teknik. mengangkat mehputl empat hal -
utama: (a) menggunakan grip yang baik, (b)
memiliki posisi yang stabil digunakan untuk
mengangkat, (c) menjaga agar beban yang
diangkatdekatdengan tubuh, dan(d) belajar
untuk menggunakan kaki anda, bukan pung-
gung anda, untuk mengangkat

Cara Menggunakan Bar

~ Padasaat menentukan grip ada dua hal yang

harus dipertimbangkan: jenis grip yang
dipergunakan dan di mana serta sejauh apa
kedua tangan memegang barnya. Grip yang
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mungkin dapat digunakan untuk meng-
- angkat bar dari lantai adalah grip overhand
atau pronated; grip underhand atau supina-
ted; dan grip alternate. Pada grip overhand
perhatikanbahwaibujariadadiatas (Gambar
2.1a) danbahwa keduaibujarinya mengarah

- satusamalain. Padagrip underhand (Gambar
2.1b), kedua telapak tangan di atas dan kedua

ibu jari saling bertentangan arahnya. Grip

alternate (Gambar 2.1c) membutuhkansalah - -

satu tangan berada posisi underhand grip
‘dantanganyanglainnya pada overhand grip.
Tidak menjadi persoalan tangan mana yang
menggunakan posisi overhand grip atau
~underhand grip. Pada alternate grip, terka-
dang disebut juga grip campuran (Gambar
2.1¢), kedua ibu jari menunjuk ke arah yang
sama.

Semua ini disebut grip tertutup, yang

berarti bahwa jari4jari tangan dan ibu jari-

- seluruhnya membungkus mengelilingi
barnya. Bilamana ibu jari-ibu jarinya tidak
mengelilingi ataumemegang seluruhbarnya,
grip itu disebut sebagai grip terbuka atau

Gambar2.1. Cara-cara memegang bar: Grip
ovethand, dengan buku jari-buku
jari mengarah ke atas (a), grip
underhand, dengan telapak tangan

- mengarah ke atas (b), dan grip
alternate (c) o
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palsu. Grip terbuka sangatberbahaya, karena
mudah terlepas dari tangan dan jatuh ke
muka atau kaki, menyebabkan cedera yang
parah. Selalu gunakan grip tertutup!

Lebar Grip

Gambar 2.2 memperlihatkan beberapa
macam lebar grip atau jarak antara kedua
tangan yang banyak dipergunakan dalam
latihan beban. Pada beberapa latihan lebar
grip adalah menempatkan pada kedua ta-
ngan selebar pundak dan pada jarak yang
sama dari lempengan-lempenganbeban. Hal
ini juga disebut sebagai grip yang “umum”.
Beberapa jenis latihan membutuhkan grip

- yang lebih sempit, sedangkan ada jugayang

membutuhkan grip yang lebih lebar. Anda
masih harus belajar mengenali dari setiap
grip untuk latihan, maupun di mana anda
menempatkan tangan sehingga bar berada
pada posisi yang baik. Grip yang tidak seim-
bang dapatmenyebabkancedera yang parah.
Biasakan diri anda dengan bagian-bagian
bar yang licin dan kasar yang dibicarakan
pada Langkah'1, dan di maha kedua tangan

‘andaharus diletakkan pada bagian tersebut.

Dengan melakukan demikian anda dapat
dibantu menemukan grip yang seimbang
dan memperoleh hasil yang sebaik-baiknya
dari latihan. Perhatikan bahwa grip yang
dipergunakan kemudian dalam menjelaskan
teknik mengangkat yang tepat adalah grip
umum. ’ B :

Posisi Persiapan Mengangkat
Posisi persiapan mengangkat sebagaimana

diperlihatkan dalam Gambar 2.3, a dan b,
menempatkan tubuh pada posisi yang stabil

l——- Umun.ll —I
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Gambar 2.2. Lebar grip yang umum, sempit,
dan lebar



Bar staye; close.'
Hlps stay low,

a .
Shoulders
over bar

Gambar 2.3. Posisi persiapan mengangkat
yangtepat(adanb)menempatkan
tegangan pada kaki, bukan pung-

gung bagian bawah (c) '

yang menyuruh kaki, bukan punggung,
untuk melakukan pengangkatan, sedangkan
posisi mengangkat sebagaimana diperlihat-
kan dalam Gambar 2.3c memberi ruangan

yang lebar pada punggung bagian bawah.
- Ketika mengangkat, berpikirlah, “Barnya
harus dekat, pinggul harusrendah, dan pung-
gung harus lurus”. Mekanisme pengang-
katan yang diperlihatkan di sini berlaku
untuk semua pengangkatan benda berat,
tidak hanya untuk barbell.

Peganglah bar, gunakan grip biasa, dan
bergerak ke posisi persiapan yang tepat se-
bagaimana ditunjukkan dalam Gambar2.3,a
dan b. Bergeraklah ke arah bar sehingga
tulang kering kaki anda hampir menyentuh-
nya. Penempatan bar dekat dengan tulang
kering kaki anda menempatkan beban yang
akan diangkat menjadi lebih dekat kepada
aksi pengangkatan ataupun penarikan,
memungkinkan anda untuk mengeluarkan

tenaga yang lebih efektif dengan kedua kaki
anda. Karena mengangkat dalam posisi ini
akanlebihbanyak menempatkanbeban pada
kedua kaki anda darlpada punggung bagian
bawah anda, hal ini juga akan mengurangi
cedera pada punggung bagian bawah anda.
Kekuatanyang dikeluarkanharussearahatau
segaris dengan ketahanan (beban), atau
sedekat mungkin darinya; hal ini menjadi
konsep kunci yang harus diingat.

Untuk mendapatkan posisi yang stabil,
kedua kaki anda rata pada lantai, dengan
jari-jari kakisedikitmengarah ke luar. Kedua
kaki harus ditempatkan sejajar atau sedikit -
lebih lebar dari pundak anda. Dan adalah
wajar, lebih lebar p05151 berdiri atau “dasar
dari penunjangan”, posisi kestabilan atau
keseunbangan anda juga menjadi lebih be-
sar. Hal ini juga merupakan konsep penting
lainnya yang selalu harus diingat bila anda
sedang melakukan latihan-latihan pengang-
katan overhead dengan dumbbell ataubarbell
— atau mesin-mesin latihan yang menyang-
kut menempatkan kaki anda pada lantai,
atau posisi kepala, tubuh, pinggul, dan kaki
anda di atas atau bersandar pada peralatan-
nya. '

turunkan pinggul anda. Kedua bahu anda
harus di atas atau sedikit di atas barnya. Ke-
pala ke atas, dan mata memandang lurus ke

-depan. Posisi punggung harus “datar” atau

sedikit melengkung. Dada dibusungkan dan
kedua pundak ditarik ke belakang. Bayang-
kan posisi yang khasnya sering dilakukan
seekor gorila. Percayaatau tidak, inilah posisi
yang sedang dijelaskan di sini, dan untuk

‘melakukannya tidak semudah yang terlihat.

Seringkali satu atau kedua tumit akan meng-
angkat ketika anda membungkuk menye-
babkan anda bergerak maju untuk menjaga
keseimbangan. Jika keseimbangan menjadi
masalah bagi anda, lakukan Latihan 2 dalam
penerangan pada akhir langkah ini. Harus
juga disadari bahwa posisi kepala yang tepat
(mata lurus ke depan) adalah penting untuk
menjaga posisi tubuh yang tepat. Jika ada

kaca, perhatikandirianda pada saatbergerak
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ke posisi persiapan bagian bawah: Apakah
punggung anda tetap pada posisi datar, dan
apakah kedua tumit anda tetap berada di
atas lantai?

Mengangkat Bar

Begitu anda mulai mengangkat (Gambar
2.4a), katakan hal-hal berikut ini kepada diri
anda: “Barharus tetap dekat”, “Pinggul harus
tetap rendah saat kaki melurus” dan “Pung-
gung tetap datar selama pengangkatan”.
Menjaga agar kepala tetap tegak dan mata
melihatluruske depan akan membantuanda
menyelesaikan semua ini. Bayangkanlah po-
sisi-posisi kepala, pundak, punggung dan
pinggul sebagaimana yang diperlihatkan.
Hal-hal paling penting yang harus diingat
adalah menjaga agar barbell, dumbbell, atau
lempengan beban sedekat mungkin dan
untuk menggunakan otot-otot kaki, bukan
punggung anda! Dalam persiapan untuk
mengangkat, tariklah nafas untuk menstabili-
sasitubuhbagian atas anda. Saatanda meng-
angkatbar ke atas titik lutut anda, keluarkan
nafas anda.

Pada pelaksanaan sampai ke paha (Gam-
bar 2.4 a-c), anda menarik barbell ke arah

paha bagian tengah dengan cara yang per-.

lahan, terkendali. Pada ketinggian inibarbell-
nya atau obyeknya dapat diletakkan pada
saturak atau diberikan pada seorang partner,

atau merupakan fase pertama dari suatu -

latihan (misalnya, suatu tarikan awal dari
bar ke arah pundak dalam overhead press,
sebagaimana dijelaskan dalam Langkah 6).
Bila anda harus menarik barbell ke arah

pundak (Gambar 2.4, d-f; fase pelaksanaan -

pahakepundak), teruskan tarikannya; jangan
membiarkan bar untuk beristirahat di atas
pahaanda. Malah, “Geser” barnya padapaha
saat anda meneruskan tarikannya ke atas.
Selama gerakan menarik, jagalah agar bar
tetap dekat dan kedua siku anda lurus sampai
- kedua kaki sudah lurus kembali.

Setelah anda meluruskan kedua kaki,
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pinggul bergerak ke muka secara cepat, di-
susul gerakan angkat bahu yang cepat sekali
dari otot-otot trapesium (di antara leher dan
pundak). Pada titik ini secara khas anda akan
berdiri di atas ujung kaki anda, sebagaimana
diperlihatkan dalam Gambar2.4e. Bayangkan
diri anda dengan barbell pada saat menjaga
agar kedua siku lurus. Pada puncak gerakan
mengangkat pundak (dan gerakan percepat-
an bar), kedua siku menekuk dan barnya
ditahan di atas pundak. Selesaikan gerakan
penahanan ini dengan menggerakkan kedua
siku anda ke atas dan ke muka (Gambar 2.4f),
Jagalah agar kedua siku anda mengarah ke

luar dan pergelangan tangan di bawah siku

(Gambar2.4g) selama mungkin saat menarik
(yaitu, sebelum menekuk siku dalam gerakan
menahan). Perhitungkan waktu anda mena-
han bar pada pundak agar lutut dan pinggul
anda sedikit tertekuk pada saat bar bersen-
tuhan dengan pundak anda. Hal ini akan
membantu menyerap tenaga dari benturan
bar pada pundak anda.

Mengembalikan Bar ke Lantai

Saat menurunkan bar atau benda berat apa-
pun ke lantai, mgatlah apa yang telah-anda
pelajari mengenai posisi stabil, menjaga agar
barataubeban dekat dengan tubuh, menjaga
punggung agar tetap datar, menggunakan
kedua kaki, dan mengerakkan bar secara
perlahan, serta terkendali. Bila bar sudah
pada ketinggian pundak, biarkan bebannya
menarik secara perlahan lengan anda ke
posisi lurus, yang akan menempatkan bar
dalam posisi istirahat (walaupun waktunya
sangat singkat) di atas kedua paha anda.
Pinggul danlututandaharus sedikit tertekuk,
agar saat bar menyentuh kedua paha anda,
bebannya akan diserap. Saat penghentian
bar di atas pertengahan lutut sangat singkat
sebelum diturunkan dengan perlahan-lahan
ke lantai. Ingatlah agar kepala anda ditegak-
kan dan punggung anda tetap datar selama
bar diturunkan. -




GAMBAR 24. Kunci Keberhasilan: Dasar-dasar Mengangkat

W

o

Fase Persiapan

. Gunakan grip yang tepat (Gambar 2.4g mem-

perlihatkan grip overhand) —

Jarak kedua tangan pada grip sedikit lebih
lebar dari lebar pundak —

Kedua lengan di sisi luar lutut —

Bar dekat tulang kering kaki (hampir ber-
sentuhan) —

Jarak antara kaki selebar bahu —

Kaki datar pada lantai, sedang jari-jari kaki
sedikit mengarah ke luar —

7. Pinggul rendah — posisi “gorila” —
8.
9. Pundak ke atas atau sedikit lebih ke depan

Lengan-lengan lurus —

daripada bar —

10.Kepala tegak, mata lurus ke depan saat me-

lakukan latthan —

11" Punggung sedikit melengkung ataudatar,dan

ditegangkan —

12. Kedua tulangbelikatditarik kearah sesamanya

13. Dada dibusungkan —

w N

AR

Fase Pelaksanaan, Gerakan Menarik ke Atas

Lantai ke Paha

Tariklah nafas sebelum menarik atau
mengangkat —
Tarikan yang perlahan, terkendah —

. Punggung tetap tegak lurus atau sedikit

melengkung —

Kedualututmulaimelurussedangkan pinggul

tetap di bawah — :
Lengan-lengan tetap lurus —

‘Letak bar tetap dekat tulang kering kak1

kedua lutut, dan kedua paha —
Keduabahu tetap pada posisi saatkedua lutut
diluruskan —

Keluarkan nafas saat mencapai pertengahan
paha —

Dasar-dasar Keamanan dan Teknik
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| Pa'ha ke Pundak

Secara urut gerakan menarik yang terjadi antara Gambar d dan f. Perhatikan posisi siku (ke atas, bukan
ke belakang). '

Bar “Menggeser” bagian tengah atau atas dari paha — »
Bar diusahakan agar tetap dekat tubuh ketika pinggul bergerak maju —
Kedua siku tetap lurus sampai kaki menjadi lurus kembali —
Bahu di atas atau sedikit di muka bar (selama mungkin) —
.Gerakkan pundak secara cepat untuk menggerakkan bar —
Gerakkan bahu setinggi mungkin sebelum mulai melengkungkan kedua siku —
Saat siku ditekuk, biarkanlah mengarah ke luar dan diatas pergelangan tangan —
Geserlah kaki sedikit demi sedikit ketika paha sedang menahan bar —
. Siku berputar sekitar bar —
10. Bar'ditahan di atas pundak — : :
11. Lutut menekuk agar dapat menyerap tekanan dari bar —
12. Berdiri tegak, siku ke atas, dada dibusungkan tinggi —

PNND BN

\D

Fase Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

Pundak ke Lantai
1. Mula-mula bar diturunkan ke paha— 4. Pundak tetap ke belakang —
2. Pinggul dan lutut sedikit ditekuk — - 5. Bar tetap berada dekat paha, lutut; tulang

3.  Punggung tetap mendataratau sedikit ditekuk kering kaki —
—_ o 6. Secara terkendali bar diturunkan ke lantai —
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Bernafas

Bernafas secarabaik termasuk mengeluarkan
nafas selamabekerjaatau pengeluaran tenaga
latihan, dan menarik nafas selama fase me-
ngendorkan otot. Jadi, saat mengangkat bar
(atau benda lainnya), keluarkan nafas saat
bar melewati bagian yang paling sukar dari
pengangkatan itu (titik ganjalan). Jika anda
mengangkat hanya setinggi lutut, titik
ganjalanini terletak sedikitdi ataslututanda.
Bilamana anda sedang menarik bar ke arah
pundak anda, titik ganjalannya terjadi pada
puncak gerakan pengangkatan ke pundak.
Tariklahnafas saat anda sedang menurunkan
bar kembali ke arah lantai. Sadarilah bahwa
anda akan berkecenderungan untuk mena-
han nafas selama fase pengeluaran tenaga.
Hal ini harus dihindari, karena berbahaya!
Dengantidak mengeluarkannafas,andaakan
mengurangi kembalinya darah ke jantung,
yang juga akan mengurangi kembalinya da-
rah ke otak. Bila otak tidak mendapatkan da-
rah yang kaya oksigen, anda akan menjadi
pusing dan mungkin kehilangan kesadaran.
Inimerupakan carabernafas yang tidak tepat
bagi semua jenis latihan, dan khususnya ber-
bahaya ketika anda sedang melakukan la-
tihan-latihan overhead. Bila anda mengidap

penyakittekanan darah tinggi, penting sekali -

bagi anda menggunakan cara bernafas yang
tepat pada setiap latihan.

Hindarilah juga bernafas secara cepat di
antara usaha-usaha, karena ini dapat menye-
babkan rasa pusing dan mual. Bila bernafas
secara cepat, anda melakukan latihan secara

cepatpula, menarik danmengeluarkannafas

pada saatyangsalah, ataupun kedua—duanya

Tanggung Jawab Spotter v

Spotter adalah seseorang yang membantu,
sebagaimana dibutuhkan, dalam pelaksana-
ansebuahlatihan. Dalam ruanglatihanbeban
spotter memegang peranan yang sangat
penting dalam membuat latihan beban yang
aman. Sebagai seorang spotter anda harus
sadar bahwa ketidakpedulian dalam ruang

latihan beban dapat menyebabkan cedera-

cederayangsangat parah (otot/tendon men-
jadirobek, patah tulang pada muka dan lain-
lain tempat, gigi yang patah, dan lain sebagai-

‘nya). Tidak semua latthan membutuhkan

spotter, tetapi latihan-latihan seperti bench
press dan overhead press dengan mengguna-
kan peralatan beban bebas, yang juga di-
masukkan dalam programlatihan dasaranda,
dapat menghasilkan cedera parah bila tidak
ditangani secara tepat. Orang-orang yang
andabantubergantungkepadaanda. Jangan-
lah meremehkan tanggung jawab anda se-
bagai seorang spotter. Baca dan camkanlah
petunjuk-petunjuk bagi spotting latihan-la-
tihan beban bebas berikut ini dan tanggung
jawab spotter pada saat anda sedang meng-
angkatbesi. Petunjuk-petunjuk khusus untuk
spotting akan diberikan kemudian dalam
teksbagilatihan yang membutuhkan spotter.

Petunjukepetunjuk Bagi Spotting
Latihan-latihan Beban Bebas

1. Pindahkan semua lempengan-lem-
pengan beban, barbell, dan dumbbell
yang berceceran di tempat latihan un-
tuk menghindari anda dari tergelincir
atau térsandung di atasnya.

2, Ketahuilah Kunci Keberhasilan Tek-
nik/Prosedur Spotting bagi latihan.

3. Tempatkan tubuh anda pada posisi

" yangtepat, dengan kedua tangananda
sedekatmungkin padabar tanpa meng-
halangi gerakan bar.

4. Tempatkan tubuh anda pada posisi
mengangkat yang baik sebagai per-
siapan bila anda harus “mengangkat”
sebuah bar (biarkanlah lutut anda
sedikit menekuk dan punggung anda
datar).

5. Berkomunikasilah secara efektlf-de-
ngan orang yang akan anda bantu
(misalnya, ketahuilah berapa banyak
dia akan melakukan pengulangan ge-
rakan latihan).
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6. Gunakan grip yang tepat (grip yang
tertutup adalah suatu keharusan!) de-
nganlokasi tangan yang tepat padabar
(Bila anda perlu melakukan grip pada
bar).

7. Periksalah apakahbar sudah dipasang
dengan tepat dan merata.

8. Ketahuilah situasi-situasi bahaya dan
yang dapat membahayakan berkaitan
dengan latihan-latihan yang sedang
dilakukan. (Semuanya akan dijelaskan
dalam teks ini).

9. Waspadalah dan berikan respon yang
cepat terhadap situasi-situasi yangber-
bahaya.

10.Ketahuilah bila dan bagaimana, bila
diperlukan, untuk membimbingbar ke

- arah bagian yang diinginkan. 7
11.Ketahuilah bila, dan berapa banyak,
bantuan angkatan yang dibutuhkan
untuk menyelesaikan suatu latihan.
12.Sebagai jalan terakhir, pikullah seluruh
bebanbar, tetapi hanyabilaorang yang
anda bantu dapat mengalami cedera
bila anda tidak melakukannya. '

Dekatilah pendeteksmn kesalahan-kesalahan
dengan pemikiran bahwa pengenalan kesa-
lahan-kesalahan itu memungkinkan anda
untuk mengembangkan secara cepatkemam-
puan angkat beban yang baik. Kesalahan-
kesalahan berikut ini sering terjadi. Yang

Kesalahan ®

I\/Iendeteksn Kesalahan dalam Mengangkat Bar

13.Usulkan bentuk perubahan-perubah-
an yang tepat atau cocok.

Ingatlah: Spotter dengan teknik jelek dapat juga
terkena cedera!

Tanggung JawabAnda Kepada Spotter

1. Sebelum latihan dimulai, tentukan
berapa banyak pengulangan latihan
yang ingin anda selesaikan.

2. Selamalatihan, berilah tanda saatanda
membutuhkan bantuan.

3. Selaluberada pada bar. Yaitu, begitu
dibutuhkan bantuan spotter, ingatlah
untuk tidak melepaskan bar atau ber-
henti berusaha untuk menyelesaikan
latihan. Bilamana anda melakukannya,
seluruh beban dari bar akan diambil
oleh spotter, yang dapat mencederai-
nya.

4. Ketahuilah batas-batas anda,dan p111h-
lah beban-beban dan pengulangan-
pengulangan latihan yang cocok. (Hal
ini biasanya menjadi: persoalan bagi
mereka yang baru melakukan latihan).

khusus memprihatinkan adalah (a) lutut
melurus segera selama fase lantai ke paha,
(b) siku ditekuk terlalu cepat pada fase paha
ke pundak, dan (c) tidak menurunkan ping-
gang dalam fase pundak ke lantai.

Perbaikan

Fase Lantai ke Paha

1. Tumit anda terangkat.

‘1. Terlalu banyak beban diletakkan pada

ujung kaki anda. Anda mungkin terlalu

- banyakbersandar ke luar. “Duduklah kem-
bali” ke dalam posisi rendah, dan konsen-
trasilah padacara meletakkanbeban yang
lebih banyak pada tumit anda.
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Perbaikan .

Kesalahan |

2. Tarikan ke atas andé tidak lancar.

3. Pinggul anda naik lebih dulu saat anda
menarik.

Fase Lantai ke Pundak
1. Bar berhenti pada paha

2. Bar berayun menjauhi paha dan pinggul.
3. Kedua siku menekuk terlalu cepat.

4. Kedua lutut lurus saat menahan beban.

Fase Pundak ke Lantai

1 11. Bar tidak beristirahat pada paha anda.

" 2. Pinggulanda tetap tinggisaatmenurunkan
bar dari ketinggian paha ke lantai

2.

Lﬁruskan kedua siku anda sebelum me-
narik, dan tariklah perlahan-lahan.

Hal ini memberi beban pada punggung
anda daripada kaki anda. Kedua lutut
anda terlalu cepat melurus! Berpikirlah,
“Bimbinglah gerakan ke atas dengan
kedua pundak Saya” — bukan dengan

pinggul. Halini akanmemungkinkananda -

menggunakan kaki-kaki daripada pung-
gung untuk melakukan pengangkatan.

Penarikan dari lantai ke paha harusber-

jalan terus. Janganlah sekali-kali ber-

istirahat atau menghentikan barnya pada
paha. '

Konsentrasilah untuk menarik bar lurus
ke atas dan jagalah agar tetap dekat ke

paha dan pinggul.

Tunggulah saat gerakan angkat pundak
mencapai titik tertingginya sebelum
menekuk kedua siku. ’

.. Dengan menekuk lutut anda menyedia- -

kan “pemberian” kepada pundak saat
anda menahanbeban bar, dan halini akan
membuyarkan sebagian besar dari
impactnya. R

Bayangkanlah fase gerakan ke bawah ini
sebagai gerakan 2 hitungan, “1” ke paha,
“2"ke lantai.

Hal ini terlalu membebankan punggﬁng
anda! Begitu bar sampai di paha, jong-

. koklah untuk menurunkan bar sambil

mempertahankan posisi tegak dan pung-
gung mendatar. ’

Dasar-dasar Keamanan dan Teknik
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Latihan-latihan Dasar Mengangkat

1. Pemilihan dan Penempatan Grip

Rangkaian latihan ini termasuk mengangkat bar yang tidak diberi beban atau dowel stick
darilantai menggunakan ketiga tipe grip dalam ketiga posisi lebar grip sebagaimanayang
tertera dibawah ini. Kedua tangan anda harus diletakkan padabar agarbar seimbang saat
anda menariknya ke arah paha . Mulailah dengan grip lebar (lihat Gambar 2.2) pada bar,
menggunakan underhand grip (lihat Gambar 2.1). Dengan menggunakan teknik
pengangkatan yang baik, angkatlah bar ke arah paha dan lalu turunkan kembali ke lantai.
Angkatlah bar sebanyak dua kali lagi ke arah paha, pertama dengan menggunakan
overhand grip-dan lalu dengan menggunakan alternate grip. Sekarang geserlah kedua
tangan anda ke kelebaran grip umum dan arahkanlah ketiga jenis grip yang berbeda.
Selanjutnya geserlah kedua tangan anda ke arah kelebaran grip sempit dan lakukanlah hal
yang sama. Lakukanlah semua grip dengan kedua ibu jari memeluk bar.

Lebarnya Grip Lebar — Underhand, Overhand, Alternate

‘a. Telah dilakukan ketiga macam grip - Ya—— Tidak——
b. Penjarakan kedua tangan menghasilkan bar yang seimbang  Ya—— Tidak — —

¢. Grip dilakukan dengan kedua ibu jari memeluk atau

mengelilingi bar - Ya Tidak ——
Lebarnya Grip Umum — Underhand, Overhand, Alternate : .
a; Telah dilakukan ketiga macam grip Ya—— Tidak —
b. Penjarakan kedua tangan menghasilkan bar yang seimbang Ya—— Tidak ——
¢. Grip dilakukan dengan kedua ibu jari memeluk atau ' :
mengelilingi bar ’ Ya— Tidak —

Lebarnya Grip Sempit — Underhand, Overhand, Alternate

a. Telah dilakukan ketiga macam grip Ya—— Tidak ——

b. Penjarakan kedua tangan menghasilkan bar yang seimbang - Ya—— Tidak —

¢. Grip dilakukan dengan kedua ibu jari memeluk atau -
mengelilingi bar : o ~ Ya—— Tidak —

Sasaran Keberhasilan = 9 “ya” sebaggj jawaban terhadap perfanyaan—pertanyaan
mengenai lebar dan lokasi grip. ' '

Skor Anda = (#) — respon-respon “ya”
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2. Lafihan Persiapan Mengenai Posisi

Latihan persiapan ini akan membantu anda mengembangkan rasa keseimbangan yang
lebih baik dan kesadaran penempatan tubuh yang lebih besar. Jongkoklah pada posisi
“gorila” dengan kedua tangan bertekuk di belakang kepala anda. Jagalah keseimbangan
anda tanpa harus mengangkat tumit dan tanpa melangkah ke muka. Pastikanlah kepala
tegak dan kedua mata anda melihat lurus ke muka. Ulangilah latihan kebiasaan ini
sebanyak sepuluh kali. Hitunglah jumlah pengulangan latihan yang dapat anda lakukan
tanpa kehilangan keseimbangan. :

Sasaran Keberhasilan =9 dari 10 pengulangan yang dapat dilakukan t'anpa kehilangan
keseimbangan. ' o

Skor Anda = (#) _ Pengulangan gerakan latihan yang dapat dilakukan dengan
keseimbangan yang baik.

3. Latihan Lantai ke Paha

Latihan ini dirancang untuk membantu anda belajar menjaga bar agar tetap dekat dengan -
tulang kering kaki anda, lutut, dan paha, dengan menghindari tegangan pada punggung
bawah. ' Lo
Dari sikap berdiri, bergeraklah ke dalam posisi persiapan mengangkat, dan dengan | -
menggunakan overhand grip, tariklah bar ke arah bagian tengah paha anda. Ingatlah |
pada teknik-teknik pengangkatan yang baik: kepala tegak, punggung mendatar, dan |
biarkanlah kedua kaki melakukan gerakan mengangkat. Turunkanlah bar-bar ke lantai _
dengan cara yang sama. Ulangi latihan ini sebanyak 10 kali. Dengan melakukan latihan
ini di depan kaca merupakan cara terbaik untuk mengoreksi teknik anda. Bilamana kaca
muka tidak ada, mintalah seseorang yang telah memenuhi syarat untuk mengawasi dan -
mengomentari teknik anda. Hitunglah banyaknya anda mampu mengangkat bar dan
mengembalikannya ke lantai dengan menggunakan teknik pengangkatan yang baik.

‘Sasaran Keberhasilan = 9 dari 10 pengulangan dapat dilakukan dengan- teknik
pengangkatan yang baik '

Skor Anda = (#) — Pengulangan gerakan latihan yang dilakukan dengan baik
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4, Latihan Paha ke Pundak

Sebagian besar pemula mempunyai kecenderungan yang besar untuk menekuk siku
terlalu cepatselamaapa yang umumnya disebut tarikan kedua— yaitu tarikan padapaha
yang membawa bar ke pundak. Latihan kebiasaan ini akan membantu anda menghindari
kesalahan teknik yang umum. Angkatlah bar ke arah pertengahan paha anda,
menggunakan grip overhand. Dengan pinggul dan lutut anda sedikit tertekuk, lakukan
gerak pundak yang cepat, segera diikuti dengan pelurusan lutut dan pinggul sambil
menjaga kedua siku anda tetap lurus. Anda dapat menganggapnya sebagai gerakan
meloncat dengan bar sambil menjaga siku anda tetap lurus. Setelah setiap lompatan,
kembalikan bar ke paha anda (bukan lantai). Ulangi latihan ini 10 kali.

Sasaran Keberhasilan = 9 dari 10 lompatan (pengulangan) yang dilakukan siku lurus

Skor Anda = (#) — Pengulangan yang dilakukan dengan baik |

5. Latihan Menahan Bar

Latihanini akan membantu anda mengembangkan waktu yang diperlukan untuk menekuk
pinggul dan lutut anda saat menahan bar pada pundak anda. Ikutilah prosedur-prosedur
yang sama pada latihan-latihan sebelumnya, tetapi bukan dengan cara menurunkan bar
setelah lompatan, sebaliknya tariklah bar ke pundak anda. Carilah saat yang tepat ketika |
anda “menahan” bar di atas kedua pundak dengan cara melekukkan pinggul dan lutut
serta dengan kedua kaki anda bergerak ke posisi berdiri yang sedikit lebih lebar daripada
posisi permulaan. " '

Sasaran Keberhasilan = 8 dari 10 penguian‘gan gerak latihan penahanan dehgan
pinggul, lutut, serta kaki yang diletakkan secara tepat.

- Skor Anda = (#) — Pengulangan gefak latihan yang dilakukan secara tepat
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6. Latihan Pundak ke Lantai

Sasaran Keberhasilan =

lantai.

Skor Anda =

runkan bar ke lantai.

Latihan ini akan membantu anda belajar cara mengembahkan bar ke lantai dengan lancar
dan tanpa cedera. Angkatlah bar ke pundak dan kembalikanlah ke lantai sebanyak 5 kali.

a. 4dari5 pengulangan padalatihan yéng dilaksanakan dengan berhenti sebentar pada
paha sebelum bar diturunkan ke lantai.

b. 5dari5pengulangan gerak latihan yang dilaksanakan dalam posisi tegak, posisi pung-
gung mendatar saat pinggul dan lutut dilekukkan untuk menurunkanbar dari paha ke

a. (#) __pengulangan gerak latihan dengan istirahat sebentar pada paha. ,
b. (#)__ pengulangan gerak latihan di mana pmggul dan bahu menekuk untuk menu- '

S g

Teknik pengangkatan yang baik membutuh-
kan grip yang tepat, posisi stabil dari mana
menentukan pengangkatan, menjaga agar
obyek yang sedang diangkat tetap berada
dekat tubuh dan menggunakan kedua kaki
daripada punggunganda. Ingatlah, “Pinggul
tetap berada di bawah pada saat kedua kaki
anda melurus”. Hal ini merupakan suatu ke-
harusan tanpa memperdulikan anda sedang

mengangkat barbell (lihat kembali Gambar
2.4, a-g), mengangkat peti dari lantai, atau
sedang melakukan spotting pada suatu
latihan. Dengan mengembangkan teknik-
teknik dasar teknik yang baik, anda dapat
menghindari cedera dan melatih otot-otot
anda sedemikian rupa dan akan-mengem-
bangkan kekuatan tenaga dengan cara yang
paling efektif.
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Langkah 3 |

IR PENGENALAN PROSEDUR-PROSEDUR :

- Langkah 4 sampai 10 menyajikan
" penjelasan-penjelasan dan gam-
bar-gambar dariberbagai macam
latihan beban. Langkah 3 menje-
laskan bagalmana Langkah4sampai 10 diatur
dan apa yang akan anda alami.

Mengapa Langkah Pengenalan
Prosedur-prosedur Latihan Sangat
Penting?

Pengetahuan yang diperoleh dari langkah
ini akan memungkinkan anda untuk belajar
berlatih secara cepat dan aman, meningkat-
kan kepercayaan, kenikmatan, serta keber-
hasilan anda dalam ruang latihan.

Langkah 4 sampai dengan 10 dimulai
“dengan pen]elasan-pen]elasan dan gambar-
gambar mengenai latihan, yang diikuti
prosedur-prosedur latihan dan beberapa
latihan biasa. Latihan-latihan prosedur beri-
kut ini (sewaktu-waktu secara sederhana di-
sebut juga sebagai prosedur) menerangkan
tugas-tugas yang akan membantu anda
belajar bagaimana cara melakukan latihan-
latthan dan menentukan beban-beban yang
dipergunakan saat melakukannya.
1. Pilihlah satu jenis latihan.

LATIHAN

2. Latihlah gripnya, penempatan posisi

tubuh, serta pola gerakan.

3. Tentukan masa pemanasan dan beban- -
-beban percobaan.

4. Tambahkan rangkaian gerakan, kecepat-
an, dan bernafas yang baik dan tepat.
5. Béyangkan teknik yang tepat.
6. Tentukan beban yang digunakan pada
Jlatihan. -
7. Lakukan perubahan-perubahan beban
_ yang dibutuhkan.

Setiap prosedur latihan-latihan ini akan
dijelaskan secara lengkap. ‘

1. Pilihlah Satu Latihan .

Dalam Langkah 4 sampai 10 anda harus me-
milih latihan-latihan apa untuk dimasukkan
kedalamprogramlatihan beban anda. Anda
harusmemilih satulatihanbagi setiap golong-
an otot yang diperlihatkan dalam Gambar.
3.1, adanb. Pada umumnya dapat dipilih di
antarasatu latihanbebanbebas serta 2 latihan
dengan menggunakan mesin. Bacalah penje-
lasan-penjelasan teknik latihan bagi setiap
latihan dan tinjaulah kunci ke arah sukses.
Pertimbangkanlah kebutuhan-kebutuhan
peralatan dan spotting bagi setiap latihan.
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Gambar 3.1. Anterior(a)danposterior (b)gam-
baran beberapa kelompok otot
yang termasuk dalam program
dasar

- 2.Latihan. Gripnya, Penempatan
Tubuh, serta Pola Gerakan
PrBS‘edﬁ‘rim'mé;nyuruhandamelatihgripnya,
penempatan tubuh, dan pola-pola gerakan
yang termasuk dalam latihan yang telah

dipilih. Semua ini harus dilakukan dengan

tepat dan benar, kalau tidak hasil-hasilnya
yang dirancang dapat membahayakan.

Grip

Sebagaimana anda ketahui dari Langkah 2,
terdapat keanekaragaman grip (serta
‘lebarnya grip) yang dapat dipergunakan.

Gunakan prosedur latihan ini untuk mem-

pelajari yang mana tepat bagi setiap latih.
serta untuk mendapatkan pengalaman
menggunakannya.'

Penempatan Tubuh

60 Latihah Beban

ataupunberdiri, atau di atas peralatan, mem-
butuhkan posisi yang seimbang dan stabil.
Penempatan berarti sikap tubuh saat per-
mulaan, bukan gerakan lengan atau kaki.
Pastikan anda memperoleh penempatan
tubuh yang cocok dan tepat dan perguna-
kanlah dalam setiap latihan selanjutnya.

Pola Gerakan

Pola gerakan menunjuk pada carabagaimana
kedua lengan, kedua kaki, dan tubuh ber-
gerak selama melakukan latihan. Gunakan
prosedur latihan ini untuk belajar melakukan
gerakan-gerakan yang tepat bagi bagian-
bagian tubuh yang bersangkutan, dan laku-
kan latihannya. '

3.Tentukan Masa. Pemanasan,
Beban yang Dipergunakan untuk
Masa Percobaan dan Masa La-
tihan - .

Penting sekali- untuk menggunakan beban-
beban ringan selama tahap permulaanbelajar
melakukan latihan beban agar anda dapat
konsentrasi diri pada teknik-tekniknya dan
tidak harus merisaukan berapa besar tenaga
yang harus dikeluarkan untuk mendorong
atau menarik. Karena rasa senang atau rasa
ingintahu, anda mungkin akan tertarik untuk .
menggunakan beban yang terlalu berat.Bila
anda hendak memilih beban yang terlalu
berat, walaupun teknik anda sudah bagus
sekali, anda akan meningkatkan kemung-
kinan-kemungkinan untuk cedera.

Dalam prosedur latihan ini anda akan
menggunakan rumus yang diperlihatkan

-pada Gambar 3.2 untuk menentukan beban-

beban pemanasan serta percobaan bagi
sebagian besar latihan. Setelah menentukan

pilihan latihan anda, anda harus mengenali

latihan yang telah dipilih dalam rumus.
Huruf-huruf FW (yang berarti free weight),

o " ) ) .. C (yang berarti cam), dan M (yang berarti
Penempatan tubuh dalam lahhgn ber_banng ﬁlymultiple unit — yang juga dapat berarti unit



tunggal) digunakan untuk membantu anda

melakukannya. Koefisiennyahanyamerupa-

kan perkiraan saja. Perbedaan-perbedaan
khas dari tiap-individu dikombinasikan de-
ngan berbagai macam peralatan menyulit-
kan, atau hampir saja tidak mungkin, untuk
mendapatkan koetisien-koefisien yang tanpa
kesalahan. Yang disajikan dalam teks ini ha-
nyalah merupakan titik-titik permulaan bagi
penentuan beban-beban yang tepat.

Setelah anda dapatmengenalilatihanyang

~ tepat, tuliskanberat tubuhanda dalam tempat
yang disediakan dan kalikan dengan angka
sebelah kanannya (koefisien). Penggunaan
berat tubuh sebagai penentuan berat tubuh
yang cocok adalah atas dasar hubungan an-
taraberat tubuh dengan kekuatan tenaga. Ini
alasannyabagi pembagianberat tubuh dalam
olahraga seperti gulat, tinju, dan angkat besi.
Koefisien juga terangkat yang disebabkan
‘penyelidikan-penyelidikan mengenai pria-
priadan wanita-wanita yang berpengalaman
maupun yang tidak berpengalaman dalam
latithanbeban. Ketika sudah dikalikandengan
berat tubuh anda, koefisierinya dapat diper-
tahankan untuk memperkirakan beban-
beban yang digunakan dalam pemanasan
dan percobaan ataupun latihan-latihannya:
Bila anda seorang pria yang berbobot lebih
dari 175 pound catatlah berat tubuh anda
sebagai 175. Bila anda seorang wanita yang
berbobot lebih dari 140 pound catatlah berat
tubuh anda sebagai 140. Beban-beban per-
cobaan selalu lebih berat daripada beban-
beban masa pemanasan, karena koefisien
yang dipergunakan untuk menentukannya
kurang lebih dua kali lipat daripada beban
yang digunakan dalam masa pemanasan.
Sewaktu-waktu beban yang diperhitungkan
bagi wanita lebih ringan dibanding beban
pada tubuh sebuah mesin peralatan paling
ringan sekalipun. Jika ini terjadi, tempatkan
spotter yang dapat membantu secara aman
(dengan mendorong atau menarik) dalam
melaksanakan pola-pola gerakan dalam su-
atu latihan. Bar-bar yang disediakan bagi la-
tihan beban bebas juga dapat menimbulkan

problemyangsama. Bila demikian dumbbell-

dumbbell yang sangat ringan, bar dumbbell
tanpa beban, atau sebuah lempengan beban
dapat dipergunakan untuk mendapatkan
latihan bagi masa pemanasan dan pola
gerakan.

Untuk melengkapi prosedur latihan ini,
bulatkanangka yang terdekatdengan penam-

‘bahan beban 5 pound atau yang terdekat .

terdekat lempengan tumpukan beban. Con-
toh dalam Gambar 3.2 adalah seorang wanita
yang berbobot 120 pound dan telah memilih
bench press beban bebas dari tiga latihan
dadayangada. Dalam contohini, pembulatan
angka beban dari masa pemanasan (Gambar
3.2a) dan beban percobaan (Gambar 3.2b)
adalah masing-masing 25 pound dan 40
pound. Beban masa pemanasan diperguna-
kan untuk belajar teknik yang termasuk
prosedur latihan 4, sedangkanbeban percoba-
an dipergunakan dalam prosedur 6 untuk
menentukan beban latihan. Perhatikan

bahwaistilahbeban percobaandipergunakan

karena anda akan “mencobanya” dalam -
prosedur 6 untuk melihatapaini merupakan -
beban yang cocok untuk kemudian diper-
gunakan dalam latihan. Beban yang diguna-
kan dalam masa percobaan yang terlalu berat
atau terlalu ringan dapat disesuaikan dengan
menggunakan Gambar 3.3, yang dlsedlakan '
dalam prosedur 7. .

4. Tambahkan Hangkaian Gerakan,
Kecepatan, dan Pernafasanyang
Tepat |

Istilah rangkaian gerakan berkaitan dengan
menggerakkanbagian-bagian tubuhbersang-
kutan melalui seluruh pola gerakan latihan.
Melakukan latihan secara demikian me-
mungkinkan otot atau otot-otot tubuh ini
untuk menjadi lebih aktif dan, karena itu,
lebih terlatih. Selama kedua latihan ini,
merupakan titik-titik permulaan dan akhir
pola gerakannya, dan pastikan agar menca-
painya pada setiap latihan.
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Rumus Penerntuan Beban Masa Pemanasan’
Dada (Tabel a)
Berat tubuh x Koefisien = Beban masa pemanasan (pound)
Wanita .
Berat tubuh = _/o’I_O (bench press-FW) -~ x .20 Jj,{ mundedolgﬁ = A{‘ll) Wy
Berat tubuh = —— (bentarm fly-C) X 10 =
Berat tubuh = —— (chest press-M) X 15 =
, ' Pria
Berat tubuh = —— (bencﬁ press-FW) x .30 =
Berat tubuh = —— (bent arm fly-C) x 15 =
Berat tubuh = —— (chest press-M)- X .25 =
Rumus Penentuan Beban Percobaan’
Dada (Tabel b)
Berat tubuh x Koefisien = Beban percobaan (pound) .
- _ Wanita | . ;
| -Berattubuh = 8o (berlch press-FW) x 35 = ﬂM&‘_’f/’ o povndy
‘Berat tubuh = ——  (bent arm fly-C) x4 =
Berat tubuh = —— (chest press-M) X 27 =
’ ' » Pria.
Berat tubuh = —— (benchpress-FW) = x .60 =
Berat tubuh = —— (bent arm fly-C) x .30 =
Berat tubuh = —— (chest press-M) . x 55 =

*FW = free weight, C = cam, danM = unit multipel atau tunggal mesin latihan

. Gambar 3.2. Penentuan beban-beban masa pemanasan (a) dan beban-beban masa percobaan (b).

- Kecepatan berarti kecepat-ah gerakan se-
lama suatu rangkaian gerakan latihan, Khu-
susnya penting dalam prosedur latihan ini

bahwaanda dapatmenentukan polagerakan |

yangperlahan-lahan. Dengan demikian, lebih
memungkinkan bagi anda untuk mendapat-
kan pola gerakan yang tepat dan rangkaian
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gerakan dalam latihan, dan melakukannya
tanpa mencederai diri sendiri.

Berusahalah mengingat kapan atau bila-
manamenarik dan mengeluarkannafas dapat
membingungkan, khususnya di mana masih -
terdapatkeahlian-keahlian yang masih harus
diingat. Selama prosedur latihan ini, belajar-



lah untuk mengenali “titik ganjala'n” dalam

satulatihan —titik di manameneruskangerak

pengulangan merupakan gerakan yang pa-
ling sukar— dan tekankanlah kepada diri

anda untuk mengeluarkannafas. Setelahme-

lewati titik ganjalan, dan selama fase pemu-
lihan kembali anda harus menarik nafas.

5. Bayangkan Teknik-teknik yang
Tepat

Penggambaran teknik-teknik- yang tepat

merupakan cara yang baik sekali untuk

membantu menetapkan latihan yang tepat
dan teknik-teknik spotting yang baik dalam
pikiran anda. Prosedur pelaksanaan ini
dirancang untuk menganjurkan anda untuk
menggunakan semua indera andasaatmem-
bayangkan pelaksanaanyang tepatdarisuatu
latthan. Berusahalah untuk mendapatkan
tempat yang sepi dalam ruang latihan, atau
mengembangkan kemampuan, walaupun
_dalam kondisi yang sangat ramai, untuk se-
cara jelas membayangkan grip, posisi tubuh,
rangkaian gerakan, kecepatan gerakan, dan
_pernafasan yang baik dan tepat bagi setiap
latihan. Berusahalah melakukan hal ini sela-
ma 1 sampai2 menitselama prosedurlatihan.

6. Tentukanlah Beban Latihan

Prosedur pelaksanaan ini dirancang untuk

membantu anda menentukan beban latihan

yang cocok, satu latihan yang akan meng-

~ hasilkan kegagalan otot pada pengulangan

gerakan latihan yang ke-12 sampai ke-15
(apabila diberikan usaha yang maksimal).
Gunakan beban percobaan yang digunakan
dalam prosedurlatihan 3, dan lakukan pengu-
langan gerak latihan sebanyak mungkin.
Bilamana jumlah pengulangan latihan yang
diselesaikan sebanyak 12 sampai 15, anda
telah menemukan beban latihan yang tepat
untuk digunakan. Anda harus mencatat
jumlahnya; kemudian (dalam langkah 11)
anda akan mentransfernyake dalamrencana
latihan anda. Bila anda melakukan kurang

dari 12 atau lebih dari 15 pengulangan gerak
latihan, anda masih harus melakukan satu

‘prosedur latihan sebelum pindah pada

Langkah 4.

7.Lakukanlah Perubahan-per-
ubahan Beban yang Dibutuhkan
Karenamasing-masing orangberbedadalam

sifat fisik dan pengalaman, dan karena per-
alatan latihanbeban berbeda dalamrancang-

 an, beban-beban percobaan tidak akan

menghasilkanjangkauan 12 sampai 15 pengu-
langan gerak latihan yang diinginkan. Jika
anda melaksanakan kurang dari 12 pengu-
langan gerak latihan denganbeban percobaan

itu, berarti beban ini terlaluberat. Sebaliknya,

bila anda dengan mudah melaksanakanlebih
dari 15 pengulangan gerak latihan, iniberarti
bebannya terlalu ringan. Dalam prosedur
latihan ini anda akan menggunakan beban-
beban percobaan dan penyesuaian beban
untuk membuat penyesuaian-penyesuaian.
yang dibutuhkan. Begitu latihan sudah di-
mulaianda mungkin membutuhkan gambar-
an penyesuaian ini beberapa kali sebelum
beban latihan yang tepat dapat ditetapkan. ...
Gambar 3.3, a dan b, memperlihatkan bagai-
mana Penentuan Rumus Beban Latihan
digunakan untuk membuat penyesuaian-
penyesuaian yang dibutuhkan pada beban
percobaan. Contoh yang diberikan dalam -
Gambar 3.3 adalah dari seseorang yang telah
melakukan 9 pengulangan gerak latihan
dengan beban 100 pound. Karena hanya 9
pengulangan gerak latihan, dan bukan 12

- pengulangan latihan (atau lebih), bebannya

harus dikurangi.Sebagaimana dapat anda.
lihat, 9 pengulangan gerak latihan berkaitan
dengan pengurangan 10 pound. Jadi,
penyesualan adalahmenambah atau mengu-
rangi dari beban percobaan untuk menentu-
kan béban latihan. Dalam contoh ini, penye-
suaian 10 pound menghasilkan dalambeban
latihan seberat 90 pound. Pada Langkah 11
anda akan mentrasfer beban latihan yang
ditentukandalam prosedurinike dalam gam-
bar hasil kerja anda.
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Penentuan Rumus Beban Latihan (Tabel a)

Beban percobaan (pound) ~ +/~  Penyesuaian = Beban latihan (pound)
100 pounds ~10 ) 90

T

—

Gambar Penyesuaian Beban (Tabel b) \

Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)
<7 -15

[ afes
9reps — 8-6) —> nehe for &
Ferformeei 10-11 -5 ~lo_poun

12-15 -0 acljugemené
16-17 +5
18-19 +10
>20 +15

Gambar 3.3. Membuat penyesuaian beban percobaan (b), menentukan beban latihan (a)

Kuis Prosedur Latihan

Jawablah pertahyaan—pertanya'an berikut ini dengan memberi tanda ( v ) pada jawaban yang
.tepat: ' ‘

1. Jumlah latihan yang anda harus pilih dalam Langkah 4 sampai 10 adalah [ satu,
-dua, — tiga). '

2. Dalam prosedur latihan yang mana beban percobaan anda digunakan untuk menentukan
~ beban latihan? | 2,— 3, 6] _ ' S
3. Jika anda melakukan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan dengan beban percobaan,
andaharus meneruskannya pada [—— prosedur pelaksanaan 7,—— langkah selanjutnya].

" 4. Jika anda melakukan 17 pengulangan gerak latihan dengan beban 100 pound dalam prose-
‘dur latihan 6, berapakah beban latihan anda? [— 105 pound, — 115 pound, — 120
pound]. . - | : '

5. Jika anda lakukan 8 pengulangan gerak latihan dengan 100 pound dalam prosedur 6,
berapakah beban latihan anda? [ —— 80 pound, —— 90 pound, — 100 pound].

6. Dengan membuat penyesuaian-penyesuaian yang dibutuhkan pada beban percobaan,

- anda akan mendapatkan [ —— beban yang dise_suaikan‘, —— beban latihan]

-
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Jawaban Kuis Prosedur Latihan

1. satu
2. 6
3. prosedur latihan 7

Rangkuman

Prosedur-prosedur latihan yang dijelaskan
di sini, disusun sedemikian rupa agar anda
dapat berkonsentrasi kepada teknik-teknik
khusus dari setiap latihan yang disajikan
dalam Langkah 4 sampai 10, dengan beban-
beban yang cukup ringan agar anda dapat

4. 105 pound
5. 90 pound
6. beban latihan

o

melakukannya dengan aman. Ikutilah perin-
tah-perintahnya danlengkapilah tugas-tugas
yang termasuk di dalamnya, prosedur-
prosedur latihan ini untuk menemukan ba-
gaimana mudahnya belajar latihan beban,

- dan betapa nikmatnya latihan ini.
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IS  MENILH LATIHAN-LATHAN
" PROGRAM DASAR






Langkah 4

I EVILIH LATHAN DADA

( ' ' Beberapadi antaralatihan-latihan -

beban yang paling populeradalah

} yang membentuk otot-otot dada
e atau pectoral (pectoralis mayor,
pectoralis minor), yang diperlihatkan dalam
Lampiran B, pandangan sudut anterior. Bila
mana dikembangkan dengan tepat, otot-otot
_ini akan banyak membantu dalam memben-
tuk tubuh bagian atas yang menarik dan
menambah keberhasilan dalam banyak akti-
vitas rekreasi serta atletik. Latihan-latihan
bench press, dan bent-arm fly, dan chest
press yang diterangkan disini memberikan
keuntungan tambahan karenalatihan-latihan
tambahan ini juga membentuk otot-otot
pundak (anterior deltoid). Bench press dan
chestpressjuga membentukbagianbelakang
dari lengan atas (tricep). Lagipula, teknik-
teknik yang bersangkutan mudah dipelajari,
dan keberhasilan-keberhasilan dalam keta-
hananan otot serta tenaga akan cepat didapat.
Jadi, jangan heranbila setelahbeberapalatih-

an, anda akan mendapatkan bahwa latihan .

dada merupakan latihan favorit anda dalam
program latihan ini. -

Latihan Dengan Beban Bebas
Bilamana anda mempunyai kesempatan

untuk melakukan latihan beban bebas, anda
dapat memilih latihan bench press untuk

rriéhgembangkan dadaanda. Bilamana anda
lebih senang berlatih dengan mesin-mesin,
lihat bagian “Latihan-latihan Mesin”.

Bagaimana Cara Melaksanakan
Latihan Bench Press Beban
Bebas R

Latihanini menyangkut penggunaanbarbell
dan bangku khusus' (disebut bangku bench
press). Mulailah dengan duduk pada bagian
ujung bangku dengan punggung anda
menghadap ke bagian yang lebih tinggi. Se-
karang rebahlah dan tempatkan diri anda
sehingga pantat, pundak, dan kepala anda
tetap dan mantap berada di atas bangkunya,
sebagaimana diperlihatkan dalam Gambar
4.1a. Kedua kaki anda harus mengangkang
padakeduasisibangkudan datar padalantai,
kira-kira selebar bahu. Ketiga titik sentuh
pada bangku, ditambah dengan kaki pada
lantai,sama dengan empat titik sentuh. Posisi
empat titik ini penting—khususnya kaki—
karena merupakan posisi yang stabil ketika
mengangkatbardiatasdadadan mukaanda.

. Dari posisi ini, geserlah ke arah penahan
barbell tegak sampai kedua mata anda tepat
berada di bawah bagian muka dari penahan

barbell yang tegak lurus itu. Posisi ini mem-
_bantu menqegahbarmembeﬁtur penahannya
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selama pelaksanaan fase pengangkatan ke
atas, tetapi cukup dekat untuk mengembali-
kannya secara mudah (penahanan) setelah
pengurangan gerak yang terakhir.

Saatbarmasihberadadiatas penahannya,
peganglahdengan overhand grip dalam jarak
yang merata, kedua tangan terpisah kurang
lebih selebar pundak atau lebih. Jarak grip
yang tepat pada bar menempatkan lengan
bagian depan tegak lurus, atau hampir tegak
lurus, terhadap lantai ketika bar menyentuh
dada. Ingatlah bahwa grip yang lebih lebar
menekan ke arah dada yang lebih besar dari-
pada grip yang lebih sempit dan biasanya
merupakan lebar grip yang diinginkan.

Dari posisi ini, doronglah bar sampai ter-
lepas dari penahannya dan ke posisi siku lu-
rus dengan kedua pergelangan tangan anda
tepatberada diataskeduasikuanda. Berhen-
tilahsebentar denganbar dalam posisi lengan
tegak lurus ke atas dan lalu perlahan-lahan
barnyaditurunkankeatasdada sebagaimana
diperlihatkan (dalam Gambar 4.1b). Barnya
harusbersentuhan dengan dadaanda kurang
lebih 1 inchi di atas atau di bawah puting su-
suanda. Seorang wanita lebih menyukai agar
barnya menyentuh sedikit di bawah payu-
daranya. Tariklah nafas saat bar diturunkan
ke dada. Begitu bar menyentuh dada anda
(jangan menghentak barnya dari dada anda),
perlahan-lahan doronglah ke atas ke posisi
perpanjangan siku (lihat Gambar 4.1c). Bu-
anglah nafas saat melewati posisi ganjalan,
yang terjadi ketika bar kurang lebih berada
pada pertengahan gerakan ke atas.

Selama latihan jaga agar kepala, pundak,
dan pantat anda tetap bersentuhan dengan
bangku, dan kedua kaki tetap mendatar di
atas lantai. Saat mengakhiri gerak peng-
ulangan yang terakhir, berilah tanda dengan

mengatakan “Oke”. Kemudian “letakkanbar-

nya kembali” ke atas penahannya (hal ini
disebut “penahanan bar”. Pastikan untuk
memegang dan menahan barnya sampai bar
itu sudah betul-betul terpasang rapi pada
penahannya (lihat Gambar 4.1d). '

70  Latihan Beban

Teknik-teknik Asistensi/Spotting

Sebagai spotter, anda harus berdiri di depan
kepalakawan anda kira-kira 2 sampai 6 inchi
dari bangku dan di tengah kedua penahan-
nya (lihat Gambar 4.1a). Untuk membantu
kawan anda mengeluarkanbardari penahan-
nya, peganglah bar dengan menggunakan
alternate grip. Letakkan kedua tangan anda
secara rata di antara kedua tangan kawan
anda. Pada saat kawan anda berkata “Oke”,
dengan hati-hati geserlah bar ke luar dari
penahannya dan bimbinglah ke posisi siku
lurus di atas dada. Sebelum melepaskan bar-
nya, pastikan agar kedua siku kawan anda
luruske atas. Berlatihlah agar proses pelepas-
anbarbell dari penahannya berjalan selancar
mungkin: karena hal ini merupakan satu ba-
kat! Bilamana proses pelepasan ini terlalu
tinggi atau terlalu rendah, atau terlalu jauh
ke muka atau terlalu dekat (pada tempat pe-
nahannya), hal ini akan mengganggu stabili-
tas posisi kawan anda di atas bangku, yang -
dapat menyebabkan proses latihan yang
kurang baik atau cedera. '

Begitu fase penurunan dimulai, kedua
tangan dan miata anda mengikuti jalannya
bar ke dada (lihat Gambar 4.1b) dan harus
membimbing gerakan keatasbar (lihat Gam-
bar 4.1c). Ketika kedua siku melurus pada -
saat pengulangan gerak latihan yang terakhir
dan setelah kawan anda memberikan tanda
“Oke”, bantulah dengan memegang barnya
(dengan alternate grip) dan meletakkannya
kembali pada penahannya (lihat Gambar
4.1d). Pastikanlah bahwa bar telah terletak
pada penahannya sebelum melepaskannya.

Pefingatan Khusus

Ada dua saat dalam latihan ini ketika anda,
sebagai spotter, harus waspada secara khu-
sus. Yang pertama adalah saat di mana bar
berada setengah jalan gerakan ke atas; pada
titik ini ada kecenderungan dari pergelangan
tangan untuk berbalik, menyebabkan bar




~ secara cepat jatuh ke arah leher atau muka
kawananda. Bilamana halini terjadi, tahanlah
bar secara cepat (dengan kedua lutut anda
sedikit tertekuk) dan bantulah meletakkan
bar ke atas penahannya. Saat lain yang harus
diwaspadai adalah saat bar diletakkan ber-
balik. Tetapi bilamana bar bukan diletakkan
keatas tetapi didorong keatasnya, bar mung-

kin akan jatuh ke arah muka kawan anda.

Sebagai seorang spotter anda harus dapat
segera menangkapnya atau menahannya,
dan membantu meletakkan bar ke atas pena-
hannya. Anda harus terus membantu meng-
angkat dan membimbing bar sampai sudah
berada pada tempat penahannya dan anda
mendengar tanda “Oke” dari kawan anda.

/

GAMBAR 4.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Bench Press Dengan Beban Bebas

Persiapan

Kunci-kunci Latihan

1. Overhand grip, paling se-
dikit jarak kedua tangan
selebar pundak —

2. Penempatantubuh-empat
titik sentuh: Di atas bang-
ku-kepala, pundak, pantat
Di atas lantai-kaki, (me-
ngangkang di atas bang-
ku) —

3. Kedua mata di bawah
ujung dari penahan —

4. Tanda“Oke” kepadaspot-

. ter —

5. Angkatlah bar dari pena-
hannya —

6. Dorong ke posisi siku lu-
rus di atas dada—

b Kunci-kunci Spotting

1. Alternate grip, diletakkan
diantara kedua tangan
kawan anda —

2. Penempatan tubuh: Lebar
kaki pinggul — .
Kaki — 2 sampai 6 inchi
dari bangku —

3. Lutut ditekuk —

4. Punggung mendatar —
5. Bereaksi atas perintah
"Oke"— :

6. Bantulah dengan bar su-
dah di luar penahannya

7. Bimbinglah bar mencapai
posisi siku lurus —

8. Lepaskan bar tanpa ham-
batan —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

Kunci-kunci Latihan

1. Tariklah nafas —

2. Pergelangan tangan lurus

3. Kedua pergelangan ta-
ngan tepat di atas siku —

4. Gerakan secara perlahan-
lahan dan terkendali —

5. Bar menyentuh dada de-
kat puting susu (atau di
bawah payudara) —

Kunci-kunci Spotting
1. Kedua tangan dekat bar

2. Kedua tangan mengikuti
gerakan menurun daribar
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Kunci-kunci Latihan

Doronglah ke atas secara
terkendali—

Kedua siku melurus ter-
atur —

Kedua pergelangan ta-
nganlangsung diatas siku
Keluarkan nafas selama
gerakan ke atas —
Perpanjang siku terken-
dali puncak —
Penghentikan sementara
pada posisi siku lurus —
Tariklah nafas selama ge-
rakan ke bawah —
Teruskan gerakan ke atas
dan ke bawah sampai se-
lesai —

- Tanda "Oke" pada pengu-

langan gerak latihan yang
terakhir —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1.

Penahan Bar

2.

Kunci-kunci Spotting

Kedua tangan dekat bar
Kedua tangan membim-
bing gerakan bar —
Waspadalah terhadap per-
panjangan lengan yang
tidak merata —
Waspadai gerakan ber-
henti bar —

Waspadai gerakan bar ke
arah muka —

(Setelah Pengulangan Gerak yang Terakhir)

Kunci-kunci Latihan
- Jagalah agar kedua siku

lurus —

Bar dibawa ke alat pena-
hannya —

Tahanlah sampai bar su-
dah diletakkan di atas pe-
nahannya —

Latihan Beban

1.

Kunci-kunci Spotting

Gripbar (denganalternate
grip) — ’

- Pertahankan letak bar —

Bantulah agar bar sampai
ditaruh di atas penahan-
nya —

Katakanlah "Oke" segera
setelah bar diletakkan pa-
da alat penahannya —



Sebagian besar kesalahan yang berhubungan
denganlatihan ini adalahhasil dari kecepatan
bar —anda berkecenderungan untuk menu-
runkan pengangkatan bar terlalu cepat. Se-
mua kesalahan-kesalahan yang terdaftar di
sini dibuat menjadi lebih parah ketika

Kesalahan ®

N Mendeteksi Kesalahan Bench Press Dengan Beban Bebas

kecepatan gerakan meningkat. Jadi, langkah
pertama dalam memperbaiki kesalahan
adalah memastikan bahwa bar bergerak se-
cara perlahan-lahan; lalu berusahalah untuk
membuat perubahan dan perbaikan khusus
yang dijelaskan bagi kesalahan-kesalahan
yang menyangkut anda.

Perbaikan

1. Jarak grip anda tidak merata.

2. Posisi bar di atas dada anda terlalu tinggi.

3. Bar dihentakkan dari dada anda

4, Posisi kedua siku anda tidak teratur.

5. Pantat anda keluar dari bangku. Hal ini
dapatmenjadi penyebabbarakanbergerak
dengan cepat ke arah muka anda, me-
nyebabkan cedera.

6. Bar membentuk tiang penahannya.

1. Letakkan tangan. andadenganjarak
yang metata, menggunakan tanda-
tanda bar dan/atau mintalah bantuan
spotter untuk membantu mendapatkan
posisi yang seimbang.

2. Perhatikanbar sewaktu berada terlalu
-tinggi dari dada, dan pusatkan perha-
tian anda agar bar itu menyentuh atau
hampir menyentuh puting susu atau di

bawah payudara anda (untuk wanita)

3. Kendalikan gerakan menurun bar, dan
berhentilah sebentar padadada sebelum
mendorong bar ke atas.

4. Jagalah agar kedua terlentangsecara
teratur dengan memfokus dan konsen-
trasi pada lengan yang berkecende-
rungan untuk tertinggal di belakang.

5. Kurangi beban, dan konsentrasi agar
pantat anda tetap berada di atas bang-
ku.

6. Anda mungkin terlalu -dekat dengan
tiang penahannya. Bungkukkan sedikit
tubuh ke muka dan tempatkandirianda
sehingga punggung kepala anda rata
atau di muka dari ujung-ujung tiang
penahannya. Juga membahayakan
gerakan bar dari dada anda ke posisi
siku lurus.
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Latlhan-latlhan Dengan
Mesm

Bilaanda memiliki kesempatan untuk meng-

‘gunakan mesin dengan cam atau unit mul-
tiple atau unit tunggal, anda dapat memilih
latihan bent-arm fly atau chest press untuk
membentuk dada anda.

‘Bagaimana Melakukan Latihan
Bent-Arm Fly -

Ambilah posisi duduk dengan punggung
anda tepat pada sasarannya. Atur tempat

~ anda sehingga kedua pundak anda sejajar

dengan overhead camnya. Duduklahdengan
tegak, pandangan yang lurus ke muka, dan
letakkan kedua lengan bawah anda ke tem-
patnya, dengan kedua siku sejajar pundak.
Genggamlah setiap handle dengan ibu jari
dan telunjuk anda (lihat Gambar 4.2a).

Dalam posisiini, doronglah dengankedua
lengan bagian bawah sampai bantal-bantal-
nya menyentuh dada anda (lihat Gambar
4.2b). Keluarkan nafas saat kedua siku anda
saling bertemu. Berhentilah sebentar dalam
posisi ini, dan lalu perlahan-lahan kembali
kepada posisi permulaan sambil mengeluar-
kan nafas (lihat Gambar 4.2c).

GAMBAR 4.2. Kunci Keberhasilan: Latihan Bent-Arm Fly (Pec Deck Chest

Mesin)

Persiapan

. 1. Kepala, pundak dan pung-
- gung bersandar ke bantal be-
lakang —
2. kedua pundak sejajar denga.n
cam( juga kedua siku) —

3. Genggamlah setiap handle
. dengan ibu jari dan telunjuk
anda —

4. Kedua lengan bagian atas
beradapadabantal sandaran-
nya —

5. Kedua siku se)a]ar dengan
puncak —-

1. Doronglah dengan kedua
lengan bagian bawah, bukan
dengan tangan —

2. Kepaladan tubuhbagian atas
tetap pada bantal sandaran-
nya— -

.~ 3. Sentuhlah bantal-bantal le-

- ngan di muka dada — -
4. Keluarkan nafas saat kedua
- siku menjadi satu —
5." Berhentilah sebentar —

z
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Pelaksanaan, Gerakan ke _Beiakang

1. Kembalilah ke posisi awal —
2. Tariklah nafas selama pe-
ngembalian ke posisi awal

Kesalahan-kesalahan umum pada latihan
bent-arm fly termasuk penempatan tubuh
pada peralatan, penempatan kepala dan

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Latihan Bent-Arm Fly

tubuhbagian atas selama melakukan latihan,
dan menekan dengan tangan bukan dengan
lengan bagian bawah. '

Perbaikan

1. Kedua pundak anda tidak sejajar dengan
overhead cam. ‘

2.+ Kedua lengan bagian bawah anda tidak
berada pada bantalnya.

3. Kepala dan tubuh bagian atas anda agak
bersandar ke muka. '

4. Andamenekandengan kedua tangan anda.

1. Usahakan tubuh bagian atas tetap
berhubungan dengan bantal sandaran —
bilamana perlu, aturlah tempat duduk
sehingga pundak anda sejajar.

2. Tekanlah secara keras dengan kedua
lengan bagian bawah anda dan kedua siku
anda — bukan kedua tangan.

3. Usahakanagarkepalasertakedua pundak
. anda tepat berada pada bantal sandaran
—kurangilah beban bilamana perlu.

4. Berpikirlah “Tekanlah kedua siku anda
sampai bertemu”.
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Bagaimana Melaksanakan Latihan
~ Chest Press

Rebahkan diri anda pada bangku dengan
kepala, pundak serta pantat bersentuhan
denganbangkunyadankeduakakimendatar
pada lantai kurang lebih berjarak selebar
pundak (empat titik kontak). Genggamlah
kedua handle dari bar dengan kedua tangan
anda berjarak selebar pundak, sejajarkan

dengan puting susu anda (hhat Gambar

4.3a).

Dari posisi ini, doronglah sampai kedua
siku anda lurus dengan cara yang perlahan-
lahan, dan terkendali (lihat Gambar 4.3b).
Keluarkan nafas pada saat mencapai titik
ganjalan latihan. Berhentilah sebentar pada
saat penarikan penuh, lalu kembalilah ke
posisi awal sambil menarik nafas (lihat
Gambar 4.3c). ‘

GAMBAR 4.3. Kunci Keberhasdan Chest Press (Mesm Unit Multiple atau

Tunggal)

Persiapan

1. Kepala, pundak, pantat tetap
*  berada pada bahu, (kaki pada
lantai (empat titik kontak) —

2. Pegangan pada grip sedikit

- lebar dari pundak —

3. Pegangan sejajar dengan ke-
dua puting susupadadada —
Perhatian: Pastikan kepala
andaberjarak paling sedikit 2
inchi dari tumpukan beban.

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas -

1. Doronglah sampai kedua siku
menjadi lurus —

2. Keluarkannafasketika sampa1
pada titik ganjalan — -

3. Berhentilah sebentar —
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Pelaksanaan., Gerakan ke Bawah

1. Kembalilah pada posisi awal

2. Tariklahnafasselamagerakan
ke bawah —

Mendeteksi Kesalahan Latihan Chest Press

Penempatan tubuh terlalu dekat dengan be- pukan lempengan beban saling berbentur-
ban, tidak melaksanakan pengulangan gerak an merupakan kesalahan-kesalahan yang
latihan sepenuhnya, dan membiasakan tum- umum.

Kesalahan ® | Perbaikan

1. Tubuh anda berada terlalu dekat dengan 1. Berbahaya—kuncipenyelesaiannyadapat.
tumpukan beban. membentur dahianda. Bergeserlahkearah
kaki sampai berjarak kurang lebih 2 inchi.

2. Tumpukanbardihentikan 2 inchiataulebih 2. Turunkan tumpukan bar ke satu titik di

di atas tumpukan beban. mana tumpukan bar dengan perlahan

' menyentuh tumpukanbeban selama setiap
pengulangan gerak latihan. '
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Latihan-latihan Prosedur Pelaksanaan Pembentukan Dada

1. Pilih Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkut tiga latihan-
latihan yang berbeda serta jenis peralatan yang dibutuhkan masing-masing, anda sudah
siap untuk melaksanakan detail-detail ini. Pertlmbangkan ada tidaknya peralatan serta
spotter, lalu pilihlah satu dari latihan-latihan berikut ini untuk dipergunakan dalam
program:

¢ Bench press beban bebas

* Latihan bent-arm fly (mesin cam)

* Chest press (mesin beban unit multiple atau tunggal)

Nanti (dalam Langkah 11), anda akan mencatat pilihan latlhan anda serta ]uga dari
Langkah 5 sampai 10 ke dalam gambar ker]a anda.

Sasaran Keberhasﬂan Daftarkan 1 latihan yang anda ingin masukkan ke dalam
program pembentukan dada (ingatlah untuk mempertlmbangkan kebutuhan-kebutuhan
akan peralatan dan spotting)

Pilihax_; anda =
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2. Latihlah Grip, Penempatan Tubuh, Serta Pola Gerakan (dan Spotting Bila Anda
Memilih Latihan Bench Press Beban Bebas)

Ketika untuk pertama kalinya anda melaksanakan latihan yang dipilih untuk membentuk
dada, gunakan dowel stick, gagang sapu (dengan bagian sapunya dibuang), sebuah bar
tanpa beban, atau tumpukan beban atau mesin latihan yang paling ringan. Tanpa
menghiraukan yang telah anda pilih, perhatikan teknik berikut :

¢ Grip yang tepat
* - Penempatan tubuh yang tepat
* Pola gerakan yang tepat

Bilamana anda memilih latihan yang menggunakan mesin, teruskan ke bab berikutnya
dan abaikan kunci-kunci spotting yang mengikutinya.

Latihan Spotting Bench Press Dengan Menggunakan Beban Bebas

Bilamana anda memilih bench press untuk latihan beban bebas untuk Ih_embentuk_ dada
anda, carilah seorang spotter, dan bergantian dengannya pada saat menyelesaikan Bagian

Tujuan-tujuan Keberhasilan ini. Setelah melakukan 15 pengulangan gerak latihan secara -

terus-menerus, kembalikan bar pada tempatnya setelah melakukan pengulangan gerak
latihan. Harus ada bantuan seorang spotter mulai setiap pengulangan gerak latihan
(sampai 15 pengulangan gerak latihan diselesaikan). Saling tukar tanggung jawab antar
anda dan kawan anda sehingga anda berdua mendapat kesempatan grip,. penempatan
tubuh, dan pola gerakan yang tepat yang dibutuhkan dalam bench press dan j juga yang
dipergunakan dalam spotting.

Periksa teknik anda dengan mengawasi diri sendiri dalam kaca (jika anda melakukan
bent-arm fly) atau meminta seorang yang sudah layak dipercaya untuk mengawasi dan

menilai kesalahan teknik dasar anda. Lakukan 15 pengulangan gerak latihan padalatihan -
dada ini. Ingatlah, jika anda telah memilih latihan bench press dengan beban bebas, -

barnya harus diletakkan kembali pada tempatnya setelah setiap pengulangan gerak
latihan.

Sasaran Keberhasilan =

a. Mesin/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan gerak latihan dilakukan dengan tegangan,

penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat

b. Beban bebas: 12 dari 15 penempatan kembali bar pada tempatnya dllakukan dengan
~ baik

Skor Anda = |
a. Mesin/beban bebas: (#)— pengulangan gerak latihan dilakukan dengan grip, penempatan
tubuh, dan bar/ mesin arm path yang tepat

b. Beban bebas: (#) — pemberian dan penempatan kembali bar pada tempatnya yang
dilakukan dengan baik

Memilih Latihan-latihan Program Dasar

79



3. Tentukan Beban Pémanasan dan Latihan Percobaan

Prosedur latihanini menjawab pertanyaan, “Berapa banyak beban harus Saya gunakan?”.
Dari Langkah 3 anda mungkin masih ingat bahwa jawabannya adalah berdasarkan berat
tubuh anda yang apabila dikalikan dengan koefisien memperkirakan beban yang cocok
bagi pemanasan dan latihan. (Ingatlah, pria lebih dari 175 pound dicatat 175 sebagai berat
tubuhnya, dan wanita lebih dari 140 pound dicatat 140 sebagai berat tubuhnya di sini dan
di dalam Langkah 5 sampai 10).

Rumus Penentuan Beban Masa Pemanasan’
Dada
Berat tubuh x Koefisien = Beban masa pemanasan (pound)
Wanita |

Berattubuh = —— (bench press-FW) . x .20 =

Berat tubuh = —— (bentarmfly-C) . x .10 =

Berat tubuh = —— (chest press-M) x .15 =

_ ~ Pria

Berat tubuh = —— (bench press-FW) = x .30 =
Berattubuh = -—— (bent arm fly-C) x 15 =

Berat tubuh = —— (chest press-M) x .25 =

Rumus Penentuan Beban Percobaan®
Dada :
- Berat tubuh | x Koefisien =  Beban percobaan (pouﬁd)
’ V Wanita ‘
Berat tubuh = —— (bench pressFW) x 35 =
. Berat tubuh = —— (bent arm fly-C) X d14 =
Berat tubuh = —— (chest press-M) X 27 =
- Pria

Berat tubuh = —— (bench press-FW) = x 60 =
Berat tubuh = — (bent arm fly-C) X 30 =
Berat tubuh = —— (chest press-M) X 55 = ' -

* BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, C = latihan yang menggunakan mesin cam, dan m =
latihan menggunakan mesin unit multiple atau tunggal. -
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Sasaran Keberhasilan =Menggunakan rumusyang tercantumdibawah ini, menentukan
beban pemanasan danbeban latihan bagi latihan dada anda, lalubulatkan hasil-hasil anda
yang mendekati pertambahan 5 pound, atau yang terdekat dengan lempengan tumpukan
beban (pastikan untuk menggunakan koefisien yang ditunjuk bagi latihan yang anda
pilih)

Skor Anda =

a. (#) —Pound untuk beban latihan pemanasan
b. (#) —Pound untuk beban latihan percobaan
(Beban-beban ini akan dipergunakan dalam dua prosedur-prosedur berikutnya).

4. Tambahkan Rangkaian Gerakan, Kecepatan, dan Pernafasan yang Baik

Gunakan beban latihan pemanasan yang telah dﬁutung, dan gunakan teknik-teknik dasar
sebelumnya maupun yang terfokus pada berikut ini:

¢ Bergerak dalam rangkaian gerakan yang penuh
¢ Kecepatan yang terkendali
¢ Mengatur pernafasan anda

Periksa teknik anda déengan mengawasinya di depan kaca (bilamana anda melakukan
bent-arm fly) atau dengan meminta seseorang yang sudah berkualitas untuk mengawasi
dan menilai prestasi anda. Lakukan 15 pengulangan gerak latihan dengan beban latihan
pemanasan.

Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan
sepenuhnya, kecepatan yang terkendali, dan pernafasan yang baik

Skor Anda = (#)— pengulangan geraklatihan yang dilakukan baik dengan sepenuhnya,
kecepatan yang terkendali, dan pernafasan yang benar
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5. Bayangkan Teknik-teknik yang Baik

Pelajari kembali kunci-kunci latihan dada dan kesalahan-kesalahan tekniknya (disajikan
dalam bagian sebelumnya). Bayangkan teknik-teknik yang baru dilatih dalam prosedur
2 dan 4. Carilah tempat yang tenang dalam ruang latihan d@u,bayangkan anda sedang
melakukan latihan dada yang dipilih secara baik dan benar. Gunakan sebanyak mungkin
indera anda untuk membayangkan rasa yang sebenarnya dari grip, penempatan tubuh,
pola gerakan, kecepatan gerakan, rangkaian gerakan, dan pernafasan yang terkoordinasi.
Biarkan diri tanpa terganggu selama 1 atau 2 menit. Hal ini akan membantu anda
“Mengatur” secaramental teknik yang tepat dalam pikirananda, danjuga mengistirahatkan
tubuh anda sebelum menggunakan beban latihan percobaan yang lebih berat dalam
latihan selanjutnya. '

Sasaran Keberhasilan = 1 sampai 2 menit membayangkan pelaksanaan dada yang
dipilih secara benar. :

Skor anda = (#) — menit dengan membayangkan pelaksanaan secara benar dan baik

6. Menentukan Beban Latihan

Prosedur latihan ini dirancang untuk membantu menentukan beban latihan yang tepat
dan cocok, sesuatu yang dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak
latihan. Carilah beban latihan percobaan yang telah dihitung (prosedur latihan 3).
Lakukan sebanyak mungkin pengulangan gerak latihan dengan beban ini, dengan
harapan dapat mencapai 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Pastikan bahwa
pengulangan gerak latihan ini dilaksanakan dengan lancar. Bilamana anda melakukan
bench press beban bebas, perhatikan juga agar siku anda melurus secara mefata dan
barnya menyentuh di atas atau di sekitar puting susu anda (atau sedikit di bawah
pdyudaraanda, bagi wanita). Bilamana anda memilih mesinlatihan, pastikan batiwa anda
melakukan seluruh rangkaian gerakan.

Sasaran Keberhasilan =12 sampai 15 pengulangan gerak latihan dada yang dipilih dan
dilakukan secara lancar dengan menggunakan beban latihan percobaan yang telah
dihitung : '

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilaksanakan secara lancar

Bilamana anda dapat melaksanakan 12 sampai 15 gerak latihan secara lancar dengan

menggunakan beban latihan percobaan, maka beban latihan percobaan anda sama

dengan apa yang anda butuhkan untuk latihan selanjutnya. Catat ini sebagai beban

latihan anda dalam prosedur latihan 7, dan lanjutkan ke bab selanjutnya (Langkah 5).
- Beban-beban ini selanjutnya disébut beban latihan anda.
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7. Lakukan Penyesuaiah Beban yang Dibutuhkan

Bilamana anda melaksanakan kurang dari 12 pengulangan gerak latihan dengan beban
percobaan, itu berarti bebannya terlalu berat dan anda harus meringankan bebannya.
Sebaliknya bilamana anda melakukan lebih dari 15 pengulangan gerak latihan, itu berarti
bahwa bebannya terlalu ringan, dan anda harus menambahkan bebannya. Pergunakan
kartu penyesuaian beban (dijelaskan-dalam Langkah 3) untuk membuat perubahan-
perubahan yang dibutuhkan. '

Sasaran Keberhasilan = Tentukanlah secara benar beban latihan anda sesuai dengan
rumus berikut:

Rumus Penentuan Beban Latihan
Beban percobaan (pound) — +/- Penyesuaian - = Beban latihan (pound)
+/- — =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)

<7 -15
8-9 . -10
S 10-11 -5
12-15 0
16 -17 ' ) +5
18-19 +10
>20 +15

|~ Skor Anda = (#) — pound untuk beban latihan (perhatikan bahwa beban latihan akan
“dicatat kemudian dalam kartu pelaksanaan anda dalam Langkah 11). '
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Gerakan mendayung sambil
3 membungkuk dengan menggu-
N nakan peralatan beban bebas,

latihan mendayung mengguna-
kan mesin cam, dan gerakan mendayung
sambil duduk dengan menggunakan mesin
unit multiple atau tunggal merupakan latih-
an-latihan yang bagus sekali untuk mem-
bentuk punggung bagian atas (rhomboid,
trapesius, latissimus dorsi, teres mayor —
lihat Lampiran B, pandangan posterior).
Otot-otot ini bergerak bertentangan dengan
yang ada pada dada. Yang juga ikut berkem-
bang adalah otot pada bagian belakang
pundak (posterior deltoid, infraspinatus, teres
minor), bagian muka lengan atas (bisep
brachii), dan bagian belakang dari lengan
bawah (brachioradialis). Latihan ini harus

dilakukan sesering mungkm seperti pada "

bench press untuk menjaga agar tubuh otot-
otot anterior dan posterior tubuh bagian atas
berada pada keseimbangan. '

Latihan Dengan Beban
Bebas

Bilamana andaberkesempatan untuk berlatih
dengan beban bebas, anda dapat memilih la-
tihan mendayung dengan membungkuk ke
muka untuk mengembangkan 'punggung.
Bila anda lebih suka kerja dengan mesin-me-
sin, lihatlah bagian “Latihan-latihan dengan
Mesin”.
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Langkah 5
MEMILIH LATIHAN
UNTUK PUNGGUNG

‘Bagaimana Melakukan Latihan

Mendayung Dengan Membungkuk-
ke Muka

Persiapan dari sikap tubuh mulai dengan
merenggangkan kedua kaki selebar pundak
dan membungkuk dengan kedua pundak
anda sedikit lebih tinggi dari pinggul anda
(10sampai 30 derajat). Punggung anda harus
datar, dan perut ditarik, kedua siku lurus,
kedualututsedikitmenekuk, dankeduamata
melihat lurus ke muka. Genggamlah bar de-
ngan overhand grip dengan telapak tangan
mengarah ke bawah dan ibu jari melingkari
bar. Kedua tangan anda harus diletakkan
dengan jarak yang teratur 4 sampai 6 inchi
lebih lebar daripada pundak. Keluarkan nafas
saat bar mendekati dada. Selama gerakan ke
atas, dan tariklah nafas selama gerakan ke
bawah.

Fase pelaksanaan mulai saat bar dalam
garis lurus ke atas. Tariklah secara perlahan-
lahan, terkendali sampai barnya menyentuh
dada anda dekat puting susu (sedikit di ba-
wah payudara anda, bagi wanita). Tubuh ba-
gian atas anda harus tetap lurus dan tegak
selamamelakukan latihan ini, tanpa hentakan
ataukejutan. Saatbar menyentuh dada anda,
berhentilah sebentar dalam posisi ini sebelum
memulai gerakan ke bawah. Perlahan-lahan
turunkan bar dalam garis lurus ke posisi
permulaan tanpabebannya menyentuhlantai




atau berbenturan pada bagian bawahnya. - gung bagian bawah. Gambar 5.1, a-c, mem-
Pastikan agar kedua lutut sedikit tertekuk perlihatkan latihan Kunci Keberhasilan bagi_
selama gerakan ke atas dan ke bawah untuk- pelaksanaan gerakan mendayung sambil
menghindari pemberian tekanan pada pung- membungkuk.

GAMBARS5.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Mendayung Dengan Membung-
kukkan ke Muka Menggunakan Beban Bebas

Persiapan

1. Overhand grip, jarak kedua tangan
paling sedikit selebar pundak —
Posisi pundak lebih tinggi daripada
pinggul — '
. Punggung datar —

Kedua siku lurus —

Kedua lutut agak menekuk —

. Kepala tegak, memandang ke muka

n

oUW

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Tariklah bar lurus ke atas secara
perlahan-lahan —
~ 2. Berhentilah sebentar saat bar
menyentuh dada—
3. Sentuhlah dada dekat kedua puting
susu— ' .
4. Jaga agar tubuh bagian atas tegang
5. Keluarkan nafas saat bar mendekati b
dada —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Turunkanbarlurus kebawah secara
perlahan-lahan —
2. Jangan membenturkan atau meng-
hentak beban di bawah —
3. Janganmembiarkanbeban menyen-
4. Tariklah nafas selama gerakan ke
bawah —
- 5. Teruskan gerakan ke bawah dan ke
atas sampai set latihannya disele-
saikan — ¢
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Mendeteksi Kesalahan Latihan Mendayung Sambil Membungkukkan

Badan ke Muka Dengan Beban Bebas

Sebagian besar kesalahan-kesalahan latihan
mendayung sambil membungkukkanbadan
disebabkan karena terlalu banyak bebannya
dan karena tidak mempertahankan posisi
- tubuh secara baik. Jika terlalu berat, otot-otot
punggung tidak dapat menarik bar sampai
kedada, yang akan mengurangi kemampuan
ototpunggung yang seharusnya dapat dilatih
dandibentuk. Andaakanberkecenderungan
menghentakkanbar, menggunakan momen-
tum untuk menarik barnya ke dada, lalu
membiarkannyajatuh bebaskembali ke posisi

Kesalahan ®

awal. Menghindari godaan untuk mengguna-
kanbeban-beban beratakan memungkinkan
anda untuk membentuk otot punggung se-
cara efektifkarenabar ditarik sampai ke dada.
Menentukan dan mempertahankan sikap
tubuh yang baik juga penting. Sikap pundak
terhadap punggung yang baik menempat-
kan otot-otot punggung dalam penjajaran
yangideal untuk penguatan, dan mengurangi
kemungkinan cederapada punggungbagian
bawah.

Perbaikan

1. Bar tidak menyentuh dada anda.

2. Letak pundak anda lebih rendah daripada
pinggul.

3. Kedua lutut anda terkunci.
4. Punggung bagian atas anda melengkung.

5. Tubuh bagian atas anda tidak stabil ber-
gerak-gerak ke atas dan ke bawah.

1. Kufangﬂahbebanpadabardanberkonsen—
trasilah untuk menyentuh dada dengan
bar.

2. Naikkan pundak anda 1-30 derajat di atas
pinggul. ; -

3. Kedua lutut anda ditekuk sedikit untuk
mengurangi ketegangan pada bagian
punggung bawah anda.

4. Angkatlah kepala anda dan lihatlah lurus
ke muka.

5. Gunakankacamukauntuk mengawasidan
menjaga posisi tubuh yang tepat, atau
mintalah seseorang untuk meletakkan
tangannya pada punggung bagian atas
anda. '
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Latihan-latihan Dengan
Mesin

~ Apabilaandamemperolehkesempatan latih-

an dengan mesin camatau mesin unit multi-

-pleatau tunggal, anda dapat memilih latihan

mendayung ataupun latihan mendayung
sambil duduk untuk membentuk punggung.

'Bagaimana Cara Melakukan

Latihan Mendayung

Ambil sikap duduk dengan membelakangi
tumpukan beban. Duduklah tegak lurus,

" dan pandangan ke muka, serta letakkan ke-

dualenganbagianatas andadiantarabantal-

bantal dengan kedua lengan bagian bawah
disilang (lihat Gambar 5.2, a-c). Sambil mem-
pertahankan posisi ini, tarik kedua lengan
anda dengan gerakan mendayung sejauh
mungkin ke belakang. Keluarkan nafas saat
ini dan lalu kembali perlahan-lahan pada
posisi awal sambil menarik nafas. Jaga agar

kedua lengan bagian bawah anda sejajar

lantai setiap saat.

GAMBAR5.2. Kunci Keberhasilan: Latihan Mendayung (Mendayung Dengan

Mesin Cam)

Persiapan

1. Dudukdengan membelakangi tum-
pukan beban —

2. Letakkan kedua lengan bagian atas
anda di antara bantalan dan silang-
lah kedua lengan bagian bawah—

' |
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' Pelaksanaan, Gerakan ke Belakang

1. Tariklah kedua lengan dengan
- gerakanmendayung sejauh mungkin
ke belakang —

2. Jagalah agar kedua lengan bagian
bawah sejajar terhadap lantai setiap
saat —

3. Keluarkan nafas saat menarik —

4. Berhentilah sebentar —

Pelaksanaan; Gerakan ke Muka

1. Dengan perlahan-lahan kembalilah
ke posisi awal —

2. Tariklahnafassaatkembalike posisi
awal —
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Kesalahan-kesalahan umum padalatihan ini
termasuk tidak melaksanakan rangkaian

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Latihan Mendayung

gerakan sepenuhhya dan tidak memper-
tahankan posisi lengan yang tepat.

Perbaikan

1. Anda tidak melaksanakan keseluruhan
~ gerakan latihan.

sejajar dengan lantai.

2. Kedua lengan bagian bawah anda tidak

1. Kembalilah kedua siku sampai saling
membentuk garis lurus.

2. Jagalah agar kedua telapak tangan anda
menghadap lantai setiap saat.

Bagaimana Melaksanakan Latihan
Mendayung Sambil Duduk

Pada stasiun puli rendah, ambil sikap duduk
dengan kedua lutut anda sedikit tertekuk.
Jagalah tubuh bagian atas anda tegak lurus,
dengan otot-otot punggung bawah dan
abdominal ditarik. Gunakan overhand grip,

dengan kedua telapak tangan menghadap ke
dalam. Pertahankan sikap ini saat menarik
bar perlahan-lahan dan jaga dada anda.
Keluarkan nafas saat bar mendekati dada
anda. Beristirahatlah sebentar, lalu kembali
ke posisi awal sambil menarik nafas. Tubuh
bagian atas anda tidak boleh bergerak ke
sana kemari (lihat Gambar 5.3, a-c).

GAMBAR 5.3. KunciKeberhasilan: Latihan Duduk Mendayung (Stasiun Men-
dayung — Mesin Unit Multiple atau Tunggal)

Persiapan

1. Ambillah sikap duduk, dengan
kedua lutut sedikit ditekuk —

2. Jagalahagartubuhbagianatastegak,
sedangkan pungung bagian —
bawah mendatar — ‘

3. Gunakan overhand grip —

B
RS
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Pelaksanaan, Gerakan ke Belékang

1. Tariklah bar perlahan-lahan dan
dengan lancar ke arah dada —

2. Janganlah menggunakan gerakan
tubuh untuk menarik beban —

3. Keluarkan nafas saat bar mendekati
dada —

4. Beristirahatlah sejenak —

Pelaksanaa‘n, Gerakan ke Muka

1. Kembealilah ke posisi awal —
2. Tariklah nafas pada saat itu —

Kesalahan yang paling umum terlihat pada
latihan duduk mendayung ini adalah dengan
- membiarkan tubuhbagian atasbergerak maju
dan mundur, yang seharusnya diam tegak
selama latihan. Bila hal ini terjadi, otot-otot

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Latihan Mendayung Duduk

~ punggung bagian bawah juga ikut bekerja

saat menarik. Hal ini akan menghilangkan

kegunaannyabagi otot-otot punggungbagian
atas, untuk mana latihan ini dirancang dan
dipilih.

Perbaikan

1. Kedua lutut anda tidak ditekuk.
2. Tubuh bagian atas anda tidak tegak lurus.

3. 'Anda membiarkan lempengan beban jatuh
dengan cepat pada tumpukan beban,

4. Anda menggerakkan tubuh bagian atas untuk
- menarik barke arah dada. '

1 Pastikankedualututandasedikit_djtekukuntuk ’
mengurangi tekanan pada punggung bagian
bawah.

2. Jagalah tubuh bagian atas anda tegak .dengan
menarik otot-otot abdominal dan punggung
bagian bawah.

3. Berhentilah sejenak pada dada anda — lalu
perlahan-lahan

4. Jaga agar tubuh bagian atas anda tetap tegak
bila perlu kurangi beban.
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Latihan Pelaksanaan Prosedur-prosedur untuk Membentuk Punggung

1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkut ketiga latihan
yang berbeda, dan jenis peralatan yang dibutuhkan masing-masing, anda sudah siap
untuk melaksanakan semua detail-detail ini. Pertimbangkan pengadaan peralatan dalam
situasi anda, lalu pilihlah satu dari latihan-latihan berikut ini untuk dipergunakan dalam
program anda.

¢ Latihan mendayung dengaﬁ peralatan beban bebas
¢ Latihan mendayung (mesin mendayung dengan unit cam)
¢ Mendayung sambil duduk (mesin beban dengan unit multiple atau tunggal)

Nanti (dalam Langkah 11), anda mencatat pilihan latihan anda ke dalam daftar latihan
anda.

Sasaran Keberhasilan = Daftarkan 1 latihan yang anda inginkan untuk dimasukkan ke
dalam program untuk membentuk punggung

Pilihan _anda =

2. Latihlah Grip, Penempatan Tubuh, dan Pola Gerakan

Bila anda untuk pertama kali melaksanakan latihan yang dipilih untuk membentuk
punggung, gunakan sebuah dowel stick, bar yang tidak diberi beban, atau tumpukan

beban yang paling ringan pada mesin latihan beban. Tanpa menghiraukan apa yang anda

pilih, fokuskan pada teknik-teknik berikut ini:
¢ Grip yang tepat

¢ Penempatan tubuh yang tepat

¢ Pola gerakan

Periksa teknik anda dengan mengawasi diri sendiri di depan kaca muka atau dengan
‘meminta seseorang yang sudah berpengalaman untuk mengawasi serta menilai prestasi
anda dalam teknik-teknik dasar. Lakukan 15 gerak pengulangan dalamlatihan punggung

Sasaran Keberhasilan = Mesin/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan yang dilakukan
dengan grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan tubuh yang tepat. '

Skor Anda = (#) — pengulangan geraklatihan yang dilakukan tanpa kesalahan dengan
grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat.
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3. Tentukan Beban-beban Mésa Pemanasan dan Masa Percobaan

Prosedur latihan ini telah menjawab pertanyaan, “Berapa berat atau beban harus saya

pilih.

‘gunakan?”. Pastikanlah anda men

ggunakan koefisien yang tepat untuk latihan yang anda

Sasaran Keberhasilan = Menggunakan rumus-rumus di bawah ini, menggunakan
beban-beban untuk masa pemanasan maupun percobaan, lalu bulatkan hasil-hasil anda
ke penambahan 5 pound yang terdekat, atau berat lempengan beban yang terdekat.
Pastikan agar koefisieni yang dipakai bagi latihan yang anda pilih untuk digunakan.

- 92

Rumus Penentuan Beban Pemanasan’
Pundak
Berat tubuh x Koefisien = Beban pemanasan latihan (pound) -
Wanita
_Berattubuh = —— (bent over row-FW) x .20 =
Berat tubuh = —— (rowing exercise-C) x .10
Berat tubuh = —— (seated row-M) x .15 =
| Pria
- Berattubuh= -—— (bent over row-FW) 'x .25 =
© Berattubuh = —— (rowing exercise-C) x .20
Berat tubuh = —— {seated row-M) x 25 =
‘Rumus Penentﬁan Beban Percobaan”
Pundak
Berat tubuh  x Koefisien =  Beban percobaan (pound)
- Wanita
Berat tubuh = —— (bent over row-FW) «x 35 =
Berat tubuh = —— (rowing exercise-C) X .20
Berat tubuh = —— (seated row-M) X 25 =
_ Pria
Berat tubuh = —— (beﬁt overrow-FW) x 45 =
Berat tubuh = —— (rowing exercise-C)  x 40 =
Berat tubuh = —— (seated row-M) X 45 =
Latihan Beban




‘5. Membayangkan Teknik-teknik yang Tepat

* BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, C = latihan yarng menggunakan mesin cam, dan M = latihan
menggunakan mesin unit multiple atau tunggal. ’ ’

Skor Anda =. |

a. (#) — pound bagi beban pemanasan

b. (#) — pound bagi beban percobaan

(Beban-beban ini akan digunakan dalam kedua prosedur berikut)

4. Tambahkan Rangkaian Gerakan, Kecepafan, dan Pernafasan yang Tepat

Gunakan beban masa latihan pemanasan yang telah dihitung, dan pakailah teknik-teknik
dasar sebelumnya maupun fokus pada: '

¢ Melaksanakan semua gerakan
¢ Mengendalikan kecepatan
¢ Mengatur pernafasan

Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri di depan cermin atau dengan meminta
seseorang yang berpengalaman untuk mengawasiserta menilai prestasi anda. Lakukan
15 gerak pengulangan latihan dengan beban masa latihan pemanasan.

Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan
seluruh gerakan, kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan yang tepat.

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan benar dengan
melakukan seluruh gerakan, kecepatan yang terkendali, dan pengaturan kecepatan yang
benar. ,

Pelajari kembali kesalahan-kesalahan teknik latihan punggung (yang disajikan dalam
bagian sebelumnya). Pikirkan kembali aktivitas-aktivitas sebelumnya. Carilah tempat
yang sunyi dalam ruang latihan danbayangkan anda sendiri melakukan latihan punggung
yang dipilih secarabenar. Gunakan indera anda sebanyak mungkin untuk membayangkan
rasa sebenarnya dari grip, penempatan tubuh, dan pengaturan pernafasan. Berdiamlah 1
atau 2 menit tanpa terganggu. Hal ini dapat membantu anda menemukan teknik yang
tepat dalam benak anda, dan juga mengistirahatkan tubuh anda sejenak sebelum ‘|
menggunakan beban latihan yang lebih berat dalam latihan selanjutnya.

Sasaran Keberhasilan = 1 sampai 2 menit membayangkan pelaksanaan yang tepat dari
latihan punggung yang dipilih

Skor Anda = (#) — menit dalam membayangkan pelaksanaan yang tepat
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6. Penentuan Beban_Latihan

Prosedur ini dirancang untuk membantu anda menentukan beban latihan yang tepat,
yang dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Carilah
beban percobaan yang telah dihitung (prosedur latihan 3). Lakukan sebanyak mungkin
pengulangan gerak latihan dengan beban ini, dengan harapan dapat mencapai 12 sampai
15 pengulangan gerak latihan. Pastikan semua pengulangan gerak latihan dilakukan
denganlancar. Bilaanda melaksanakan latihan mendayung sambil membungkuk, jagalah
agar pinggul anda lebih rendah dari punggung, dan agar barnya menyentuh pada atau
dekat puting susu. Bila anda memilih latihan mesin, pastikan anda telah melakukan
semua rangkaian gerakan.

Sasaran Keberhasilan = 12-15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dari latihan
punggung yang dipilih dengan beban percobaan yang telah dihitung

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yéhg dilakukan dengan lancar
Bila anda dapat melakukan 12 sampai 15 gerak pengulangan secara lancar dengan

- menggunakanbeban percobaan, makabeban ini menjadibeban yang andabutuhkanbagi

latihan anda selanjutnya. Catatlah beban masa percobaan ini sebagai beban latihan anda
dalam prosedur latihan 7, dan lanjutkan ke bab selanjutnya (Langkah 6). Perhatikan
bahwa beban latihan ini sekarang disebut sebagai beban latihan anda. '

7. Lakukan Penyesualan Beban yang Dibutuhkan

Bila anda tidak melakukan 12 pengulangan gerak latihan dengan beban percobaan anda,
berarti beban itu terlalu berat dan anda harus meringankannya. Sebaliknya, bila anda
melakukan lebih dari 15 pengulangan gerak latihan, berarti beban itu terlalu ringan, dan
anda harus menambah bebannya. Gunakan rumus dan Daftar Penyesuaian Beban untuk
membuat penyesuaian yang dibutuhkan.

Sasaran Keberhasilan = Tentukan secara tepat beban latihan anda sesuai dengan

rumus berikut ini:
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Rumus P_enentuan Beban Percobaan

Beban percobaan (pound) ~ +/-  Penyesuaian - = Beban latihan (pound)
+/- — =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)
<7 -15
8-9 : =10
10-11 oo -5
12-15 o 0
16-17 E +5
18-19 +10
>20 : ' +15

Skor Anda = (#) — pound untuk beban latihan

(Perhabkan bahwa beban latihan ini akan dicatat kemudlan ke dalam daftar pengerjaan
anda dalam Langkah 11).
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Langkah 6

I MEMILH LATIHAN UNTUK PUNDAK

- Latihan overhead press dengan

menggunakan beban bebas, me-
R sindengan puli/pivot, atau mesin

dengan cam baik sekali untuk
membentuk bagian muka dan tengah dari
pundak (bagian anterior dan tengah dari
deltoid seperti yang ditunjukkan dalam Lam-
piran B, pandangan posterior). Yang juga
dikembangkan adalah bagian belakang dari
lenganatas (trisep). Latihan-latihan ini mem-

- beri sumbangan pada stabilisasi persendian
pundak dan pemadatah otot untuk perlin-
dungan, maupun pengembangan otot yang
seimbang di dada dan punggungbagian atas.

' Standing press dari latihan beban bebas, juga
‘disebut sebagai press militer, padaumumnya
dianggap -sebagai kombinasi terbaik bagi
pundak dan lengan.

Latihan Dengan Beban
Bebas

Bila anda telah menggunakan peralatan .

beban bebas, anda dapat memilih latihan
overhead press .untuk membentuk kedua
pundak anda. Bila anda lebih senang dengan
mesin-mesin latihan, lihat bagian “Latihan-
latihan Mesin”.
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Bagaimana Melaksanakan
Standing Press Dengan Beban
Bebas

Persiapan untuk melakukan latihan ini ter-
masuk menempatkan bar pada sebuah rak
setinggi pundak. Jika rak atau penyangga
lain tidak terdapat, anda harus mengangkat
bar dari lantai, menggunakan teknik-teknik
yang disajikan dalam Langkah2 Genggam-
lah bar dengan overhand grip, posisi kedua“

- tanganandapadajarak yang sama daribagian

tengah bar dengan jarak yang lebih lebar se-
dikitdarilebar pundak. Tahanlahkedua per-
gelangan tangan anda dengan tegap dalam |
posisi yang sedikit keluar dari kedua siku
yangberada di bawah bar. Bar harus terletak
pada kedua pundak anda, tulang pundak,
dan kedua tangan (lihat Gambar 6.1a).

Doronglah bar ke atas dalam suatu garis
lurusdiatas keduapundak dengankecepatan
perlahan sampai sedang, sampai kedua siku
andamenjadilurus (lihat Gambar6.1b). Anda
harus menggerakkan kepala sedikit ke bela-
kang saat bar mulai turun ke bawah dan
kembali pada kedua pundak. Kalau tidak
kepalanya harus dalam keadaan tegak lurus
selama latihan ini. Hindari bersandar ke
belakang atau akan terjadi penarikan yang



' berlebihan pada tulang belakang (pemberian
" tekanan yang berlebihan pada bagian pung-
- gung tulang belakang di punggung bagian
bawah) selama melakukan dorongan. Beris-
tirahatlah pada puncak latihan ini, lalu
turunkan bar perlahan-lahan ke posisi per-
mulaan (lihat Gambar6.1c). Jangan memben-
‘turkanbar padadadabagianatas. Andaharus
menarik nafassaatmenurunkanbardananda
harus mengeluarkan nafas saat bar melewati
titik ganjalan saat gerakan ke atas. Peringatan!
Jangan sekali-kali menahan nafas saat mele-
wati titik ganjalan karena dapat menyebab-
kan anda kehilangan kesadaran (saatbarada
di atas kepala). Bila anda harus menurunkan
bar ke lantai setelah menyelesaikan semua
latihan, gunakan teknik penurunan pundak
ke lantai yang disajikan dalam Langkah 2.

Teknik-teknik Spotting/Asistensi

Tinggibadan Spotter kuranglebihharussama
dengan tinggi badan partnernya. Saat mela-
kukan spotting, berdirilah tepat di belakang
- partner anda, sedekat mungkin tanpa me-
- nyentuh atau mengganggu latihan. Jika di-
butuhkan asistensi, gunakan kedua tangan
dalam grip overhand yang diletakkan di an-
tarakedua tangan partner anda. Tugasutama
andaadalah membantu selama titik ganjalan,
khususnya waspada terhadap gerakan ke
‘belakang yang tak terduga dari bar.

Peringatan Khusus

Selama latihan ini ada satu saat di mana spot-
ter harus waspada secara khusus. Ini terjadi
pada saat fase gerakan ke atas saatbar sampai
di titik ganjalan (kira-kira setinggi mata).
Saat itu ada kecenderungan untuk menutup
mata dan bersandar ke belakang. Kedua-
duanyaberbahaya; menutup mata dapatme-
nyebabkan lifter kehilangan arah, dan
bersandar ke belakang dapat melukai pung-
gungbagianbawahnya. Bilasatudari kedua-

‘nya terjadi, cepat berikan bantuan, dan pe-

ringatkan partner anda untuk membuka ma-
tanya dan berdiri tegak.

Yang paling sukar dipelajari saat spotting
pada overhead press dengan beban bebas
adalahspotting tanpa mengganggu. Saat ter- -
jadi gerakan ke atas —khususnya pada titik
ganjalan— Anda mempunyai kecenderung-
an untuk mendorong bar ke muka ketika

' membantu dengan mengangkat ke atas. Hal

ini dapat menyebabkan partner anda kehi-
langan keseimbarigan. Untuk membantu
mengembangkan kemampuan hanya untuk
memberi dorongan keatas padabarnya, min-
talah pada teman berlatih anda untuk ber-
komunikasi secara lisan saat anda sedang
spotting. Setelah penyelesaian satu setlatihan,

tanyalah pada partneranda, apakah bantuan
spotting anda mengganggu latihannya.

Gambar 6.1, a-c, memperlihatkan Kunci
Keberhasilanlatihan dan spotting bagi pelak-
sanaan standing press dengan béban bebas.
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GAMBAR 6.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Standing Press Dengan Beban

Bebas
Persiapan
Kunci-kunci Latihan Kunci-kunci Spotting

1. Overhand grip, berjarak . Berdirilah tepat di

teratur, jarak selebar pun- belakang partner —

dakatau sedikitlebihlebar . Berdirilah sedekat mung-
- - ' ~ kin tanpa menyentuhnya
2. Kepala tegak ke atas, me- — '

lihat ke depan — . Mata mengawasi bar —
3. Kedua siku di bawah bar, . Jarak antara kedua kaki

keduapergelangan tangan selebar pundak —

direntangkan — :
4. Bar tertahan di kedua ta-

ngan dan pundak, tulang

pundak — -

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas
Kunci-kuﬁcivLatih‘an _ Kunci-kunci Spotting

1. Doronglah bar lurus ke 1. Kedua tangan berada

98

atas —
Punggung tetap mendatar

dan tegak —

Peringatan — keluarkan

nafassaatmelaluititik gan-

jalan — -
Istirahatlah sejenak pada
puncaknya —

Latihan Beban

dekat bar sambil meng-
ikuti gerakan ke atas dari
bar — '

. Bantulah hanya bila di-
-butuhkan — -
. Peringatkan partner agar

tidak bersandar ke bela-
kang atau menahannafas-
nya _



Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah
_ -Kunci-kunci Latihan | Kunci-kﬁr‘ic’fSpdttink :

1. Turunkan bar perlahan- 1. Kedua tangan berada de-

lahan — katbarmengikuti gerakan
2. Janganlah menyentak bar kebawah — .

dari dada bagian atas— . Waspadalah terhadap ke-
3. Tariklah nafas saat menu- cepatan berlebihan dari

run, turunkanlah bar ke bar — ‘

lantai dengan tepatsetelah . Peringatkan partner agar

latihan terakhir — tidak menghentakbar dari

dada atas —

Meletakkan Ba_r

Kunci-kunci Latihan Kunci-kunci Spotting

1. Majulah ke depan sampai bar menyentuh 1. Berjalanlah dengan partner sampai bar

raknya — disimpan pada rak —.

2. Lekuklahkedualututsampaibarsudahberada 2. Beritahu partner anda ketika bar sudah
di rak — disimpan dengan aman di rak —

3. Jangan sekali-kali bersandar ke muka untuk ' ' '
menyimpan bar pada raknya —
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Darikesalahan-kesalahan yang dilihatketika
mengawasi standing press, bersandar ke be-
lakang terlalu jauh merupakan kesalahan
yang paling sering terjadi. Halini harus dihin-
dari karena akan memberi punggung bagian

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Standing Press Dengan Beban Bebas

bawah tekanan yang terlalu besar. Ini dan
kesalahan-kesalahan lain yang umum, serta
usulan-usulan untuk memperbaikinya,
disajikan berikut ini.

Perbaikan

1. Grip anda terlalu lebar.

2. Tubuh bagian atas anda bersandar ke
belakang terlalu banyak

3. Kedua mata anda tertutup.

4. Anda menahan nafas.
5. Kedualengananda diulurkan tidak teratur.
6. Andamulaimendorongbarkeatas dengan

hentakan lutut (melekuk, lalu menghentak
dengan cepat).

1. Berikan jarak yang merata antar kedua
tangan dengan menggunakan tanda-tanda
pada bar'sebagai referensi.

2. Secara khas hal ini terjadi pada titik ganjal
bar. Berpikirlah, "Tubuh bagian atas,
kepala, dan bar membentuk garis lurus”.

3. Berusahalah konsentrasi dengan
memfokus kepada apa saja lurus di muka,
terutama ketika mencapai titik ganjal.

4. Ingatlah untuk mengeluarkan nafas saat

bar mencapai titik ganjal.

5. Jagalah agar kedua lengan anda diulurkan
pada saat yang bersamaan dengan fokus
secara visual dan konsentrasi pada lengan
yang suka tertinggal.

6. Mulailah dengan kedua lutut anda dalam
posisi lurus sebelumnya, dan jagalah agar
kedua-duanya tetap demikian selama
gerakan-gerakan ke atas dan ke bawah.

Latihan-latihan Dengan
Mesin

Bila anda mempunyai kesempatan untuk

menggunakan mesin dengan unit cam atau
unit multiple maupun unit tunggal, anda
dapat memilih salah satu dari latihan press
dengan duduk untuk mengembangkan
pundak-pundak anda.
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Bagaimana Melakukan Latihan-
latihan Press Dengan Duduk
(Mesin-mesin Beban)

Duduklah dengan bangku sehingga bagian
muka dari pundak anda langsung di bawah -
pegangannya. Genggamlah dengan telapak
tangan menghadap ke muka kira-kira lewat
pundak. Doronglah kedua pegangan ke atas




sampai kedua siku anda menjadi lurus. Jaga
agar kedua pundak anda berada tepat di
bawah pegangannya sepanjang latihan, dan
jaga agar punggung bagian bawah tetap
mendatar dengan secara statis mengkontrak-
sikan otot-otot punggung bagian bawah dan

bagian perut. Keluarkan nafas ketika kedua
siku anda mendekati posisi menjalar penuh
ke atas (titik ganjal). Istirahatlah sejenak saat
keduasikulurus keatas, lalu perlahan-lahan
kembali pada posisi awal (lihat Gambar 6.2,
a-C).

GAMBAR 6.2. Kunci Keberhasilan: Latihan Press Sambil Duduk (Mesin
Beban Multiple atau Tunggal)

Persiapan

1. Ambillah sikap duduk pada sebuah bangku
sehingga bagian muka dari kedua pundak
tepat di bawah pegangannya —

2. Grip dengan kedua telapak tangan ke muka
kurang lebih terpisah selebar pundak —

3. Kedua pundak harus tepat berada di bawah
pegangannya —

4. Punggung baglan bawah dijaga agar tetap
merata —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Doronglah ke atas untuk menyelesa1kan
gerakannya —

2. Keluarkan nafas saat gerakan ke atas —
3. Istirahatlah sejenak —
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Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Kembalilah ke posisi permulaan —
2. Tariklah nafas saat gerakan ke bawah —

Kesalahan yang paling umum dilihat bila
latihan ini sedang dilakukan adalah melekuk-
nyapunggungbagianbawah yangberlebihan
serta tidak menurunkan kedua pegangan
sampai ketinggian pundak. Punggungbagian
bawah yang melengkung berlebihan mem-

buat bagian itu terkena tekanan yang berle-

‘Kesalahan QO

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Seated Press (Mesin Beban)

bihan, dan dengan tidak menurunkan kedua
peganganakan mengurangirangkaian gerak- -
an yang harus dikerjakan otot-otot pundak,
sehingga akan mengurangi pengermbangan-
nya. Ini dan kesalahan-kesalahan umum lain-

‘nyayang terlihat serta usul-usul untuk mem-

perbaikinya, akan dibicarakan berikut ini.

Perbaikan

1. Anda terlalu banyak melekungkan pung-
gung anda ketika mencapai titik ganjal.

2. Anda menahan nafas.

3. Anda tidak menurunkan kedua pegangan
sampai setinggi pundak.

4, Lempengan lempengan beban saling
_berbenturan

4. Kendalikan momentum gerak penurunan

1. Jagalah agar punggung-anda mendatar
dengan menarik otot abdominal dan
punggungbagianbawah anda. Bayangkan,
"Kepala sampai pantat membentuk satu
garis lurus".

2. Mulailah mengeluarkannafas saat pegang-
an mencapai titik ganjal.

3. Berusahalah untuk menurunkan kedua

- pegangan sampai lempengan bebannya

cukup menyentuh (tidak membentur) tum-
pukan beban lainnya di bawah.

ke bawah pegangan, dan berhentilah se-
jenak pada ketinggian pundak sebelum
~ mendorongnya ke atas:
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Bagaimania Melakukan Latihan
Overhead Press (Mesin Cam)

Duduklah pada bagian tempat duduknya

-dengan punggung anda bersandar pada

bantalan yang ada dan kedua pundak anda

sejajar dengan pegangannya. Raihlah kedua

. pegangannya dengan kedua telapak tangan

menghadap ke dalam. Dari posisi ini do- .
ronglah perlahan-lahan dan terkendali sam- -
pai kedua sikunya menjadi lurus (lihat,
Gambar 6.3, a-c). Keluarkan nafas saat mele-

wati titik ganjal. Beristirahatlah sejenak pada

saatsudahmencapai puncaknya,lalu kembali

ke posisi permulaan sambil menarik nafas.

"GAMBAR 6.3. Kunci Keberhasilan: Latihan Press Pundak (Mesin Cam)

Persiapan

1. Ambillahsikap duduk sambil bersandar pada
bantalannya —

ﬂ 2., Genggamlah pegangannya dengan kedua
-telapak tangan menghadap ke dalam —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Doronglah sampai mencapéi puncaknya —

2. Keduasikutepatberadadibawahpergelangan
tangan —

3. Keluarkan nafas’ saat melewatl titik ganjal
dalam gerakan ke atas —

4. Berhentilah sejenak —
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~ Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Kembalilah ke posisi semula —

2. Tariklah nafas saat menurunkan beban ke

posisi semula —

Kesalahan yang paling umum terlihat selama
latihan ini adalah kecenderungan untuk
melengkungkan punggung bagian bawah
ketika titik ganjal dicapai. Punggung harus
tetap merata pada bantalan karena sikap
punggung melengkung secara salah akan

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Press Pundak (Mesin Cam)

memberikan ketegangan-ketegangan pada
punggung bagian bawah. Kesalahan ini dan
kesalahan umum lainnya dari latihan over-
head press bersama dengan usulan-usulan
untuk memperbaikinya, disajikan berikutini.

Perbaikan

1. Punggung bagian bawah anda tidak me-
nempel pada bantalannya.

2, Punggungbagianbawah melengkung saat
titik ganjal dicapai. '

3. Andamenahannafasselamamelewati titik
ganjal.

3. Mulailah mengeluarkan nafas saat bar

1. Geserlah .punggung anda pada tempat
duduknya sampai punggung bagian
bawah menempel pada bantalannya.

2. Konsentrasidiriagar pantatdan punggung
bagianbawah tetap tertekan padabantalan,

mendekati puncak gerakan ke atas.
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Latihan Prosedur Melatih Pembentukan Pundak

\|' 1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkut tiga jenis
latihan berbeda serta jenis peralatan-peralatan yang dibutuhkan bagi masing-masing,
anda sudah siap untuk mempraktekkan informasi-informasi ini. Pertimbangkan apakah
{| peralatannya mudah didapati serta situasi anda, lalu pilihlah satu di antara latihan-
| latihan berikut ini untuk dipergunakan dalam program anda.

| ¢ Pressberdiri sambil menggunakan peralatan beban bebas -
i e Press sambil duduk (mesin beban dengan unit multiple atau tunggal)
* Press pundak (mesin dengan unit cam)

Nanti (dalam Langkah 11), anda akan mencatat pilihan latihan anda dalam daftar latihan.

Sasaran Keberhasilan = Daftarkansatulatihan yang andainginkan untuk dunasukkan
ke dalam program latihan anda untuk mengembangkan pundak

Skor Anda =
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| 2. Latiniah Gfip, Penéh'w‘p'éi‘ah Tubuh, dan Pola Gerakan (dan Spotting Bila
Anda telah Memilih Press Berdiri Dengan Menggunakan Beban Bebas)

Bilamana anda untuk pertama kali melakukan latihan yang dipilih untuk membentuk
kedua pundak anda, gunakaan sebuah dowel stick, sebuah bar tanpa beban, atau
tumpukan beban paling ringan dari mesin atau cam. Apa pun yang anda pilih, perhatikan
teknik-teknik berikut ini: .

¢ Grip yang tepat

* Penempatan tubuh yang tepat

* Pola gerakan yang tepat _ _

Jika anda memilih latihan dengan mesin, pindahlah ke Tujuan-tujuan Keberhasilan dan
-abaikan kunci-kunci spotting.

| - Spotting atau Membantu Menjaga Latihan Press Berdiri dengan Beban
. Bebas

Bilamanaandamemilih pressberdiri dengan menggunakan beban bebas untuk membentuk
kedua pundak anda, anda memerlukan seorang spotter dan anda perlu melatih keahlian-
keahlian spotting. Carilah seorang spotter dan saling bertukar tempat dengannya pada
saat menjalani Tujuan-tujuan menuju Keberhasilan sampai selesai. Pertanggungjawaban
dilakukan secara bergantian dengan kawan anda sehingga masing-masing mendapat
kesempatan untuk mengembangkan grip, penempatan tubuh, serta pola gerakan yang
tepat dalam meliputi spotting maupun press berdiri. '

Periksa teknik spotting dengan melihat anda sendiri di depan kaca atau memint:
seseorang yang telah mengerti untuk memperhatikan dan menilai prestasi anda dalan
teknik-tekniknya. Danjugamintalah pandangan-pandangan mereka yangjugamembantu

Sasaran Keberhasilan =
a. Mesin/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan gerak latihan dilakukan dengan ineng
gunakan grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat

b. Beban bebas: 12 dari 15 asistensi spotting dilakukan dengan tanpa mengganggu poiz
gerakan dan keseimbangan orang yang anda bantu dalam spotting

Skor Anda = _

a. Mesin/beban bebas: # — pengulahgan gerak latihan yang tepat dilaksanakar
~ dengan grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat

b. Beban bebas: (#) — asistensi spotting yang dilakukan dengan lancar
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3. Menentukan Beban Pemanasan dan Percobaan

Prosedur latihan selanjutnya menjawab pertanyaan, “Berapaberat atau beban yang harus
Saya pergunakan?” Pastikan anda menggunakan koefisien yang tepat untuk latihan yang
anda pilih.

Sasaran Keberhasilan = Dengan Menggunakan rumus berikut, tentukan beban latihan
pemanasan dan latihan percobaan, lalu bulatkan angka yang didapat mendekati
penambahan 5 pound, atau yang terdekat dengan berat lempengan tumpukan beban.’

Rumus Penentuan Beban Latihan Pemanasan’
Pundak
Berat tubuh x Koefisien = Beban latihan pemanasan (pound)
Wanita '
‘Berattubuh = —— (standing press-FW) x .10 =
Berat tubuh = —— (seated press-M) x 10 =
Berat tubuh = —— (shoulder press-C)  x A0 =
‘ | Pﬁa |
Berat tubuh = —— (standing préss-FW) x .15 =
Berat tubuh = —— (seated press-M) X A5 =
Berat tubuh = —— (shoulder press-C)  x 20 =

Rumus Penentuan Beban Percobaan’

Pundak
Berat tubuh " x Koefisien =  Beban percdbaan (pound) |

Wanita _ |
Berat tubuh = —— (standing press-FW) x 22 =
Berat tubuh = —— (seated press-M) X 15
Berat tubuh = ——— (shoulder press-C) =~ x 25 =

' Pria

Berat tubuh = —— (standing press-FW) x 38 =
Berat tubuh = —— (seated pressM) -x : 35 =
Berat tubuh = —— (shoulder press-C)  x 40 =

* BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, C = latihan yang menggunakan mesin cam, dan M = latihan '
menggunakan mesin unit multiple atau tunggal.
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Skor Anda =

a. (#) —pound untuk beban pemanasan
b. (#) — pound untuk beban percobaan

(Beban-beban ini akan dipergunakan dalam dua latihan selanjutnya)

4. Tambahkan Rangkaian‘Gerak, Kecepatan, dan Pengaturan Perna-
fasan yang Tepat -

Dengan menggunakan beban latihan pemanasan yang telah dihitung, guhakan teknik-
teknik dasar sebelumnya sambil memperhatikan penjelasan berikut ini:

* Melakukan seluruh rangkaian gerakan
* Mengendalikan kecepatan
-* Mengatur pernafasan anda
- Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri di cermin (hanya untuk latihan dengan

mesin) atau dengan meminta seorang yang mengerti untuk memperhatikan dan menilai
prestasi anda. Lakukan 15 pengulangan gerak latihan dengan beban latihan pemanasan.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan yang dilaksanakan
dengan lengkap, dengan kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan yang
tepat. _ ,

Skor Ahda_:'(#) — pengulangan gerak latihan yang dilaksanakan dengan melakukan
seluruh rangkaian gerakan, mengendalikan kecepatan, dan mengatur pernafasan yang
tepat. ' -

5. Membayangkan Teknik yang Tepat

Pelajari kembali kunci-kunci latihan pundak dan kesalahan-kesalahan teknik (disajikan
dalambagian sebelumnya). Bayangkan kembali latihan sebelumnya. Carilah tempat yang
tenang dalam ruang latihan dan bayangkan anda sedang melakukan latihan pundak yang
dipilih dengan tepat. Pergunakan indera anda sebanyak mungkin untuk membayangkan
rasa yang tepat dari grip, penempatan tubuh, pola gerakan, seluruh rangkaian gerakan,
dan pernafasan yang diatur. Biarkanlah diri dengan tenang dan tanpa diganggu selama
1atau2 menit. Hal ini akan membantu anda-untuk menentukan teknik yang tepat dalam
pikiran anda dan juga memberikan anda saat untuk istirahat sebelum menggunakan
beban percobaan yang lebih berat dalam latihan selanjutnya. o

'Sasaran Keberhasilan = 1 sampai 2 menit penggambaran mental pelaksanaan yéng
tepat dari latihan pundak yang telah dipilih

Skor Anda = (#) — menit mengadakan penggambaran mental dari pelaksanaan yang
tepat » s
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6. Penentuan Beban Latikian

Prosedur latihan ini dirancang untuk membantu anda menentukan beban latihan yang
cocok, dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Agar
dapat melakukannya, carilah beban latihan yang telah dihitung (prosedur latihan 3).
Berlatihlah sebanyak mungkin dengan beban ini, dengan harapan dapat mencapai 12
sampai 15 pengulangan gerak latihan. Pastikan bahwa semua pengulangan gerak latihan
dilakukan dengan lancar. Bila anda melakukan press berdiri dengan menggunakan
peralatan beban bebas, juga usahakan agar kedua siku anda merentang secara teratur dan
bahwa anda harus menghindari bersandar ke belakang. Jika anda telah memilih latihan
dengan mesin, usahakan agar melakukan seluruh rangkaian gerakan.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampai 15 pengulangan latihan yang dilakukan dengan
lancar untuk latihan pundak yang telah dipilih dan menggunakanbeban percobaan yang
telah dihitung :

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan lancar

Bilamana anda dapat melakukan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan secara lancar
dengan menggunakan beban percobaan anda, maka beban percobaan anda adalah beban
yang andabutuhkan bagi latihan. Catatlah ini sebagai beban latihan anda dalam prosedur
latihan 7, dan lanjutkan ke bab berikutnya (Langkah 7). Perhatikan bahwa ini sekarang
disebut sebagai beban latihan anda.
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7. Lakilkan Penyesuaian-penyesuaian Beban yang Dibutuhkan

Bilamana anda tidak dapat menyelesaikan 12 pengulangan gerak latihan dengan beban
percobaan, ituberartibahwabebannya terlaluberat, dan anda harus menggunakan beban
yang lebih ringan. Sebaliknya, bilamana anda melakukan lebih dari 15 pengulangan
geraklatihan, hal ituberarti bebannya terlalu ringan dan anda harus menambah bebannya.

Gunakan rumus dan daftar penyesuaian beban untuk membuat penyesuaian yang
dibutuhkan.

Sasaran Keberhasilan = Tentukan dengan tepat beban latihan anda sesuai dengan
rumus berikut ini: '

Rumus Penentuan Beban Latihan

Beban percobaan (pound) +/- Penyesuaian = Beban latihan (pound)
+/- —— =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)
<7 -15
8-9 " -10
10-11 -5
12-15 0
16-17 +5
18-~19 : +10
>20 - +15

Skor Anda.= (#) — pound untuk beban latihan

(Perhatikan bahwa beban latihan ini kemudian akan dicatat ke dalam daftar pelaksanaan
- .anda dalam Langkah 11).
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Langkah 7

NN MEMILH LATIHAN UNTUK

‘ Latihan-latihan yang membentuk
& lengan atas sangat populer, khu-
Z susnya bagi mereka yang baru
mulai melakukan latihan beban
dan latihan binaraga. Otot-otot ini memberi
respon yang cepat bila dilatih dengan tepat,
dan perubahan—perubahan dalam daerah ini
mendapat perhatian lebih banyak dan lebih
cepatbila dibandingkan dengan perubahan-
perubahan pada bagian-bagian tubuh lain-
nya. Bagiananterior dan posterior darilengan
depan atau bisep (yang dibahas dalam lang-
kah ini) dan trisep (akan dibahas dalam
Langkah 8).

Bicep curl dengan beban bebas, preacher
curl yang menggunakan mesin jenis cam,
danlow pulley bicep curl yang menggunakan
mesin latihan beban unit tunggal atau mul-
~ tiple merupakan latihan-latihan ideal untuk
membentuk lengan atas dan lengan bawah
~ (bisep diperlihatkan dalam lampiran B, pan-
dangan anterior). Pembentukan juga terjadi
~ pada otot-otot bagian muka lengan bawah
(otot-ototlengan bawah anterior). Otot bisep
secara tradisional adalah “perlihatkan otot
- anda” dikagumibanyak orang. Pengembang-
an otot ini membantu stabilisasi siku dan,
secara terbatas, juga stabilisasi pundak.

OTOT BISEP (LENGAN) DEPAN

- Latihan Dengan Beban
Bebas

Bilamana anda memiliki kesempatan untuk
menggunakan beban bebas, anda dapat
memilih latihan bicep curl untuk mengem-
bangkan otot bisep anda. Bila anda meng-
inginkan untuk berlatih dengan mesin, lihat
bagian “Latihan-latihan dengan Mesin”.

Bagaimana Melakukan Latihan
Free Weight Bicep Curl

Persiapan posisi termasuk menggenggam
barnya dalam overhand grip dengan kedua
tangan selebar pundak. Kedua tangan anda
harus diletakkan dengan jarak yang sama.
Kedua lengan atas anda diletakkan di sisi tu-
lang iga anda dan tegak lurus dengan lantai.
Kedua siku anda harus dlrentangkan secara
penuh.

Dalam posisi ini bar menyentuh kedua

- pahaanda. Punggung anda harus lurus, dan

kepala anda melihat lurus ke muka. Kedua
lutut anda harus sedikit tertekuk untuk me-
ngurangi tekanarn pada punggung belakang.
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'Fasepelaksanaan dimulai dengan menarik
bar ke atas menuju pundak, dengan menjaga
kedua siku dan lengan atas tegak lurus de-
ngan lantai dan bar berada pada sisi anda.
. Jangan membiarkan kedua siku dan lengan
anda bergerak ke belakang atau keluar ke
samping. Tubuh anda harus tegak lurus dan
tegap selama latihan; gerak ayunan atau
hentakan tidak diperbolehkan. Mulailah

mengeluarkan nafas saat bar mendekat;
kedua pundak anda (titik ganjal). Setelah
menekuk kedua siku sejauh mungkin, tarik-
lah nafas ketika anda perlahan-lahan menu-
runkan bar kembali ke paha (lihat Gamba
7.1, a~c). Kedua siku anda harus terentang
penuh danharusada perhentian sejenak pada
kedua pahaandadisetiap pengulangan gerak
latihan.

GAMBAR7.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Bicep Curl Dengan Beban Bebas

Persiapan

1. Underhand grip, keduatanganberjarak selebar
pundak—" :

2. Badan bagian atas tegak —

3. Kepala tegak menghadap ke muka —

4. Lengan atas berada di sisi tulang iga, dan
“kedua siku direntangkan —

5. Bar menyentlih bagian muka paha —

Pelaksanaah, Gerakan ke Atas

Lengan atas tidak boleh bergerak ___

Kedua siku dekat dengan tubuh ___
Tariklah bar ke arah pundak ___
Janganlah menggoyang atau menghentak
tubuh —

5. Mulailah mengeluarkan nafas saat bar men-
dekati pundak — '

W=
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Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Tariklah 'nafas selama gerakan ke bawah —
2. Turunkan bar perlahan-lahan ke paha —

3. Kedua siku dijaga agar tetap dekat ke sisi
tubuh —

4. Luruskan lengan dengan penuh —

Mendeteksi Kesalahan dalam Latihan Bice'p Curl Dengan Beban Bebas

Latihan ini mungkin merupakan salah satu
yang termudah untuk dilakukan, tetapi latih-
an ini mungkin menjadi yang paling banyak
dilakukan dengan salah. Kesalahan-kesalah-
an yang paling umum adalah tidak meren-

Kesalahan ®

tangkan penuh kedua siku pada pengulang-
an-pengulangan geraklatihan, bersandarke
belakang, dan menggunakan momentum
untuk menyelesaikan semua pengulangan
gerak latihan.

I?erbaikan

1. Kedua siku anda sedikit tertekuk dalam
posisi persiapan.

2. Lengan atas anda bergerak ke belakang.
3. Anda menggunakan momentum untuk
4. Kedua siku anda tidak direntangkan

sepenuhnya di antara setiap pengulangan
gerak latihan

2. Tekanlah bagian dalam kedua lengan atas

menyelesaikan pengulangan geraklatihan.

1. Berdirilah dengan tegak, dengan kedua.
pundaka_ndaditarikkebelakangdankedua
siku anda diluruskan.

pada kedua iga anda.

3. Jaga agar tubuh bagian atas tetap tegak.
Bilamana problem inimasih tetap berlanjut,
berdirilah dengan punggung andamenem-
pel pada tembok. ' .

4. Berhentilah sejenak untuk méngawasi
kedua siku anda direntangkan sebelum
mengangkat bar ke atas.
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Lafihan Dengan Mesin

Apabilaandamempunyai kesempatanmeng-
gunakan mesin dengan unit cam atau unit
multiple maupun tunggal, anda dapat me-
milih salah satu untuk melakukan la‘ihan
preacher curl ataulow pulley bicep curl untuk
mengembangkan otot-otot bisep anda.

Bagaimana Melakukan Preacher
Curl

Ambillah posisi duduk dengan dada pada

-bantalannya. Letakkan keduasikuanda pada

bantalan segaris dengan poros padacamnya.
Aturlah tempat duduknya agar kedua siku
anda lebih rendah dari pundak anda. Geng-
gambarnya dengan underhand grip. Mulai-
lahlatihannya dengan kedua siku diluruskan
penuh. Tariklah bar ke atas sejauh mungkin,
berhentilah sejenak pada posisi teratas. Ke-
luarkan nafas saat bar melewati titik ganjal.
Tariklah nafas ketika anda perlahan-lahan
menurunkan bar ke arah posisi permulaan,
sambil menjaga agar kedua siku tidak
terentang berlebihan (lihat Gambar 7.2, a-c).

GAMBAR 7.2. Kunci Keberhasilan: Preacher C’url (Mesin Cam)

Persiapan

1. Duduklah dengan dada bersandar pada
bantalannya —

2. Letakkan kedua siku anda pada bantalan
sejajar dengan sumbu-sumbu dari cam —

3. Aturlahtempatdudukagarkeduasiku sedikit
lebih rendah dari pundak —

4. Gunakanlah underhand grip —
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Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. 'Angkaﬂah ke atas sedapat mungkin —
2. Keluarkan nafas saat melewati titik ganjal — N

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Tariklah nafas saat sedang menurunkan bar
perlahan-lahan ke posisi awal —
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Mendeteksi Kesalahan-dalam Latihan Preacher Curl

Kesalahan-kesalahan umum dalam latihan
 initermasuk tidak menjaga agarkedualengan
'atés_ tetap berada pada bantalan, dan tidak
berhenti sejenak pada posisi saat kedua siku

Kesalahan ®

terentang. Semua ini dan kesalahan-kesalah.
an umum lainnya yang sering terlihat dar
perbaikannya, disajikan berikut ini.

Perbaikan

1. Kedua siku anda tidak sejajar dengan cam.

2. Kedua siku anda sedikit tertekuk saat
memulai latihan. '

3. Anda tidak melakukan sepenuhnya rang-
kaian gerakan.

4. Anda membiarkan beban-beban untuk
turun cepat.

5. Anda tidak bernafas dengan tepat.

1. Letakkan kedua lengan anda sedemikian
rupa sehingga kedua siku sejajar dengan
sumbu-sumbu cam.

2. Mulajlah latihan dengan kedua siku anda
terentang.

3. Tariklahkearahatassampai kedua lengan
anda hampir menyentuh pundak dan tu-
runkanlah kedua siku anda direntangkan
sepenuhnya.

4. Turunkanbarnya dengan perlaha-lahan,
sambil menjaga kedua siku tidak diren-
tangkan berlebihan.

5. Keluarkanlah nafas saat sedéngmelewati
titik ganjal; tariklah .nafas saat sedang
menurunkan bar.

' Bagaimana Cara Melakukan Low
Pulley Bicep Curi

Ambillah posisi menghadap peralatan mesin
dengan jarak kaki kurang lebih 18 inchi dari
mesin. Jaga agar tubuh bagian atas tegak
lurus dengan kepala anda melihat ke muka.
Kedualututanda sedikit tertekuk dan kedua
pundak bersandar ke belakang. Raihlah bar
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dengan underhand grip dan mulailah latihar
dengan bar menyentuh bagian muka dar;
kedua paha anda dan kedua siku ande
terentang penuh. Tarik bar ke atas sehingge
hampir menyentuh dagu anda. Jangan
membiarkan kedua lengan atas anda untuk
bergerak mundur atau keluar. ke samping.
Keluarkanlah nafas saat anda melewati titik
ganjal dan tariklah nafas saat menurunkan
barnya (lihat Gambar 7.3, a-c).



'GAMBAR 7.3. Kunci Keberhasilan: Latihan-latihan Low Pulley Bicep Curl
‘ (Mesin Beban Jenis Unit Multiple atau Tunggal)

Persiapan

1. Tubuh bagian atas tegak —
2. Kedua lutut sedikit tertekuk —

3. Kepala tegak, melihat ke muka, kedua
pundak ditarik ke belakang —

4. Underhand grip —
5. Kedua siku direntangkan secara penuh —
6. Bar berada dekat paha ___

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Tariklah bar sampai setinggi pundak —
2. Lengan atas tidak boleh bergerak —
3. Keluarkan nafas saat bar mendekati pundak

=

4. . Berhentilah sejenak —

N L
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Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah B

1. Dengan périahéh;lahan turunkanbar ke posisi
permulaan —

2. Kepala tetap tegak, melihat ke muka, kedua
pundak ditarik ke belakang —

3. Tariklah nafas saat menurunkan bar —

Kesalahan-kesalahan yang seringkali terlihat
dalam latihan low bicep curl adalah tidak
membiarkan kedua siku merentang penuh
pada permulaan setiap latihan. Ini dan

Kesalahan ®

,'Mendeteksi‘KesaIahan Pada Latihah-'Low.PuIIey -B'ic_e‘p Curl

kesalahan-kesalahan umum yang lain, sert;
perbaikan-perbaikannya, diperlihatkai
berikut ini.

Perbaikan

| 1. Tubuh bagian atas anda bersandar ke muka.
2. Kedua lutut anda terkunci.
3. Kepala anda mengarah ke bawah, sambil

melihat ke lantai, dan kedua puncak anda agak
melengkung.

4. Kedua siku anda tertekuk pada permulaan.

5. Andatidak melakukanseluruh rangkajangerak.

6. Anda membiarkan lempengan-lémpengan
beban jatuh secara cepat di atas tumpukan
beban. ‘

1. Jaga agar tubuh bagian atas anda tegak dan
kedua pundak ditarik ke belakang.

2. Saat anda menarik bar ke atas, anda akan
tertarik ke muka. Jaga agar kedua lutut anda
sedikit tertekuk dan kedua pundak anda
sedikit ke belakang.

3. Kepalaharustetap tegak melihat sedikit di atas
ketinggian mata, dengan kedua pundak anda
ditarik ke belakang dan dada membusung ke
depan.

4. Rentangkan kedua siku anda sebelum mulai
dan diantara setiap pengulangan gerak latihan.

5. Angkatlah bar sampai hampir menyentuh
kedua pundak anda, dan rentangkanlah kedua
siku anda sepenuhnya.

6. Perlahan-lahan turunkan beban, biarkan
lempengan-lempengan beban menyentuh
bukan membentur tumpukan beban.

118 Latihan Beban



Latihan Pelaksanaan Prosedur Pembentukan Bicép

1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca sifat-sifat dan teknik-teknik yang meliputi ketiga jenis latihan dan jenis
peralatan yang dibutuhkan masing-masing, anda sudah siap untuk mempraktekkan
detail-detail ini. Pertimbangkan ada tidaknya peralatan serta situasi anda, lalu pilih salah
satu di antara latihan-latihan ini untuk dipergunakan dalam latihan anda.

* Bicep curl menggunakan beban bebas
¢ Preacher curl (mesin cam)
¢ Low pulley bicep curl (mesin beban dengan unit multiple atau tunggal)

Selanjutnya (dalam Langkah 11), anda akan mencatat pilihan latihan anda ke dalam daftar
latihan.

Sasaran Keberhasilan = Catatlah satu latihan yang anda inginkan untuk dimasukkan
ke dalam program pengembangan otot-otot bisep

Pilihan Anda =

2. Latihlah Grip, Penempatan Tubuh, dan Pola Gerakan

Bila anda untuk pertama kalinya melakukan latihan yang dipilih untuk mengembangkan
otot bisep, gunakan dowel stick, bar tanpa beban, atau tumpukan beban yang paling
ringan dari mesin. Apa pun yang anda pilih, perhatikan teknik-teknik berikut ini:

¢ Grip yang tepat

* Penempatan tubuh yang tepat

¢ Pola gerakan yang tepat

Periksalah teknik anda dengan melihat diri sendiri di depan kaca atau dengan meminta
orang yang sudah berpengalaman untuk mengawasi serta menilai prestasi anda dalam
“teknik-teknik dasar. Lakukan 15 pengulangan gerak latihan untuk latihan bisep.

Sasaran Keberhasilan = Mesin/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan gerak latihan
yang dilakukan dengan grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat

Skor Anda = (#) ___ Pengulangan gerak yang dilakukan dengan benar dengan grip,
penempatan tubuh, dan pola gerakan yang tepat
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3. Menentukan Beban Latihan Pemanasan dan Peréobaan

Prosedur latihanini menjawab pertanyaan, “Berapabeban harus Saya gunakan?” Pastikan
anda menggunakan koefisien yang tepat untuk latihan yang anda pilih.

Sasaran Keberhasilan = Lengkapi rumus berikut untuk menentukan beban latihan
pemanasan dan percobaan, lalu bulatkan angka yang didapat mendekati setiap
penambahan 5 pound, atau berat lempengan tumpukan beban yang terdekat

. Rumus Penentuan Beban Pemanasan”
Lengan -Bicep

Berat tubuh ' x Koefisien =  Beban pemanasan (pound)

Wanita '
Berat tubuh = —— (bicep curl-FW) x .10 =
Berat tubuh = —— (preacher curl-C) x .10 =
Berat tubuh = —— (low pulley bicep curl-M) x .10 =

Pria

Berat tubuh= —— (bicep curl-FW) x .15 =
Berat tubuh = —— (preacher curl-C) x. .10 =
Berat tubuh = —— (low pulley bicep curl-M) x .10 =

Rumus Penentuan Beban Percobaan’
Lengan-Bicep
Berat tubuh x Koefisien =  Beban percobaan (pound)
| Wanita
Berat tubuh = —— (bicep curl-FW) x .23 =
‘Berat tubuh = —— (preacher curl-C) x .12 =
Berat tubuh = —— (low pulley bicep curl-M) x .15 =
' _ Pria _
Berat tubuh = —— (bicep curl-FW) ‘ x .30 =
Berat tubuh = —— (preacher curl-C) x .20 =
Berat tubuh = ——  (low pulley bicep curl-M) x .25 =

* BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, C = latihan yang menggunakan mesin cam, dan M = latihan
menggunakan mesin unit multiple atau tunggal.
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Skor Anda =

-a. (#) — pound untuk beban latihan pemanasan
b. (#)— pound untuk beban latihan percobaan
(Beban-beban ini akan dipergunakan dalam latihan selanjutnya).

4. Tambahkan Rangkaian Gerakan, Kecepatan, dan Pengaturan Perna-
fasan yang Tepat

Gunakanbeban latihan pemanasan yang telah dihitung, dan gunakan teknik-teknik dasar
sebelumnya sambil memperhatikan hal-hal berikut ini:

¢ Melakukan rangkaian gerakan yang penuh
¢ Mengendalikan kecepatan
¢ Mengatur pernafasan anda

Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri di depan kaca atau dengan meminta
seseorang yang telah berpengalaman untuk mengawasi dan menilai prestasi anda.
Lakukan 15 pengulangan gerak latihan dengan beban latihan pemanasan.

Sasaran Keberhasilan =12 dari 15pengulangan geraklatihan yang dilakukan seluruhnya,
kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan yang tepat

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang secara tepat dilakukan séhiruhhya,
kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan yang tepat

5. Baya_ngkan Teknik-teknik yang Tepat

Pelajari kembali kesalahan-kesalahan teknik latihan bisep (yang disajikan dalam bagian
‘sebelumnya). Tinjau kembali aktivitas-aktivitas sebelumnya. Usahakan tempat dalam
- ruanglatihan di mana anda membayangkan anda sendiri melakukan latihan bisep secara
tepat. Gunakan sebanyak mungkin indera anda untuk membayangkan rasa grip yang

‘|- tepat, penempatan tubuh, dan pengaturan nafas. Renungkan 1 sampai 2 menit. Hal ini

akan membantu anda menemukan teknik yang tepat dalam pikiran anda dan juga
memberikan tubuh anda kesempatan untuk beristirahat sebelum menggunakan beban.
yang lebih berat dalam latihan selanjutnya. .

Sasaran Keberhasilan =1sampai2 menit melakukan gambaran mental dari pelaksanaan
latihan bisep yang d1p111h secara tepat

Skor Anda = (#) — menit untuk membayangkan pelaksanaan yang tepat
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6. Menentukan Beban Latihan

Prosedur latihan ini dirancang untuk membantu anda dalam menentukan beban latihan
yang tepat, salah satunya dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan
gerak latihan. Untuk melakukannya, carilah beban percobaan yang telah anda hitung
(prosedurlatihan 3). Lakukan sebanyak mungkin pengulangan dengan beban ini, dengan
harapan mencapai 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Pastikan agar semua
pengulangan gerak latihan dijalankan dengan lancar. Bilamana anda melakukan bicep
curl dengan beban bebas, perhatikan agar anda tidak menggunakan momentum tubuh
untuk melengkapi latihan itu. Bila anda memilih latihan dengan mesin, pastikan anda
melaksanakan seluruh rangkaian gerakan.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampéi 15 pengulangan gerak latihan dari latihan bisep
yang dipilih dilakukan secara lancar dengan menggunakan beban latihan percobaan yang
 telah dihitung h .

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan lancar

Bilamana ‘anda telah melaksanakan dengan lancar 12 sampai 15 pengulangan gerak
latihan dengan beban percobaan, maka beban latihan percobaan merupakanbeban yang
anda butuhkan untuk latihan selanjutnya. Catatlah beban latihan beban percobaan ini
sebagai beban latihan anda dalam prosedur latihan 7, dan lanjutkan ke bab berikutnya
(Langkah 8). Perhatikan bahwa beban ini sekarang disebut sebagai beban latihan anda.
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7. Lakukan Penyesuaian-penyeéuaian Beban yang Dibutuhkan -

Bilamana andatidak menyelesaikan 12 pengulangangeraklatihan dengan beban percobaan,
berarti beban itu terlalu berat, dan anda harus mengurangi bebannya. Sebaliknya, bila
anda melakukan lebih dari 15 pengulangan gerak latihan, berarti beban itu terlalu ringan,
dan anda harus menambah bebannya. Gunakan rumus dan Daftar Penyesuaian Beban
untuk melakukan penyesuaian-penyesuaian yang dibutuhkan.

Sasaran Keberhasilan = Menentukan secara tepat beban latihan anda sesuai dengan
rumus berikut:

Rumus Penentuan Beban Latihan

Beban percobaan (pound) — +/- Penyesuaian = Beban latihan (pound)
+/- —— =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)
<7 | -15
8-9 -10
10-11 -5
- 12-15 0
16-17 +5
18-19 - +10
>20 +15

Skor Anda = (#) — pounci untuk beban latihan

(Pérh_atikan bahwa beban latihan ini kemudian akan dicatat dalam daftar kerja anda
dalam Langkah 11).
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Langkah 8

— MEMILIH LATIHAN UNTUK

Latihan beban bebas dan mesin
cam untuk perluasan trisep dan
latihan press down pada suatu
mesin beban dengan unitmultiple
maupun tunggal adalah latihan-latihanyang
sangat bagus bagi pengembangan bagian
belakang dari lengan atas (trisep, Lampiran
B, pandangan posterior). Bilamana dikem-
bangkan dengan tepat, otot-otot trisep mem-
- bantu stabilisasi persendian siku dan dalam
batasan-batasan yarig lebih kecil, stabilisasi
~ pundak. Pengembangan dari otot-otot ini
membantu aktivitas-aktivitas yang mem-
butuhkan suatu dorongan ataupun gerakan
melempar.

Latihan Dengan Beban
- Bebas

Bilamana anda memiliki kesempatan untuk
menggunakan jenis latihan ini, anda dapat
memilih menggunakan latihan tricep exten-
sion untuk mengeémbangkan otot-otot trisep.
Bila anda menginginkan mesin latihan, lihat
baglan ”Latlhan-lahhan dengan Mesin”.

Bagaimana Melakukan Latihan

Tricep Extension Dengan Cara
Latihan Dengan Beban Bebas

| Persiapan pbs_isi menyangkutmemegangbar
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OTOT TRISEP (LENGAN) BELAKANG

dengan overhand grip sempit dengan kedua
tangankuranglebih terpisah 6 inchi. Gunakan
teknik dasar mengangkat yang disajikan

dalam Langkah 2 untuk mengangkatbar dari

lantai ke pundak, dan yang disajikan dalam
Langkah 6 untuk menempatkan bar pada
posisi siku terentang di atas kepala. '

Pelaksanaan fase ini dimulai dengan me-
nurunkan bar secara perlahan-lahan dan ter-

~ kendali di belakang kepala anda sampai se-

tinggi pundak dengan menekuk kedua siku.
Lenganatas pada posisi tegak mengarah lurus
ke atas.

‘Dari posisi di mana kedua siku tertekuk
penuh, doronglah bar kembali ke posisi per-
mulaan di atas kepala. Selama gerakan per-
mulaan ke atas kedua siku anda berkecende-
rungan untuk bergerak ke muka dan turun.
Tariklah kedua lengan atas agar dekat kedua
telinga dan jaga agar kedua siku tetap meng-
arahluruskeatas. Andaharus mengeluarkan
nafas saat melalui titik ganjal, yang terjadi
saat bar mendekati puncak posisi. Tariklah
nafas saat bar sedang diturunkan. Jangan
menggerakkan kaki ataupun tubuh dengan
cara apa pun untuk membantu menggerak-
kan bar ke atas (lihat Gambar 8.1, a-c).



GAMBAR 8.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Tricep Extension Dengan Beban

Bebas
Persiapan
1. Overhand grip, dengan kedua tanganberjarak
6 inchi —
2. Tubuh bagian atas tegak —
3. Kepala tegak, memandang ke muka —
4. Kaki terpisah selebar pundak —
5. Kedua siku dekat pada telinga dan mengarah

lurus ke atas — :

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Turunkan bar di belakang kepala ke puncak
kedua pundak — :

2. Kedua siku dijaga tetap mengarah ke atas —
Kendalikan gerakan ke bawah —
4. Tariklah nafas saat bar diturunkan —

w
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Pelaksanaan, Gerakan ke Atas -

1. Doronglah bar ke posisi perentangan sepe-

nuhnya —

2. Kedua siku tetap dibelakang, dekat telinga,

dan menghadap ke atas—

3. Keluarkan nafas saat bar melewati titik ganjal

Sebagian besar kesalahan-kesalahan yang
berkaitan denganlatihan-latihan tricep exten-
sionmenyangkut menggerakkan lengan atas
keluar dari posisi. Ketika menggunakan
beban bebas, kedua siku anda berkecende-

rungan bergerak ke muka dan menurun.

| Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Tricep Extension Dengan Beban Bebas

selama fase gerak ke atas. Anda harus
menjaga agar kedua siku anda dekat dengan
telinga dan mengarah lurus ke atas. Ini dan
kesalahan-kesalahan umum lainnya
diterangkan selanjutnya.

Perbaikan

1. Kedua tangan an&a berjarak terlalu jauh.

2. Anda menjatuhkan bar dan bukan menu-
runkannya.

3. Kedua siku anda bergerak ke muka pada
' saat fase gerakan ke atas.

4. Keduasikuandamenekuk turun menjauhi
kepala anda.

5. Anda tidak menurunkan bar ke atas
pundak anda.

1. Kedua tangan anda berjarak tidak lebih
dari 6 inchi.

2. Bayangkan “Menurunkan” dan “Men-
jatuhkan”. Kendalikan momentum bar ke
bawah dan berhentilah sejenak pada
puncak pundak sebelum mendorongnya
ke atas. _

3. Perhatikan dan jagalah agar kedua siku
anda menghadap ke atas.

4. Perhatikandan jagalah agar kedualengan
atas anda tetap berada dekat telinga anda.

5. Lakukan latihan di muka kaca dan turun-
kan bar ke pundak untuk setiap pengu-
langan gerak latihan.
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Latihan-latihan Dengan
Mesin

Bila anda mempunyai kesempatan untuk
menggunakan mesin latihanbebanjenis cam
ataupun jenis multiple atau tunggal, anda
dapat memilih tricep extension (cam) atau
latihan press down untuk mengembangkan
otot-otot trisep anda.

Bagaimana untuk Melakukan
Latihan Tricep Extension

Ambillah posisi duduk dengan puﬁggung
anda bersandar tegak pada bantalannya.

Aturlah tempat duduknya sampaj kedua
pundak anda dekat dengan ketinggie\m yang
sama dengan kedua siku anda. Kedua siku
anda harus segaris dengan sumbu-sumbu
camnya. Letakkankedua tangananda, lengan
atas, dan siku pada bantalan-bantalannya.
Dari posisi ini doronglah dengan kedua ta-
ngan anda sampai kedua siku anda lurus.
Jangan membolehkan lengan atas anda ter-
angkat daribantalannya. Berhentilah sejenak
dalam posisi terentang itu, lalu perlahan-
lahan kembali ke posisi permulaan. Anda
harus mengeluarkan nafas saat mendorong
ke atas melalui titik ganjal dan menarik nafas
selama pengendaliannya. (lihat Gambar 8.2,
a-c).

GAMBAR8.2. Kunci Keberhasilan: Latihan Tricep Extension (Mesin Cam)

Persiapan

1. Sandarkan punggung secara mantap pada
bantalannya —

2. Atur tempat duduknya sehingga kedua
pundak dekat dengan ketinggian yang sama
seperti kedua siku —

3. Letakkan kedua lengan dan kedua tangan
pada bantalannya —

-~
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Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Kedua siku diréntangkan secara penuh —

2. Lengan atas tetap pada tempatnya dan
kedua siku mengarah ke muka —

3. Keluarkan nafas saat melewati titik ganjal —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Dengan perlahan-lahan kembali ke posisi
semula — »

2. Tariklah nafas saat kembali ke posisi semula
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Kesalahan-kesalahan yang pa'ling umum
dalam latihan tricep extension yang diaso-
siasikan dengan mendapatkan dan meme-

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Tricep Extension

lihara posisi-tubuh yang tepat. Contoh-con-
toh khas serta saran-saran bagi perbaikan-
nya disajikan berikut ini.

Perbaikan

1. Kedua siku anda lebih tinggi daripada
pundak. 7

2. Kedua lengan atas dan kedua siku anda
terangkat dari bantalannya.

3. Keduasikuandatidaksejajar keduasumbu
cam.

4. Anda tidak bernafas secara tepat.

1. Aturlah tempat duduk untuk menempat-
kankeduasikuandaagarmendekatihingga
kedua pundak anda.

2. Tetap menekan kedua lengan pada ban-
talannya — kurangilah beban anda bila
diperlukan.

3. Perbaiki lengan atas sehingga kedua siku
segaris dengan kedua sumbu cam.

4. Keluarkan nafas anda saat melewati titik
ganjal, dan tariklah nafas saat sedang kem-
bali ke posisi awal.

Bagaimana Cara Melakukan
Latihan Tricep Press Down

Ambillah posisi tegak menghadap ke mesin
beban, dengan jarak antara kedua kaki anda
kira-kira selebar pundak. Genggamiah lat
bardalam overhand grip,jarak kedua tangan
tidak lebih dari 6 inchi. Mulailah latihan
denganbar padaketinggian dadadanlengan
atas ditekan pada tulang iga anda.

Dari posisi ini luruskan kedua léngan
bawah anda sehingga kedua siku menjadi
lurus dan bar menyentuh paha anda. Ber-
hentilah sejenak, lalu perlahan-lahan kem-
balikan bar pada ketinggian dada tanpa
menggerakkan lengan atas dan tubuh atas
anda. Keluarkan nafas saat melewati titik
ganjal, dan tariklah nafas saat kembali (lihat
Gambar 8.3, a-c).
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GAMBAR 8.3. KunciKeberhasilan: Press Down Pada Lat Bar (Mesin Bebas
Unit Multiple atau Tunggal) '

Persiapan
1. Berdiri tegak —
2. Jarak antar kedua kaki selebar pundak —
3. Overhand grip —
4. Jarak antara kedua tangan tidak boleh dari 6
inchi —

o

Pada permulaan bar setinggi dada —
6. Tekanlah kedua lengan atas pada tulang iga

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Luruskan kedua lengan bawah sehingga bar
menyentuh paha — '
2. Jangan menggerakkan lengan atas atau tubuh
‘bagian atas —
- 3. Keluarkan nafas saat melewati titik ganjal ~—
'4. Berhentilah sejenak —
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Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Tariklah nafas saat mengembalikan bar secara
perlahan-lahan ke posisi ketinggian dada —

Kesalahan-kesalahan paling umum dari latihan
press down pada lat bar yang diasosiasikan de-
ngan memperoleh dan mempertahankan posisi

Kesalahan ®

Mendeteksi Késaléhan Pada Latihan Tricep Press Down

tubuh dan kecepatan bar yang baik. Contoh-con-
toh khas serta saran-saran khas bagi perbaikan-
nya disajikan berikut ini.

Perbaikan

1. Kedua tangan anda berjarak terlalu jauh.

2. Anda membiarkan kedua bar bergerak di atas
pundak. :

3. Pada saat press down kedua lengan atas anda
bergerak dari sisi tulang iga anda.

4. Keduasikuandatidak diluruskan sepenuhnya.

5. Barterlalucepatanda gerakkan padaketinggian
dada.

6. Tubuh bagian atas anda bergerak.

1. Jarak kedua tangan andatidakbolehlebih dari
6 inchi.

2. Bar harus mulai padaketinggian dada dan
tidak diperbolehkan untuk bergerak lebih dari
pundak — bayangkan “tulang buku di bawah
pundak”.

3. Tekanlah kedua lengan atas anda pada sisi
tulang iga, dan berhentilah sejenak pada posisi
perentangan penuh dan siku ditekuk.

4. Tekan terus sampai kedua siku anda menjadi
- lurus penuh dan bar menyentuh paha.

5. Ini menyebabkan banyak kesalahan lokasi
bar dan posisi lengan yang dikemukakan di
sini dan mengakibatkan tegangan pada kedua
sikudan persendian. Kembalikanbar perlahan-
lahan pada ketinggian dada.

6. Pertahankan posisi yang stabil dan tegak,
satu posisi di mana kepala, pundak, pinggul,
dan kaki anda berada pada satu garis lurus.
Bilamana perlu ringankan bebannya..
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Prosedur Latihan Pembentukan Trisep

1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkut ketiga latihan
yang berbeda, dan jenis peralatan yang dibutuhkan masing-masing, anda sudah siap
untuk mempraktekkan semua ini. Pertimbangkan ada tidaknya peralatan serta situasi
anda, lalu pilihlah satu di antara latihan-latihan yang dipergunakan dalam program anda.

* Latihan tricep extension dengan beban bebas
* Latihan tricep extension (mesin cam)
* Press down pada lat bar (mesin beban dengan unit multiple atau tunggal)

Nanti (dalam Langkah 11), anda akan mencatat pilihan latihan anda ke dalam hasil kerja 7
anda. '

Sasaran Keberhasilan = Catat 1latihan ke dalam daftar hasil anda untuk dimasukkan
ke dalam program anda untuk mengembangkan trisep.

Pilihan Anda =

2. Latihlah Grip, Penempatan Tubuh, serta Pola Gerakan

Bila anda untuk pertama kali melaksanakan latihan yang dipilih untuk mengembangkan
trisep anda, gunakan sebuah dowel stick, bar tanpa beban, atau tumpukan beban yang
paling ringan dari mesin. Apa pun yang anda pilih, perhatikan teknik-teknik berikut ini:
® Grip yang tepat
* Penempatan tubuh yang tepat
- ® Pola gerakan yang tepat o
Periksalah teknik anda dengan menyaksikan di depan kaca atau dengan meminta se-

seorang yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasianda dalam teknik dasar.
Lakukan 15 pengulangan gerak latihan dalam latihan trisep ini.

Sasaran Keberhasilan = Mesin/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang
dilakukan dengan grip, penempatan tubuh, dan pola gerakan tubuh yang baik '

Skor Anda = (#) —pengulangan geraklatihan yang dilakukan dengan grip, penempatan
tubuh, dan pola gerakan yang tepat
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3. Tentukan Beban Latihan Pemanasan dan Percobaan

Prosedurlatihanini menjawab pertanyaan “Berapaberatbebanyangharus Saya gunakan?”
Pastikan untuk menggunakan koefisien yang tepat bagi latihan yang anda pilih.

Sasaran Keberhasilan = Menggunakan rumus di bawah ini, tentukan beban-beban
untuk latihan pemanasan dan percobaan, lalu bulatkan angka yang terdekat mendekati
penambahan angka 5 pound, atau tumpukan lempengan beban yang terdekat.

Rumus Penentuan Beban Pemanasan’
‘Lengan Trisep
Berat tubuh . x Koefisien = Beban pemanasan (pound)
Wanita
Berat tubuh = —— (tricep extension-FW) x .05 =
Berat tubuh = —— (tricep extension-C) x .05 =
Berat tubuh = —— (press-down on latbar-M) x .10 =
Pria
Berat tubuh = —— (tricep extension-FW) x .10 =
Berat tubuh = —— (tricep extension-C) x .20 =
Berat tubuh = —— (press-downonlatbar-M)x .15 =

Rumus Penentuan Beban Percobaan’
Lengan Trisep
Berat tubuh x Koefisien =  Beban percobaan (pbund)
v Wanita
Berat tubuh = —— (tricep extension-FW) x 12 =
Berat tubuh = —— (tricep extension-C) x .13 =
Berat tubuh = —— (press-down on lat bar-M) X 19 =
Pria

" Berat tubuh = —— (tricep extension-FW) x .21 =
Berat tubuh = —— tricep extension-C) x .35 =
Berat tubuh = —— (press-downonlatbar-M)x .32 =

* BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, C = latihan yang menggunakan mesin cam, dan M = latihan
menggunakan mesin unit multiple atau tunggal.

\
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Skor Anda =

a. (#) — pound untuk beban latihan pemanasan
b. (#) — pound untuk beban latihan percobaan
(Beban-beban ini akan digunakaan dalam kedua latihan selanjutnya).

4. Tambahkan Rangkaian Gerakah, Kecepatan, dan Pengaturan Perna-
fasan yang Tepat

Gunakan beban pemanasan anda yang sudah dihitung, dan gunakan teknik-teknik dasar
sebelumnya sambil memperhatikan hal-hal berikut ini:

* Melakukan seluruh rangkaian gerakan

* Pengendalian kecepatan

* Pengaturan pernafasan : :

Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri pada kaca atau dengan jalan meminta

seseorang yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasi anda. Lakukan 15
pengulangan gerak latihan dengan beban pemanasan. :

Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan
gerakan penuh, kecepatan yang terkendali, dan pernafasan yang teratur.

- Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan gerakan penuh,
kecepatan terkendali, dan pernafasan yang tepat '

5. Membayangkan Teknik-teknik yang Tepat

Pelajarilah kembali kesalahan-kesalahan teknik trisep (yang disajikan dalam bagian
- sebelumnya). Bayangkan aktivitas sebelumnya. Temukan tempat yang tenang dalam
ruang latihan beban dan bayangkan diri sendiri sedang melakukan latihan trisep yang
dipilih. Gunakan indera anda sebanyak mungkin untuk membayangkan rasa yang tepat
dari grip, penempatan tubuh, dan pengaturan pernafasan. Tenangkan diri selama 1 atau
2 menit. Ini menolong anda untuk menentukan “set” teknik yang tepat dalam pikiran
- andadanjuga memberi tubuh anda waktu untuk istirahat sebelum menggunakanbeban
percobaan dalam latihan selanjutnya. '

Sasaran Keberhasilan = 1 sampai 2 menit membayangkan pelaksanaan yang tepat

Skor Anda = (#) — menit membayangkan pelaksanaan yang tepat
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6. Menentukan Beban Latihan

Prosedur latihan ini dirancang untuk menentukan beban latihan yang tepat, sesuatu yang
dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Untuk
melaksanakan, carilah beban latihan percobaan yang telah dihitung (prosedur latihan 3).
Lakukan sebanyak mungkin gerak latihah dengan beban ini, dengan harapan mencapai
12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Pastikan bahwa semua pengulangan gerak
latihan dilakukan dengan lancar. Bila anda melaksanakan latihan trisep dengan beban
bebas, juga periksa kedua siku anda menghadap lurus ke atas dan kedua lengan atas tetap
dekat dengan telinga anda. Bila anda memilih latihan dengan mesin, perhatikan agar
anda melakukan seluruh rangkaian gerakan.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan trisep yang dipilih
yang dilakukan dengan menggunakan beban yang dihitung

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan lancar

Bilamana anda melaksanakan dengan lancar 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan
dengan menggunakan beban latihan percobaan, maka beban latihan percobaan ini
merupakan beban latihan selanjutnya. Catatlah sebagian beban latihan anda dalam
prosedur latihan 7, dan lanjutkan ke bab selanjutnya (Langkah 9). Perhahkan bahwa
~ beban ini sekarang disebut sebagai beban latihan anda.
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dibutuhkan. -

“rumus berikut ini:

7. Lakukan Penyesuaian-penyesuaian Beban yang Dibutuhkan

Bila anda tidak dapat melakukan 12 pengulangan gerak latihan dengan beban latihan
percobaan, hal ini berarti beban itu terlalu berat, dan anda harus meénggantinya dengan
beban yang lebih ringan. Sebaliknya jika anda melakukan lebih dari 15 pengulangan
gerak latihan, hal ini berarti bebannya terlalu ringan, dan anda harus menambahnya.
Gunakan rumus dan daftar penyesuaian beban untuk melakukan penyesuaian yang

Sasaran Keberhasilan = Menentukan secara tepat beban latihan anda sesuai dengan

Rumus Penentuan Beban Latihan

Beban percobaan (pound) +/- Penyesuaian = Beban latihan (pound)
+/- =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)
<7 -15
8-9 -10
10-11 -5
S 12-15 0
16-17 +5
18-19 +10
>20 +15

Skor Anda = (#) — pound untuk beban latihan

-Langkah 11).

-~ (Perhatikan beban latihan ini kemudian akan dicatat dalam daftar hasil kerja anda dalam
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Langkah 9

I MEMILIH LATIHAN KAKI

Latihan-latihan pembentukan
kaki atas, secara fisik dianggap
sangat dibutuhkan karena me-
nyangkut daerah otot yang sangat
luas. Latihan-latihan yang dipilih adalah
lunge (dengan beban bebas) dan leg press
(mesin). Latihan-latihan ini sangatbaik untuk
bagian muka paha (quadricep) sebagaimana
ditunjukkan dalam Lampiran B, pandangan
anterior, gerakan paha (hamstring), dan ping-
gul (gluteal), yang diperlihatkan dalam Lam-
piranB, pandangan posterior. Latihan-latihan
ini membantu stabilisasi persendian lutut
dan pinggul, memadatkan otot untuk perlin-
dungan pinggul, dan “pemahatan” tubuh
bawah. Penambahan kekuatan bagi kaki dan
pinggul khususnya sangat menguntungkan
bagi mereka yang terlibat dalam aktivitas-
aktivitas atletik.

Latihan Dengan Beban
Bebas

Bilamana anda memiliki kesempatan untuk
menggunakan jenis latihan ini, anda dapat
memilih latihan lunge untuk membentuk
kaki-kaki anda. Bila anda memilih berlatih
dengan mesin, lihat bagian “Latihan-latihan
dengan Mesin”.

Bagaimana Melakukan Latihan
Lunge

Secara relatif lunge merupakan latihan yang
sukar dilaksanakan, karena dibutuhkan satu
keseimbangan. Sebagai permulaan anda
harus mencoba tanpa menggunakan beban
untuk mengembangkan keseimbangan yang
dibutuhkan. Bila anda sudah menguasai
gerakan ke muka dan ke belakang serta rasa
keseimbangan anda, mulailah menggunakan
dumbbell yang digenggam dengan tangan.
Fase persiapan latihan ini dimulai dengan
kedua kaki terpisah selebar bahu. Mata me-
lihat lurus ke muka, kepala tegak, kedua
bahu ditarik ke belakang, dadadibusungkan,
dan punggung lurus. Sikap tegak ini harus
dipertahankan selama latihan (lihat Gambar
9.1a). _ .
Pelaksanaan fase bergerak ke muka

‘dimulai dengan menggerakkankaki ke depan

secara perlahan-lahan dan terkendali (Gam-
bar 9.1b) dengan menggunakan kaki yang
anda inginkan sambil menjaga agar tidak
melangkah berlebihan. Sebagaimana diper-
lihatkan dalam Gambar 9.1c, pinggul anda
diturunkansecukupnyasehinggabagian atas
dari pahaanda (yangberada di muka) sedikit
tidak sejajar dengan lantai dan lutut anda
berada tepat dibawah pergelangan kakianda.
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Kaki anda yang berada di muka harus
diluruskandan lututyangberadadibelakang
diluruskan secararelatif untuk merentangkan
otot flexor anda. Lutut yang berada di bela-
kang tidak boleh menyentuh lantai.

Pelaksanaan fase gerakan ke belakang
dimulai dengan mendorong kaki anda yang
berada di muka dan membalikkannya ke
‘posisisemulasecaralancar tanpa mengguna-
kan momentum tubuh atas (lihat Gambar
9.1, d-f). Melangkah maju dengan kaki yang
lain dalam pengulangan gerak latihan se-

GAMBAR 9.1.

lanjutnya serta lanjutkan dengan kedua kaki

saling bergantian sampai set latihan ini
diselesaikan. Pada permulaan anda mungkin
harus menggeser kaki anda pada lantai agar
dapat kembali ke posisi permulaan. Tetapi
bila nanti anda sudah mendapat tenaga
tambahan dan mengembangkan keseim-
bangan, hal ini tidak akan terjadi. Tariklah
nafas saat anda melangkah maju. Keluarkan

nafassaatanda mendorong kaki yangberada

di muka dalam perjalanan kembali ke titik
permulaan.

Kunci Keberhasilan: Latihan‘.iunge (Dumbbell)

- Persiapan

. 1. Kedua telapak tangan dalam Over-
hand grip (dumbbell) —
2. Lengandigantungkanagak luruske
bawah —
3. Tubuh atas tegak, dada dibusung-
- kan, punggung datar —
4. Kepala tegak, mata lurus ke muka

-5. Kedua kakiberjarak selebar pundak

Pelaksanaan, Gerakan ke Muka

1. Melangkah ke muka secara per-
lahan-lahan dan terkendali —
2. Kakiyang di depan mengarah lurus
- kemuka— -
‘3. Lutut yang berada di muka tepat di
. atas pergelangan kaki —
- 4. Paha yang berada di muka sedikit.
tidak sejajar dengan lantai — .
5. Lutut yang diletakkan di belakang
. sedikit direntangkan — .
6. Lututyangberadadibelakangtidak
boleh menyentuh lantai —
7. Tubuhatas tidak boleh bergerak —
8. Tariklah nafas saat melangkah ke
muka —
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v vPela_ksana_a,n, Gerakan ke Belakmg

1. Doronglahkakiyangberadadimuka
untuk dikembalikan ke posisi
pernulaan —

2. Pertahankan sikap tubuh atas yang

tegak —

Mata tetap melihat lurus ke muka —

4. Keluarkan nafas saat mendorong
kaki —

W

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Lunge

Sebagian besar kesalahan-kesalahan yang
diasosiasikan dengan latihan lunge adalah
hasil dari langkah yang terlalu besar dan
gerakan tubuh atas. Anda akan berkecende-
rungan untuk melangkah berlebihan atau

\

Kesalahan ®

kurang. Juga sudah menjadi umum untuk
mempergunakan momentum tubuh atas
untuk mengendalikan diri pada posisi per-
mulaan.

Perbaikan

1. Kaki anda mengarah ke luar terlalu jauh.

2. Lututbagianbelakang tidakdirentangkan.

3. Tubuh atas menyandar ke muka

1. Jagaagarkakiyangberadadidepan meng-
arah ke muka. Tekankan pada dirisendiri
“paha”, lutut dan kaki harus membentuk
satu garis lurus. -

2. Gunakan kaca untuk menentukan per-
ubahan-perubahan posisi yang d1butuh-
kan pinggul dan lutut.

3. Perhahkan dan jagalah agar kepalaanda
tegak dan kedua pundak ke belakang ¢ dan
dada anda dibusungkan.
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Latihan Dengan Mesin

Bila anda mempunyai kesempatan untuk
menggunakan mesin latihan jenis multiple
atau tunggal, anda dapat memilih latihan leg
press untuk mengembangkan kedua kaki
anda.

Bagaimana untuk Melakukan Leg
~ Press

Latihan ini meriyangkut penggunaan mesin

leg press jenis puli, pivot atau cam. Fase per-.

siapan mulai dengan mengatur tempat duduk
menjadi sudut 90 derajat atau kurang pada
kedua lutut anda. Duduk tegak, punggung
bawah padasandarankursidankedua tangan

anda sejajar dan menapak pada perimukaan
pedal. Genggamlah handrail untuk men-
stabilkan tubuh anda (lihat Gambar 9.2a).

Pelaksanaan fase gerakan ke muka (Gam-
bar 9.2b) dimulai dengan mendorong kedua
kaki andasampai kedualututanda terentang
penuhsambil mempertahankan posisi tegak.
Hindarkan perputaran tubuh saat anda
sedang merentangkan kaki. Jangan sekali-
kali “mengunci” kedua lutut anda. Keluar-
kannafassaatmendorong ke mukadan tarik-
lah nafas saat kembali ke posisi permulaan,

Pelaksanaan gerakan mundur (Gambar
9.2¢) termasuk memperbolehkan kaki anda
ditarik kembali ke arah tubuh sejauh mungkin
tanpa pantat anda terangkat dan/atau
bebannya menyentuh tumpukannya.

GAMBAR 9.2.. Kunci Keberhasilan: Leg Press (Mesin Beban Unit Multiple

atau Tunggal)

Persiapan

1. Tubuhbagianatas tegak, punggung '
bersandar pada sandaran kursi —

2. Kedua kaki tertekuk 90 derajat atau
kurang —

3. Kedua kaki sejajar dan datar pada
permukaan pedal —

4. Kedua lengan lurus, memegang
handrail —
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Pelaksanaan, Gerakan ke Muka

. Doronglah pedal sampai kedualutut
lurus —

. Tubuh bagian atas dijaga agar tetap
tegak — '
. Jangan mengunci kedua lutut —

. Hindarkan tubuh berputar saat
‘mendorong keluar —

. Keluarkan nafas saat mendorong
keluar —

Pelaksanaan, Gerakan ke Belakang

. Dengan perlahan-lahan kembalikan
kaki ke posisi tertekuk 90 derajat —

. Tubuhbagian atas dijaga agar tetap
tegak —

. Tariklah nafas saatkedualututmulai

ditekuk —
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| Mendeteksi Kesalahan Pada Leg Press |

Sebagianbesarkesalahan yang diasosiasikan
dengan leg press termasuk kecepatan saat
mendorong dan menekuk, serta mengunci
kedualutut. Adakecenderungan untuk men-
dorong terlalu cepat, menyebabkan kedua
lututdirentang secaraberlebihan. Bahayanya
adalah bahwa anda dapat mencederai kedua
lutut. Kesalahan umumlainnya membiarkan

Kesalahan ®

beban jatuh bebas kembali ke posisi per-
mulaan. Jadi, langkah pertama dalam mem-
perbaiki kesalahan adalah untuk secara
perlahan-lahan meluruskan lutut, lalu mene-
kuk kembeali lutut secara perlahan-lahan dan
terkendali sehingga bebannya menyentuh,
dan bukan membentur tumpukan beban.

Perbaikan

1. Kedua kaki anda tidak rata pada permu-
kaan pedal. :

2. Kaki bagian atas dan bawah tidak mem-
bentuk sudut 90 derajat

3. Tubuh atas bersandar ke muka.

4. Pada akhir pelaksanaan gerakan ke muka
kedua lutut anda terkunci sepenuhnya.

1. Ada kecenderungan mendorong hanya
dengan tumit kaki. Usahakan agar kedua
tumit kaki anda pada permukaan — tumit
kaki yang terangkat menimbulkan tegang-
an pada kedua lutut dan dapat menyebab-
kan kedua kaki terpeleset dari pedal.

2. Gunakan kaca atau mintabantuan sese-

orang memberipenerangan agar dapat
terbentuk sudut 90 derajat.

3. Duduktegak dengan punggung dan ping-
gul tertekan ke tempat duduk.

4. Hal ini dapat menimbulkan cedera yang
parah pada kedua lutut anda. Kendalikan
laju kecepatan anda dan yakinkan anda
dapatberhenti sebelum lutut andamenjadi
terkunci.

142 Latihan Beban



Latihan Pelaksanaan Pfoéedur untuk Membentuk Kedua Kaki

1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkutkedua latihan
ini, dan jenis-jenis peralatan yang dibutuhkan untuk masing-masing, anda sudah siap
untuk mempraktekkan semua. Dalamsituasi anda pertimbangkan ada tidaknyaperalatan,
lalu pilihlah satu di antara latihan-latihan berikut ini untuk dipergunakan dalam program
anda. .

¢ Lunge ( beban bebas) »
¢ Leg press (mesin beban dengan unit multiple atau tunggal)

Nanti (dalam Langkah 11), anda akan mencatat latihan yang anda p111h ke dalam hasil
kerja anda.

Sasaran Keberhasilan = Daftarkan 1latihan ke dalam daftar hasil anda untuk dimasuk-
kan ke dalam program anda untuk mengembangkan kedua kaki.

Pilihan Anda =

2. Latihlah Penempatan Kaki, Penempatan Tubuh, dan Pola Gerakan

Bila anda melaksanakan latihan yang dipilih untuk mengembangkan-kedua kaki anda,
gunakan tubuh anda dalam latihan lunge, atau tumpukan beban mesin yang paling
ringan dalam latihan. Apa pun yang anda p111h perhatikan tekmk-tekmk benkut ini:. -

¢ Penempatan kaki yang tepat
¢ Penempatan tubuh yang tepat

{

e Pola gerakan yang tepat

Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri di cermin atau dengan memintaseseorang
yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasi anda dalam teknik dasar.
Lakukan 15 pengulangan gerak latihan dalam latihan kaki ini.

Sasaran Keberhasilan = Mesm/beban bebas: 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang
dilakukan dengan penempatan kaki, penempatan tubuh, dan pola gerakan tubuh yang
baik

Skor Anda = (# — pengulangan gefak latihan yang dilakukan dengan penempatan
kaki, penempatan tubuh, dan pola gerakan yang baik '
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3. Tentukan Beban-beban Latihan Pemanasan dan Percobé_an

'Prosedur latihan ini menjawab pertanyaan-pertanyaan “Berapa jumlah berat atau beban
yang harus Saya gunakan?” anda harus menggunakan rumus-rumus benkut ird hanya
bilamana anda telah memilih latihan leg press.

Sasaran Keberhasilan = Tentukanbeban-beban untuk latihan pemanasan dan percobaan,
bulatkan hasil-hasil anda ke berat tumpukan beban yang terdekat.

Rumus Penentuan Beban Pemanasan

Kakl
Berat tubuh x Kaeﬁsien = Beban pemanasan (pound)
Wanita
(lunge-FW) X = tidak ada beban
- Berat tubuh = —— (leg press-M) x .50 =
' Pria
- (lunge-FW) X = tidak ada beban

Berat tubuh = —— (leg press-M) x .70 =

Rumus Penentuan Beban Percobaan'

Kaki
Berat tubuh ' - x Koefisien =  Beban percobaan (pound)
Wanita
_ (lunge-FW) X = 5 pound (setiap tangan)
Berat tubuh = —— (leg press-M) x 1.0 "=
Pria
| (lunge-FW) X = 10 pound (setiap tangan)
Berat tubuh = —— (leg press-M) “x 13 =

*BWT= Berat tubuh, FW = Beban bebas, dan M = latihan menggunakan mesin unit multiple atau tunggal.
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Latihan dengan Lunge

Berlatihlah tanpa beban sampai anda sudah dapat mengembangkan keseimbangan yang
dibutuhkan, lalu mulailah menambah beban dengan menggenggam dumbbell.

Untuk para wanita setiap penambahan adalah 10 pound (5 pound dalam setiap tangan),

dan pria harus menambah 20 pound untuk setiap penambahan (10 pound dalam setiap
tangan). Teruskan penambahan beban secara perlahan-lahan sampai anda dapat
menentukan beban latihan yang menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan.-

Nilai-nilai anda =

a. (#) __ pound untuk beban latihan pemanasan
b. (#) _ pound untuk beban latihan percobaan
(Beban-beban ini akan digunakan dalam kedua latihan selanjutnya).

4. Tambahkan Rangkaian Gerakan, Kecepatan, dan. Pengaturan Perna-
fasan yang Tepat '

Gunakan beban lauhan pemanasan anda, dan gunakan teknik-teknik dasar sebelumnya
sambil memperhatikan hal-hal berikut ini: -

o Bergerak sesuai dengan seluruh rangkaian gerakan
* Pengendalian kecepatan
¢ Pengaturan pernafasan anda

Periksa teknik anda der;lgfn melihat diri sendiri di depan kaca atau dengan jalan meminta- -
seseorang yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasi anda. Lakukan 15
pengulangan gerak latlhan dengan beban latihan pemanasan.

Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan
gerakan penuh, kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan.

Skor Anda - (#)— pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan gerakan penuh '
kecepatan terkendali, dan pengaturan pernafasan yang tepat.
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5. Membayangkan Teknik-teknik yang Tepat

Pelajari kembali kesalahan-kesalahan teknik latihan kaki (yang disajikan dalam bagian
sebelumnya). Bayangkan kembali aktivitas sebelumnya. Carilah tempat yang tenang
dalam ruang beban dan bayangkan seolah-olah anda sendiri sedang melakukan latihan
trisep yang dipilih. Gunakan indera anda sebanyak mungkin untuk membayangkan rasa
yang sebenarnya dari penempatan kaki, penempatan tubuh, dan pengaturan pernafasan.
Tenangkan diri selama 1 atau 2 menit. Hal ini akan membantu anda untuk menentukan
teknik yang tepatdalam pikiran anda dan juga memberi tubuh anda waktu untuk istirahat
sebelum menggunakanbeban latihan percobaan yang lebih berat dalamlatihan selanjutnya.

Sasaran Keberhasilan =1 sampai 2 menit membayangkan pelaksanaan yang tepat dari
latihan kaki yang telah dipilih.

Skor Anda = (#) — menit membayangkan pelaksanaan yang tepat . '

6. Menentukan Beban Latihan

Prosedur latihan ini dirancang untuk membantu anda menentukan beban latihan yang
tepat, sesuatu yang dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak
latihan. Untuk melaksanakan, carilah beban latihan percobaan yang telah dihitung
(prosedur latihan 3). Lakukan sebanyak mungkin gerak latihan dengan beban ini, dengan
harapan mencapai 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Jika anda telah memilih
latihan leg press, carilah beban percobaan anda yang telah dihitung (prosedur latihan 3).
Lakukan sebanyak mungkin pengulangan ‘gerak latihan dengan beban ini, dengan
harapan dapat mencapai 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan. Bila meniilih latihan
lunge, anda harus perlahan-lahan meningkatkan dumbbell sampai mencapai. 12-15
pengulangan gerak latihan. Pria mulai dengan dumbbell seberat 10 pound dan wanita’
mulai dengan dumbbell seberat 5 pound (satu di setiap tangan). Pastikan agar semua
pengulangan gerak latihan dilakukan dengan lancar dan bahwa anda melaksanakan
‘seluruh rangkaian gerak.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan dari latihan kaki yang
dipilih dilakukan dengan lancar dengan menggunakan beban latihan percobaan yang
dihitung : -

- Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan dilaksanakan dengan lancar

Bilamana anda melaksanakan dengan lancar 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan
dengan menggunakan beban latihan percobaan, maka beban latihan percobaan ini sama
‘dengan beban latihan yang anda butuhkan. Catatlah beban latihan percobaan ini sebagai
beban latihan anda dalam prosedur latihan 7, dan lanjutkan ke bab selanjutnya (Langkah
10). Perhatikan bahwa beban ini sekarang disebut sebagai beban latihan anda.
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7. Lakukan Penyesuaian-penyesuaian Beban yang Dibutuhkan

Bilamana anda tidak dapat melakukan kurang dari 12 pengulangan gerak latthan dengan
beban latihan percobaan ini, berarti beban itu terlaluberat, dan anda harus menguranginya.
Sebaliknya jika anda melakukan lebih dari 15 pengulangan gerak latihan, hal ini berarti
bebannya terlalu ringan, dan anda harus menambahnya. Gunakan daftar rumus dan
penyesuaian beban untuk melakukan penyesuaian yang dibutuhkan (untuk leg press).
Bila anda memilih latihan lunge, perlahan-lahan tambahkan beban sampai tercapai.
jajaran 12-15 pengulangan gerak latihan. '

Sasaran Keberhasilan = Menentukan secara tepat beban latihan anda sesuai dengan
rumus berikutini (leg press) atau dengan perlahan-lahan menambahkan beban dumbbell
untuk latihan lunge: -

Rumus Penentuan Beban Latihan

Beban percobaan (pound)  +/- Penyésuaia.n = Beban latihan (potind)

— — =

~ Daftar Penyesuaian Beban

Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound) |

) <7 -15
8-9 -10
10-11 -5
12-15 0
16-17 , +5

18-19 | +10

>20 : +15

Skor Anda = (#) — pound untuk beban latihan

(Perhatikan beban latihan ini ‘kemudian akan dicatat dalam daftar langkah pelaksanaan
kerja anda dalam Langkah 11).
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Ldngkah 10

I |VEMILIH LATIHAN ABDOMINAL

Otot-otot abdominal merupakan

penunjang utama dari daerah pe-
< rut. Otot-ototini tidak sajamenun-

jang dan melindungi organ-organ
dalam, tetapi juga membantu otot-otot
punggung belakang untuk berjajar dengan
baik dan menunjang tulang belakang mem-
bentuk sikap tubuh yang baik maupun akti-
vitas-aktivitas mengangkat. Otot-otot abdo-
minal yang dibentuk dengan baik berfungsi
sebagai konsep biologis untuk mendatarkan
pinggang anda. Walaupun tidak ada hal se-

perti pengurangan setempat (pengurangan

lemak hanya pada satu daerah), otot-otot ab-
. dominal yang kuat membuatdaerahitulebih

kecildan terlihatlebih ketatwalaupun lemak- -

nya mungkin masih. Otot-otot abdominal
(diperlihatkan dalam Lampiran B, pandang-
an Anterior) mehputl rectus abdominis, yang
dapat menyebabkan tubuh untuk menekuk
atau melentur, dan oblique external, yang
dapat memibantu tubuh berputar dan mele-
kuk ke samping.

Latihan-latihan yang diterangkan di sini
adalah twisting trunk curl dan mesin abdo-
minal curl. Latihan-latihan ini harus dilaku-
~ kan secara teratur, tiga sampai lima kali se-
- minggu. Latihan leg straight sit up (kedua

lutut diluruskan) tidak termasuk di sini
~ karena latihan ini terlalu tergantung pada
otot-otot punggung (rectus femoris dan iliop-
soas) dan tidak memperkuat pembentukan
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otot-ototabdominal, dankarena itu mungkin
dapat menyebabkan problem-problem pada
punggung bawah.

Latihan Tanpa Beban

Anda mungkin memilih latihan twisting

trunk curllunge untuk mengembangkan otot-
otot abdominal. Atau, lebih senang bekerja
dengan mesin, lihat bagian “Latihan-latihan
dengan Mesm '

Bagaimana Melakukan Latihan
Twisting Trunk Curl

Persiapan latihan ini dengan cara berbaring
di atas lantai dan kedua kaki diletakkan di

- atas bangku atau kursi. Silangkan kedua

lengan di atas dada dengan kedua tangan:
anda pada pundak yang berhadapan.

Pelaksanaan gerakan ke atas dimulai saat
anda menarik dagu ke dada dan mengkon-
traksikan otot-otot Abdominal untuk meng-
gerakkan tubuh atas anda. Pada saat pelak-
sanaan, tekuklah kedua pundak anda masing-
masing ke arah lutut yang berlawanan dan

_keluarkan nafas saat mendekati titik yang

menyebabkan lekukan terbesar (posisi ke
atas) berhentilah sebentar pada titik yang
menyebabkan lekukan terbesar ini.



Fase gerakan ke bawah mernyusul peng-
hentian sejenak pada puncaknya. Mulai
menarik nafas pada titik ini. Pastikan agar
dagu anda tetap pada dada sampai pundak
anda menyentuhlantai (lihat Gambar 10.1, a-
¢). Lalu biarkan kepala anda menyentuh

lantai. Punggung bawah dan pinggul anda
harus tetap berhubungan dengan lantai
sepanjanglatihan. Pengulangan geraklatihan
yangbanyak dianjurkan untuk menghasilkan
warna, ketahanan otot, kekuatan dan bentuk
otot.

GAMBAR 10.1. Kunci Keberhasilan: Latihan Twisting Trunk Curl

Persiapan

1. Punggung mendatar di atas lantai —
2. Kedua kaki di atas bangku atau kursi —
3. Kedua lengan disilangkan di atas dada —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Dada ke dagu terlebih dahulu —

2. Secara bergantian kedua pundak dan pung-
gung atas dilekuk ke arah lutut yang ber-
lawanan —

3. Keluarkan nafas saat mendekati titik tertinggi

4. Berhentilah sejenak —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Dengan perlahan-lahan kembalilah ke posisi
permulaan —— ;

2. Dagu tetap pada dada sampai kedua pundak
menyentuh —

3. Tariklah nafas saat gerakan ke bawah —
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Sebagian besar kesalahan-kesalahan yang
diasosiasikan dengan latihan twisting trunk
curl termasuk kecepatan gerakan. Anda akan
cenderung untuk menghentak ke muka dan

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Twisting Trunk Curl

lalu secara cepat jatuh ke posisi semula. Jaga
agar gerakan perlahan-lahan dan terkendali
pada gerakan ke atas maupun gerakan ke
bawah.

Perbaikan

1. Pantatanda terangkat darilantai pada saat
gerakan ke atas.

2. Dagu anda tidak berada di atas dada.

3. Keduapundakandamenurunsecaracepat,
disusul dengan hentakan ke atas.

1. Mulailah latihan dengan kepala, pundak,
punggungatas, dan punggungbawahanda
bersentuhan dengan lantai. Jaga agar
punggung bawah dan pantat anda tetap
berada di atas lantai selama setiap pengu-
langan gerak latihan. Berhentilah sejenak

‘di atas lantai sebelum memulai peng-
ulangan gerak latihan yang lain.

2. Tekukkan dagu anda ke dada untuk
memulai gerakan ke atas.

3. Perlahan-lahan turunkan agar punggung
atas, kedua pundak, dan kepala anda ke
posisi semula. Berhentilah sejenak pada
lantai sebelum mengulangi gerakan peng-
ulangan yang lain. ' _

Latihan Dengan Mesin

Bila anda mempunyai kesempatan untuk
menggunakan mesin dengan unitcam, anda
dapat memilih latihan trunk curl untuk
mengembangkan otot-otot abdominal anda.

Bagaimana Cara Melakukan Trunk
Curl

Duduk dengan tegak dengan kedua pundak

~danlenganatasditekan kerasdiatasbantalan.
Atur ketinggian tempat duduk agar sumbu
dari perputaran sama tingginya dengan
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bagianbawah dari sternumanda (pertengah-
an dada). Letakkan kedua pergelangan kaki
di belakang bantalan roller, dengan kedua
lutut mengangkang dan kedua tangan
menggenggam roller yang berada di muka
anda (lihat Gambar 10.2a). Sambil memper-
tahankan posisi ini, kurangi jarak tulang iga
dengan pusar anda dengan cara mengon-
traksikan hanya otot-otot abdominal (lihat
Gambar 10.2b). Berhenti sejenak pada posisi
kontraksi penuh, lalu kembalilah dengan

_perlahan-lahan ke posisi semula (lihat Gam-

bar 10.2c). Keluarkan nafas selama fase kon-
traksi, dan tarik nafas selama fase pengen-
doran.



GAMBAR 10.2. Kunci Keberhasilan: Trunk Curl (Mesin Dengan Unit Cam)

Persiapan

1. Duduklah dengan kedua pundak dan kedua
lengan atas ditekan pada bantalannya —

2. Aturlahtempatdudukagarsumbu perputaran
setinggi sternum bagian bawah —

3. Letakkankedua pergelangankakidibelakang
bantalan roller —

4. Kedua lutut mengangkang dan duduklah
dengan tegak —

5. Geénggamlah roller —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Kurangilah jarak antara rangka tulang iga
dan pusar dengan cara mengkontraksikan
hanya otot-otot abdominal — .

2. Biarkan kedua kaki santai ketika dada
diturunkan —

3. Keluarkan nafas selama kontraksi —

4. Berhentilah sejenak pada posisi kontraksi —
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Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Kembalikan secara perlahan-lahan ke posisi

permulaan —

2. Tariklah nafas sambil kembali ke posisi

permulaan —

Kesalahan-kesalahan yang umum terlihat
pada latihan trunk curl menyangkut penem-
patan tubuh dan menggunakankedua tangan
dan pundak daripada hanya mempercayai

Kesalahan ®

_ Mendeteksi Kesalahan Pada Latihan Trunk Curl

otot-otot abdominal untuk mengangkat
tubuh atas ke muka. Contoh-contoh khas
dari latihan ini serta bagaimana cara mem-
perbaikinya disajikan berikut ini. '

Perbaikan

dari bantalannya.

2. Sumbu perputaran anda tidak setinggi
sternum bagian bawah anda.

3. Anda menarik dengan kedua tangan dan
bahu.

1. Keduapuncak dan.lengan atasandakeluar

1. Camkan, “pundak dan lengan atas ditekan |
pada bantalan sepanjang latihan”.

2. Aturlah tempat duduk agar sumbu per-
putaran setinggi sternum bagian bawah
anda.

3. Perhatikan bahwa yang dikontraksikan
- hanya otot-otot abdominal anda. '
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Latihan-latihan Prosedur untuk Membentuk Otot-otot Abdominal

1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik-teknik yang menyangkut kedua latihan
yang berbeda, dan jenis-jenis peralatan yang dibutuhkan untuk masing-masing, anda
sudah siap untuk mempraktekkan semua ini. Pertimbangkan peralatan yang akan anda
pakai, lalu pilihlah satu di antara latihan-latihan berikut ini untuk dipergunakan dalam
program anda.

e Twisting trunk curl (tanpa beban)

¢ Trunk curl (mesin jenis cam)

Nanti (dalam Langkah 11), anda akan mencatat latihan yang anda pilih ke dalam daftar
latihan anda.

Sasaran Keberhasilan = Daftarkan 1 latihan yang anda inginkan ke dalam daftar hasil
anda untuk dimasukkan ke dalam program anda untuk membentuk otot-ototabdominal.

Pilihan anda =

2. Latihlah Penempatan Tubuh, dan Pola Gerakan

Jika anda menggunakan mesin trunk curl, gunakan tumpukan beban yang paling ringan.
'Dengan kedua latihan trunk curl, perhatikan teknik-teknik berikut:

¢ Penempatan tubuh yang tepat
¢ Pola gerakan yang tepat
Periksa teknik anda dengan menyaksikan diri sendiri di depan kaca atau dengan meminta

seseorang yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasi anda dalam_teknik
dasar. Lakukan 15 pengulangan gerak latlhan abdominal. L

- Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan
penempatan tubuh, dan pola gerakan tubuh yang tepat

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan penempatan
tubuh, dan pola gerakan yang tepat
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3. Mehentukan Beban-beban -Létihan Pemanasan dan Percobaan

Prosedur latihan ini menjawab pertanyaan-pertanyaan “Berapa jumlah berat atau beban
yang harus Saya gunakan?” Bagi latihan trunk curl (mesin unit cam), gunakan rumus-
rumus berikut ini.

Jika anda memilih twisting trunk curl, anda tidak membutuhkan untuk mengadakan
beban-beban latihan pemanasan, percobaan dan latihan selanjutnya. Teruskan dengan
prosedur latihan berikut dan abaikan komentar-komentar mengenai beban-beban latihan
pemanasan dan latihan selanjutnya. Jika anda memilih mesin trunk curl, ikutilah prosedur-
| prosedur seperti yang dijelaskan.

Sasaran Keberhasilan = Tentukanbeban-beban untuklatihan pemanasandan percobaan,
bulatkan hasil-hasil anda ke berat tumpukan beban yang terdekat.

Rumus Penentuan Beban Pemanasan’

Abdominal
" Berat tubuh x Koefisien = Beban pemanasan (pound)
) Wanita
(twisting trunk curl) x = tidak ada beban
Berat tubuh = —— (trunk curl-C) x .10 =
‘ Pria
- _ _ - (twisting tru/nkcurl) X = tidak ada beban
Berat tubuh = —— (trunk curl-C) x .10 = '

Rumus Penentuan Beban Percobaan’

Abdominal
Berat tubuh : x Koefisien =  Beban percobaan (pound)
Wanita ‘
_ (twisting trunk curl) x = tidak ada beban
Berat tubuh = —— (trunk curl-C) x .20 =
Pria
(twisting trunk curl) x = tidak ada beban
Berat tubuh = —— (trunk curl-C) x .20 =

* BWT= Berat tubuh, C = cam.
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Skor Anda =

a. (#) — pound untuk beban latihan pemanasan
b. (#) — pound untuk beban latihan percobaan
(Beban-beban ini akan digunakan dalam kedua latihan selan]utnya)

4. Tambahkan Rangkaian Gerakan, Kecepatan, dan Pengaturan Perna-
fasan yang Tepat

Gunakan beban latihan pemanasan anda yang telah dihitung, dan gunakan teknik-teknik
dasar sebelumnya sambil memperhatikan hal-hal berikut ini:

¢ Melaksanakan seluruh rangkaian gerakan

¢ Mengendalikan kecepatan

* Mengatur pernafasan anda

Periksa teknik anda dengan melihat diri sendiri di depan kaca atau dengan meminta

seseorang yang berkualitas untuk mengamati dan menilai prestasi anda. Lakukan 15
pengulangan gerak latihan dengan beban latihan pemanasan.

Sasaran Keberhasilan = 12 dari 15 pengulangan gerak latihan yang dilakukan dengan
menjalankan seluruh gerakan latihan, kecepatan yang terkendali, dan pengaturan
pernafasan.

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latthan yang dilakukan dengan menjalankan
seluruh gerakan rangkaian, kecepatan yang terkendali, dan pengaturan pernafasan yang
tepat

5. Membayangkan Teknik-teknik yang Tepat

Pelajari kembali Kunci Keberhasilan mengenailatihan trunk curl yang tepat dan kesalahan-
kesalahan teknik (disajikan dalam bagian sebelumnya). Carilah tempat yang tenang
dalam ruang latihan dan berusahalah membayangkan seolah-olah anda sendiri sedang
melakukan latihan-latihan abdominal yang dipilih secara baik. Gunakan indera anda
sebanyak mungkin untuk membayangkan perasaan yang sebenarnya dari penempatan -
tubuh, pola gerakan, kecepatan bergerak, rangkaian gerakan yang penuh, dan pengen-
dalian pernafasan. Tenangkan diri selama 1 atau 2 menit. Hal ini akan membantu anda -
untuk menentukan teknik yang tepat dalam pikiran anda dan juga memberi tubuh anda
waktu untuk istirahat sebelum menggunakan beban latihan percobaan yang leb1h berat
dalam latihan selanjutnya.

Sasaran Keberhasilan = 1 sampai 2 menit membayangkan pelaksanaan yang tepat dari
latihan trunk curl

Skor Anda = (#) -— menit membayangkan pelaksanaan yang tepat
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6. Menentukan Beban Latihan

Prosedur latihan ini dirancang untuk membantu anda menentukan beban latihan yang

~ tepat, salah satunya dirancang untuk menghasilkan 12 sampai 15 pengulangan gerak

latthan. Untuk melaksanakannya, carilah beban latihan percobaan anda yang telah

_ dihitung (prosedur latihan 3). Lakukan sebanyak mungkin pengulangan gerak latihan

dengan beban ini, dengan harapan mencapai 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan.

Pastikan bahwa semua pengulangan gerak latihan dilaksanakan dengan lancar. Bilaanda

telah memilih latihan twisting trunk, semua penghitungan ini tidak berlaku. Lakukan
sebanyak mungkin latihan twisting trunk.

Sasaran Keberhasilan = 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan abdominal yang
d1p111h dengan menggunakan beban latihan percobaan yang telah dihitung dilakukan
dengan lancar

Skor Anda = (#) — pengulangan gerak latihan ‘dilaksariakan dengan lancar

Bilamana anda melaksanakan dengan lancar 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan
dengan menggunakan beban latihan percobaan, maka beban latihan percobaan ini sama
dengan beban latihan yang anda butuhkan untuk latihan selanjutnya. Catatlah beban
latihan percobaan ini sebagai beban latihan anda dalam prosedur latihan 7, dan lanjutkan
ke bab selanjutnya (Langkah 11). Perhatikan bahwa beban ini sekarang disebut sebaga1
beban latihan anda. .
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7. Lakukan Penyesuaian-penyesuaian Beban yang Dibutuhkan

Bila anda melakukan kurang dari 12 pengulangan gerak latihan dengan beban latihan
percobaan ini, berarti beban itu terlalu berat, dan anda harus mengurangi bebannya.
Sebaliknya jika anda melakukan lebih dari 15 pengulangan gerak latihan, hal ini berarti
bebannya terlalu ringan, dan anda harus menambahnya. Gunakan daftar rumus dan
penyesuaian beban untuk melakukan penyesuaian-penyesuaian yang dibutuhkan
(untuk trunk curl).

Sasaran Keberhasilan = Menentukan secara tepat beban latihan anda sesuai dengan -
rumus berikut ini:

Rumus Penentuan Beban Latihan
Beban percobaan (pound) +/- Penyesuaian = Bebaﬁ latihan (pound)
+/~- _ =
Daftar Penyesuaian Beban
Pengulangan gerak latihan yang diselesaikan Penyesuaian (pound)

<7 -15
8-9 -10
10-11 -5
12-15 0
16 -17 +5
18-19 ' +10
- >20 +15

Skor Anda = (#) — pound untuk beban latihan

(Perhatikan beban latihan ini kemudian akan dicatat ke dalam daftar pengerjaan anda
dalam Langkah 11). .
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Langkah 1

— MELENGKAPI DAFTAR LATIHAN

Sekaranglah saat yang menye-
X _ nangkan itu dimulai, karena
G _sekarang inilah saat berlatih di-

- mulai! Langkah ini akan mem-
bimbing anda melalui satu rangkaian tugas-
tugas yang dibutuhkan untuk menyelesai-
kan latihan anda.

ANDA YANG PERTAMA

Bilamana ke-11 titik pemeriksaan yang
disajikan di sini dapat diikuti secara konsis-
ten, latihan anda akan menghasilkan bebe-
rapa kegairahan dalam keyakinan anda di
dalam ruang latihan dan di dalam pemben-
tukan fisik anda.

Pemeriksaan untuk Menyelesaikan Latihan Anda yang Pertama

Dalam persiapan latihan anda yang pertama, anda harus mencatat latihan-latihan yang
anda pilih dan informasi mengenai beban latihan dari Langkah 4 sampai 10 serta terus
sampai daftar latihant dalam Lampiran C. Suatu contoh bagaimana menggunakannya
ditunjukkdn dalam Gambar 11.1, dengan menggunakan bench press sebagai latihan
yang dipilih (dari Langkah 4). Cari dan catat keterangan inike dalam daftar latihan yang berada
dalam Lampiran C. Pastikan untuk mencatat latihan yang dipilih untuk dada dulu (pada
bagian atas), lalu (di bawiahnya) latihan-latihan yang dipilih untuk punggung, pundak,
lengan (bagian muka, bisep-bagian belakang, trisep), kaki, dan abdomen, semuanya
dalam urutan ini.

1. Latihan # 1

Untuk latihan pertama anda, ikuti urutan aktivitas seperti dijelaskan dalam daftar
pemeriksaan berikut ini. Setelah menyelesaikan pengerjaannya, kembalilah ke daftar
tugas-tugas dan periksa semua yang sudah anda selesaikan.

Membuat Daftar Latihan
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1. Pilihlah Satu Latihan

Setelah membaca mengenai sifat-sifat dan teknik yang menyangkut tiga macam
latihan yang berbeda, serta jenis peralatan yang dibutuhkan untuk masing-

~ masing, anda sudah siap untuk melaksanakan semua. Pertimbangkan ada
tidaknya peralatan dan spotter dalam kondisi anda, lalu pilih satu dari latihan-
latihan berikut ini untuk digunakan dalam program anda:

¢ Bench press menggunakan alat dengan beban bebas

7

¢ Latihan bent arm fly (mesin unit cam)
¢ Chest press (mesin beban unit multiple atau tunggal)

Nanti (dalam Langkah'11) akan mencatat pilihan latihan anda juga dari Langkah
5 sampai 10, dan dimasukkan ke dalam daftar latihan anda.

SasaranKeberhasilan = Daftarkan 1 latihan yang ingin anda masukkan ke
dalam program anda untuk pembentukan dada (ingat untuk mempertim-
bangkan kebutuhan peralatan dan spotter)

Pilihan Anda = —2ench press

Rumus Penentuan Beban Latihan

Beban percobaan (pound) +/- Penyesuaian = " Beban latihan (pound)
100 o ——lo (@9 '
_ [
L Tabel Péngerjaan Latihan Beba
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Gambar 11.1. Mencata_tv latihan pilihan dan penerangan beban l;ti'han_
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Daftar Pemerikséan Pengerjaan #1

1. — Lakukan Pemanasan Dengan Baik
Lihatlah bagian “Mempersiapkan Tubuh anda untuk Berlatih” bilamana anda
sudah tidak yakin mengingat latihan-latihan pemanasan.

2. — Lakukan Latihan-latihannya Sesuai Dengan Urutan yang Terdapatdalum Daftar
Pengerjaan Anda
Mulailah pada bagian atas daftar latihan dengan latihan dada dan terus ke bawah.

3. — Gunakan Teknik-teknik Latihan dan Spotting yang Tepat (Menggunakun Alat
Dengan Beban Bebas)
Anda mungkin ingin melihat kembali Kunci-kunci Menuju Keberhasilan sebagai
referensi.

4. — Selesaikan Satu Set dari Setiap Latihan
Latihan pertama termasuk hanya satu set. Latihan-latihan Anda berikutnya akan
menjadi lebih banyak.

5. — Selesaikan.12 sampai 15 Pengulangan Gerak Latihan dalam Setiap Set .

Bilamana beban-beban latihannya benar, anda harus mampu untuk melakukan 12
sampai 15 pengulangan gerak latihan; bilamana tidak anda harus membuat
penyesuaian-penyesuaian sebagaimana yang diterangkan dalam Langkah 12

' 6. — Gunakan Beban-beban yang Tepat

Periksa untuk melihat apakah pilihan beban anda tepat dan apakah beban-beban
sudah dipasang dengan seimbang pada bar-barnya. Belajarlah untuk mengenali
beban-beban dari i bar/dengan mengingat ukuran-ukuran serta bentuknya.

* 7. — Pastikan bahwa Kunci-kunci (pada Alat Dengan Beban Bebas) juga Digunakan
dan Dikunci Keras danlatau Bahwa Kunci-kunci Selektor (untuk Alat Mesm)
Dtmasukkan Penuh. Y

Ini semuasangat penting, khususnyaketikaanda sedang melakukan latihan overhead
(Irusalnya standing press, tricep extension).

- 8. — Berilah 1 Menit untuk Waktu Istirahat Antara Setiap Set

Setelah menyelesalkan satu set latihan, istirahatlah selama kurang 1eb1h 1 memt
sebelum memulai latihan selanjutnya.

9. — Setelah Menyelesaikan Setiap Set, Catatlah Bebun dan Pengulungan Gerak
Latihan yang Diselesaikan

Catatlah keterangan ini di bawah “Hari Pertama”, dalam lajur pertama (menunjuk
pada set pertama), pada daftar latihan. Gambar 11.2 menunjukkan di mana harus
menulis beban-beban dan pengulangan gerak latihan yang dllakukan

10.— Lakukan Penyesuaian Beban yang Tepat

Anda mungkin ingin melihat prosedur latihan 7 (dijelaskan dalam Langkah 3)
untuk penjelasan. .

11.— Pendinginan Kembali

Sebelum meninggalkan ruang latihan, selama 5 menit lakukan beberapa latihan-
latihan peregangan yang biasa gunakan saat pemanasan.

1
T
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Tabel Pengerjaan Latihan Beban
Set#l ' Load goes here ”“”’,{‘;,Qf rps.
\ Weight Training Workov

Name _Tom _Brown. a workout day #
g e 1215 : 3 e
, e A B XY ST T It A e A
| wi. /
Gench press 70 | R |43
5 Wt 70
Beut over yow 30 | *» 142
) Wi, w
Standing press &0 | kews | /5
g w. |75
4 g/éeﬂ W/ - 75 Reps | /5
. ) 7 Wt 30
| Trreep press dum. | 20 | ke | 42
f f Wi, /b.f
*| Leg press (eS| ®n | /5
Wt -
| Tunsting frunkcur/ | — [ *w |20
. J | w
8 Reps
. Wt
9 Repr
_im Wi

~ 'Wt. = beban latihan, dan Reps = pengulangan gerak latihan

Gambar 11.2. Mencatat beban-beban dan pengulangan gerak latihan

Sasaran Keberhasilan = 10 dari 11 tugas dapat diselesaikan

Skor Anda = (#) — tugas yang telah diselesaikan
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\

2 Pemefiksaan Tekm'k SpottingAdan\ Teknik Yang-Baik

Dalam langkah-langkah sebelumnya (4-10) anda belajar mengenai pelaksanaan teknik-
teknik latihan dan spotting. Lanjutkan ke Langkah 4 (“Memilih Latihan Dada”) dan
mintalah teman berlatih anda atau seseorang yang dapat diandalkan memeriksa setiap
teknik yang telah anda selesaikan dengan baik atas dasar Kunci Keberhasilan. Lakukan
juga untuk latihan-latihan yang telah anda pilih dalam Langkah 5 sampai 10. Bila anda
lakukan latihan beban dengan beban bebas, mintalah seseorang yang dapat dipercaya
juga untuk mengawasi teknik spotting anda, dan mintalah agar iajuga memeriksa teknik-
teknik yang telah anda lakukan dengan baik. Bila anda berlatih sendiri cobalah memakai
cermin yintuk memperhatikan teknik-teknik anda. Jika tidak terdapat kaca muka atau
sesuatu yang tepat untuk dipergunakan pada latihan, dengan pikiran anda ikuti pola
gerakan dan berilah kritik atas dasar apa yang anda dapat ingat secara tepat. Sebelum
melakukan latihan selanjutnya, lakukan lagi teknik-teknik latihan dan spotting yang
belum begitu anda kuasai (diperiksa). o N ‘ o

Sasaran Keberhasilan =7 dari7 penjelasan-penjelasan/gambar-gambar teknik latihan
dan spotting (latihan dengan beban bebas) sebagaimana yang diperlihatkan dalam
langkah 4sampai 10 (Kunci Keberhasilan) telah dipelajari kembali dan didemonstrasikan/
diperiksa

Skor Anda = (berilah tanda telah dilaksanakan dengan tepat)
a. — Langkah 4 (latihan dada)
b. —Langkah 5 (latihan punggung)
¢. — Langkah 6 (latihan pundak)
d. — Langkah 7 (latihan bisep)
e. — Langkah 8 (latihan trisep)
f. —Langkah9 (latihan kaki)
' g — Langkah 10 (latihan abdomen)
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Langkah 2

— PERUBAHAN PERUBAHAN

Latihan pertama telahselesai, apa-

v ‘nai bagaimana melanjutkan la-
'tihannya lagi? Apakah anda
mengetahui kapan harus menambah beban-
nya, pengulangan gerak latihan, dan set-
setnya? Langkah ini memberikan anda in-
struksi-instruksikhusus mengenaikapandan
bagaimana membuat perubahan-perubahan
latihan yang dibutuhkan. Perhatikan in-
struksi-instruksi untuk latihan 2 sampai 4
adalah sama. Akan tetapi, instruksi-instruksi

ini berbeda dengan yang ada pada latihan 5

sampai 15 (Masing-masing hari ke-2, 3; 4,
dan ke-5 sampai ke-15) pada daftar pengerja-
annya. Pengerjaan #2 sampai#4 tidak terlalu

berat dan memberi stimulasi pada tubuh

anda untuk mempersiapkan diri padalatihan
#5 sampai #15 yang lebih berat. -

Berlatihlah Sebanyak Ti Tga Kall
Seminggu

X kah telah anda pikirkan menge--

Buatlah keputusan untuk berlatih tiga kali
seminggu dan membiarkan diri 1 hari untuk
.. istirahat di antara latihan-latihan itu (latihan
“pada S-R-J atau S-K-S). Apabila anda hanya
dapatberlatih dua kali seminggu jarak setiap

p latlhan lebih dari tiga hari (misalnya S-K, S-

S, R-M). Kemajuan yang terbaik akan terjadi
bila berlatih tiga kali seminggu, daripada
dua kali seminggu, jadi usahakanlah untuk
berlatih tambahan pada hari ketiga.
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LATIHAN YANG DIBUTUHKAN

Membuat Perubahan-perubahan
Beban yang Dibutuhkan untuk
Menjaga Pengulangan-

“pengulangan Gerak Latlhan»Pada

12 sampai 15 Pengulangan

Tantangannya adalah untuk mengenali
beban yang akan mempertahankan jumlah
pengulangan—pengulangan gerak latlhan
pada angka 12 sampai 15. -

Karena anda sudah terbiasa dengan tek-
nik-teknik latihan bersangkutan dan lebih
bertenaga sebagai respon terhadap latihan,
anda mungkin akan menyadari bahwa be-
ban-beban latihan saat ini tidak terlalu berat
untuk membatasi anda mencapai 15 peng-
ulangan gerak latihan. Peliharalah semangat
yang finggi agar dapat melakukan semua
latihan-latihan dengan teknik yang sangat
baik. Suatu pendekatan yang konsisten akan
mempermudah untuk mengetahui apabila
tubuh anda sudah terbiasa, sebagaimana
terbukti dengan pengulangan-pengulangan
gerak latihan yang diselesaikan.

Bilamana anda sudah dapat melakukan 2
atau lebih pengulangan gerak latihan di atas

~jumlah yang diinginkan (misalnya 17 atau

lebih pengulangan gerak latihan) pada 2 hari
latihan berturut-turut (peraturan 2 untuk 2),
lihatlah daftar penyesuaian beban dalam
prosedur latihan 7 dari latihan yang sudah



dilakukan dan lakukanlah penambahan-
penambahan yang tepat pada beban latihan.

Denganmenggunakanperaturan2-untuk-
2 ini akan mempermudah untuk mengingat
kapan saat untuk menambah beban-beban
latihan. Bilamana karena sesuatu sebabbeban
ini terlalu berat untuk melakukan 12 peng-
ulangan gerak latihan selama dua masa
latihan berturut-turut, lihatlah pada daftar
penyesuaian beban dan lakukan pengurang-
an yang sesuai pada beban.

Tambahkan Set-set Latihan

Dengan melakukan hanya 1 set pada hari
pertama memungkinkan anda berkon-
sentrasi pada penyelesaian seluruh latihan
dengan tepat dan tidak akan terlalu mem-
beratkan fisik. Akan tetapi, setelah hari
pertama anda harus menambah satu set
tambahan dalam setiap latihan dan set
tambahan lagi (= 3 set) setelah latihan ke-
empat. Bilamana anda berlatih dengan se-
orang kawan, aturlah latihan anda sedemi-
kian rupa sehingga anda bergantian melaku-
- kansetiap latihan sampai anda dapat menye-

lesaikan jumlah set latihan yang diinginkan. -

Pertimbangkan untuk

Menyingkatkan Masa Istirahat
Anda SR

Ketika ketahanan pada otot anda meningkat
sebagai respon terhadap latihan, kemampuan
anda untuk pulih kembali dari kelelahan
yang disebabkan setiap set juga akan me- -
ningkat. Bila anda merasakan kemampuan
anda untuk pulih kembali di antara 2 set
baik, pertimbangkanlah untuk menyingkat
masaistirahat dari 1 menitmenjadi 45 atau 30

~ detik. Waktu istirahat yang lebih pendek

—

dari 30 detik tidak akan menghasilkan waktu -
yang cukup untuk pulih kembali. Keuntung-
an dari menyingkat waktu istirahat adalah
anda mengurangi jumlah waktu yang diper-
lukan untuk menyelesaikan satu masa latih-
an. Kerugiannya adalah apabila anda tidak

-memberi pada diri sendiri waktu istirahat,

jumlah pengurangan gerak latihan yang
diselesaikan akan menjadi lebih sedikit. Ini
berarti anda tidak melakukan apayanganda
ingin lakukan (yaitu melaksanakan peng-
ulangan geraklatihan yanglebihbanyak pada
setiap latihan). ' . R
Perhatikan lamanya waktu istirahat dan .
berusahalah untuk konsisten antara set-set

"~ dan latihan-latihan.
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Latihan-latihan untuk Membuat Per_ubahan-pérubahan Latihan yang
- Dibutuhkan |

1. Latihan #2

Dengan mengingat pada Keterangan sebelumnya, lengkapilah latihan kedua. Catatlah
beban-beban dan pengulangan-pengulangan gerak latihan pada Daftar Latihan anda
seperti terlihat pada Gambar 12.1. Setelah melakukannyaberilah tanda untuk tugas-tugas
yang telah diselesaikan.

Tabel Daftar Latihan Beban
Name _Torm? Brown Year /99
N . Week 8 __1 Week 8 __2
3 Benciie - s Dey 1 Dey2 Doy 3 a1 Biy 1
Set ] 2 3 1 2 3 1 2 3 ] 2 3 [] 2 3
. W | 9o [7B%/] 019 90 | %0 90 | %0
| |Bench press 90 [ |43 21 PAVARRVZSY IR
2 w180 o 10 il fo . RY (/] fol i |
LGent over raw  [r 2 1z lza AV ARV AV ARR =AY
, » . w | | leolaw| lwle| |eolw| les|esles
~_ék«zz;c{m;_,,m:s_s_, @0 | 2 lys ] islal weims] nnny lelela
o w |75 75|78 75|78 75178 75175178
&a,u-mr/ o |28 R s 9| ¢ sy (e |es (216 |/s ]
v W | %9 B |30 s |30 20(30 20|20 i
$ 7;-1'5%0 lﬂ/tésm 2 | R |42 12 ZAWES [Sl/s (71715 ?‘3&
. S we | fes” _12651/65 21172 1P t70 (P
Leg press . Mes r e LN gl e Lels] i (e lis]
: wr | —" I :
T\ Tdistig Tynk car/ | w20 25 20 a5 33 = |2z %0 AS
. 7 wi. N . \_,-" -
e Repe | I B WA R g 1L
W, R X ofd L -
5 v T[T wkrkbads | 2 -
o ,‘j; # 2 34 KLt
w #P
11 Repe
R Wt.
12 Reps
Bt ,2% I(f's/s 190 - 193 197
: — 1A ? 1 I 142 1

Wt. = beban latihan, dan Reps = pengulangan g\erak latihan

Gambar 12.1 Contoh catatan latihan #2 sampai #5
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Sasaran Keberhasilan = 6 dari 6 tugas dalam daftar pemeriksaan diselesaikan se-telah'
latihan kedua '

Daftar Pemeriksaan Latihan #2

1. — 3 hari latihan dijadwalkan setiap minggu.

2. — 2 set dari setiap latihan dilaksanakan.

3. —12-15 pengulangan gerak latihan dalam setiap set dilaksanakan.

4. — 30-60 menit dihabiskan untuk waktu istirahat.

5. — Penggantian beban yang dibutuhkan menggunakan Daftar Penyesuaian Beban.
6

- — Beban-beban dan pengulangan gerak latihan dicatat dalam kolom pertama di
bawah “Hari kedua” sebagaimana diperlihatkan dalam Gambar 12.1.

Skor Anda = (#) — tugas-tugas dari daftar pemeriksaan diselesaikan (latihan #2)

2. Latihan #3 dan #4

Lanjutkan 2 set dari setiap latihan dalam latihan #3 dan #4. Saat latihan ingatlah selalu
bahwa ada dua pemikiran yang sangat penting. Pertama, semua.pengulangan gerak
latihan harus dilakukan dengan teknik yang sangat baik —jangan mengorbankan teknik
demi penambahan pengulangan lewat latihan. Kualitas (teknik yang dipergunakan) dari
pengulangan gerak latihan lebih penting daripada jumlah yang dilakukan. Berikan usaha
yang terbaik bagisetiap set, dan terapkan peraturan 2-untuk-2 agardapatmempertahankan
jumlah pengulangan gerak latihan antara 12 dan 15 dalam setiap set. -

Penuntundalam Tabel 12.1 mungkin dapat membantu anda untuk melakukan perﬁbahan—
perubahan yang diperlukan dalam latihan #2 sampai #4 dan #5 sampai #15. :

Tabel 12.1. Membuat Ringkasan Perubahan Daftar Latihan

Variabel : Latihan #2-#4 Latihan #5-#15

Beban-beban | Teruskan untuk membuat perubahan—perubahah beban
o agar menjadi cukup berat/ringan untuk menghasilkan 22
sampai 15 pengulangan gerak latihan -

- Pengulangan gerak latihan 12 sampai 15 12 sampai 15
Set , 2 set 3 set
Waktu istirahat 1 menit 30 detik sampai 1 menit

Sasaran Keberhasilan = 5 dari 5 tugas dalam daftar pemeriksaan diselesaikan setelah
latihan ketiga dan keempat
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Daftar Pemeriksaan Latihan #3 dan #4

'1. — 2 set dari setiap latihan telah dilaksanakan.

2. — 12-15 pengulangan gerak latihan dalam setiap set telah dilaksanakan.

3. — Beban-beban dan pengulangan-pengulangan dicatat tanpa kesalahan ke dalam
Daftar Latihan anda (lihat Gambar 12.1).

4. — 30-60 detik dihabiskan untuk waktu istirahat. N

5. — Penggantian beban yang dibutuhkan menggunakan Daffar Penyesuaian Beban.

Skor Anda =

a. (#)— tugas-tugas dari daftar pemeriksaan diselesaikan (latihan #3).
b. (#) — tugas-tugas dari daftar pemeriksaan diselesaikan (latihan #4)

3. Latihan #5

Dalam latihan #5, lakukan 3 (setidaknya 2) set dari setiap latihan. Tantangannya lagi-lagi
untuk mempertahankan beban-beban yang cukup berat atau cukup ringan agar anda
dapat melakukan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan — dengan teknik yang baik!.
‘Catatlah seluruh 3 set seperti terlihat dalam Gambar 12.1. Setelah melakukannya,
tandailah tugas-tugas yang telah diselesaikan. :

Sasaran Keberhasilan =5 dari5 tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telahdiselesaikan
setelah latihan kelima : . :

Daftar Pemeriksaan Pengerjaan #5

1. — 3 set dari setiap latihan telah dilaksanakan.

2. —12-15 pengulangan gerak lathan dalam setiap set telah dilaksanakan.

3. — Beban-beban dan pengulangan-pengulangan telah dicatat tanpa kesalahan ke
dalam Daftar Latihan anda (lihat Gambar 12.1). -

4. — 30-60 detik dihabiskan untuk waktu istirahat.

5. — Penggantian beban yang dibutuhkan menggunakan Daftar Penyesuaian Beban.

Skor Anda = (#) — tugas-tugas dari daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #5)
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4. Latihan #6 sampai #15

Teruskan pelaksanaan 3 set dari setiap latihan dalam latihan #6 sampai #15. Lihat Tabel
12.1 untuk ringkasan dari bagaimana cara untuk membuat perubahan-perubahan yang
diperlukan selama latihan. ' -

Melihat ke Depan

Ketika latihan #15 telah diselesaikan (dalam 5 minggu dengan program 3 hari séminggu),
anda harus mulai suatu pendekatan latihan baru. Dalam mempersiapkannya, anda
sekarang harus mulai membaca dan menyelesaikan tugas-tugas yang dijelaskan dalam
Langkah 13, 14, 15, dan 16. . ..

Sasaran Keberhasilan = 6 dari'6 tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan diselesaikan
setelah latihan ke-6 sampai ke-15.

Daftar Pemeriksaan Latihan #6 dan #15

1. — 3 hari latihan telah dijadwalkan dalam setiap minggu.

2. —12-15 pengulangan gerak latihan dalam setiap set telah dilaksanakan. |

3. — 3 set dalam setiap latihan telah dilaksanakan. - ' o

4. — Beban-beban dan pengulangan-pengulangan gerak latihan telah dicatat tanpa
kesalahan ke dalam Daftar Latihan anda (lihat Gambar 12.1). :

o))

-5. — 30-60 detik untuk waktu istirahat telah dipergunakan. _
. —Penggantian beban yang dibutuhkan telah dilakukan dengan menggunakan
Daftar Penyesuaian Beban.
Skor Anda =

a. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (laﬁhan #6)
b. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan  telah diselesaikan (latihan #7)
C. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #8)
d. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #9)
e. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah djselesaika_n (latihan #10)
f. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #11)
g (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #12)
h. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #13)
i. (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #14)
j- (#) — tugas-tugas dalam daftar pemeriksaan telah diselesaikan (latihan #15)
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_ VARIABEL RANCANGAN
PROGRAM






-
DAN MENGATUR LATIHAN-LATIHAN

Hingga kini anda hanya meng-
X_P ikuti program yang dirancang
< olehoranglain. Langkah 1 sampai
15 menyajikan informasi yang
memungkinkan anda merancang program
anda sendiri dalam Langkah 16. Faktor-faktor
yang perludiketahui dan dimengerti sebelum
memulai merancang programdisebutsebagai
program rancangan varigbel. Masing-masing
disajikan di dalam urutan di mana juga akan
dibicarakan dalam ketiga langkah berikut.

» Langkah 13 Memilih Latihan-latihan
- Mengatur Latihan-latihan dalam
Pelaksanaan
. Ldngkah 14 Penentuan Beban-beban
yang akan Dipergunakan
Penentuan Berapa Banyak Peng-
ulangan Gerak Latihan yang Harus

‘Dilakukan
Penentuan Berapa Banyak Set dar1
Setiap Langkah Diselesaikan '
Penentuan Waktu Istirahat Di antara
Set

¢ Langkah 15 Penentuan Frekuensi
Latihan
'Penentuan Bagaimana Memvariasikan
Program

Langkah 13
BAGAIMANA CARA MEMILIH

Mengapa Mengetahui Cara
Memilih Latihan-latihan Itu Penting

Latihan-latihan yang anda pilih akan me-
nentukan otot-otot mana yang akan menjadi
lebihkuat, lebih tahan, danlebihbesar. Pilihan
anda juga akan menentukan apakah anda

.akan mendapatkan otot-otot yang simetris

(pembentukan yang seimbang) —salah satu-
nya kelompok-kelompok otot menjadi seim-
bang dan kekuatan kedua sisi dari suatu per-
sendian menjadi agak sama. Yang pertama
penting bagi kebugarandan penampilan,dan
yang terakhir penting dalam mengurangi
cedera otot dan persendian.

‘Bagaimana Memilih Latihan-

latihan

Suatu program lanjutan dapat meliputi
sampai sebanyak 20 latihan-latihan. Akan -
tetapi, sebuah program permulaanatau dasar
(yang sedang anda ikuti) hanya perlu
memasukkan satu latihan untuk setiap

"daerah otot-otot yang lebih besar. Daerah-

daerah otot yang agak penting di sini adalah
dada, lengan (bisep dan trisep), pundak,
punggung (latissimus dorsi, trapezius,
rhomboids), paha (quadricep danhamstring).
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Dalam Langkah 4 sampai 10 anda telah
memilih satu latihan untuk setiap daerah
otot-ototini. Anda mungkin ingin menambah
bagi lengan bawah, punggung bawah, dan
pergelangan kaki karena dengan demikian
akan memberikan anda program yang cukup
penuh yang meliputi kelompok-kelompok
ototutama dan sebagian besar darikelompok-
kelompok otot yang “kecil”. Atlet-atlet gulat
dan sepak bola juga harus menambah satu
atau lebih latihan-latihan untuk leher. Anda
juga mungkin ingin membesarkan satu atau
dua daerah-daerah otot lainnya seperti dada
dan punggung, jika anda merasa bahwa dae-
rah-daerah itu agak lemah atau bahwa anda
menginginkan penampilan atau ukuran otot
yanglebihbaik. Lampiran A, “Latihan-latihan
Alternatif”, meliputi latihan-latihan yang
dapat anda tambahkan pada program seka-
rang ini. Anda mungkin juga akan memper-
timbangkan untuk menukar satu latihan
dengan latihan lainnya yang anda percaya
lebih nikmat atau lebih efektif. Dalam Lam-
piran A, latihan-latihan digolongkan sesuai
dengangolongan otot tempatkerjanya, dalam
usaha membantu anda dalam proses
pemilihan. Anda harus membaca mengenai
semua latihan-latihan ini untuk menyelesai-
kan langkah ini. Lihat Lampiran B,. “Otot-
otot Tubuh”, dan putuskan otot-otot mana
yang anda ingin untuk mulai dilatih atau

latihannya ditambah. Dan kemudian lihat
Lampiran A, dan pertimbangkan latihan-la-

tihah mana yang cocok. Sebelum membuat
putusan terakhir latihan-latihan mana yang
akan dipilih, anda harus mengerti konsep-
konsep dan dasar-dasar berikut.

Gunakan Konsep Kekhuéusan

Tugas'ancia adalah menentukan kelompok-
kelompok otot mana (dari Lampiran B) yang
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benar-benar ingin anda kembangkan, lalu
tentukan latihan-latihan akan membentuk
otot-otot itu. Ini menyangkut aplikasi dari
satu konsep yang sangat penting, konsep
kekhususan. Konsep ini menyangkut latihan
yang sangat khas untuk menghasilkan se-
suatu yang juga khas (terhadap cara latihan
itu). Misalnya, membentuk dada membutuh-
kan latihan-latihan yang membentuk otot-
ototdada, dan membentuk paha membutuh-
kan latihan-latthan yang membentuk otot-
otot paha.

Malah sudut yang khusus di mana satu

otot dipanggil untuk beraksi menentukan

seberapa jauh otot atau otot-otot akan di-
rangsang. Untuk contoh, Gambar 13.1 meng-
gambarkan bagaimana perubahan penam-
pakan tubuh mengubah kekhususan sudut
di manabarbell diturunkan dan didorongke
atasdari dada. Sudutdari gerakan bar menen-
tukanapakahbagian atas, tengah ataubawah
dari otot-otot dada lebih kurang menjadi
tercakup dari latihan.

Jenis dan lebarnya grip sama pentingnya
karena hal ini juga mengubah sudutnya dan
juga hasil khusus pada otot-ototnya. Itulah
sebabnya mengapa menjadi penting untuk
melakukan latihan-latiharn tepatsebagaimana
apa yang dijelaskan dalam teks ini.

Pertimbangkan Kebutuhan Menjaga
Keseimbangan

Pilihlah latihan-latihan yang membantu
keseimbangan ukuran otot dan kekuatan
otot dari kelompok-kelompok otot yang ber-
hadapan. Ini akan membantu anda mem-
bentuk fisik yang seimbang dan sikap tubuh
yang baik. o

Lakukan latihan berpasangan dari grup
otot yang berhadapan seperti berikut ini:



1 Posisi menanjak

-

b Posisi Horisontal

Dada atas dan pundak men-
jadi lebih terlibat

Bagian tengah daridadamen-
jadi lebih terlibat

¢ Posisi menurun

Bagian bawah dada menjadi
- lebih terlibat

Gambar 13.1. Perubahan-perubahan dalam posisi tubuh (a, b, dan c) berpengaruh pada sudut darimana
barbell dinaikkan dan diturunkan dari dada, jadi mempengaruhi keterlibatan otot (d)

Dada dengan punggung atas

Bagian muka lengan atas dengan bagian
belakang lengan atas

Bagian muka lengan bawah (bagian telapak

tangan) dengan bagian belakang lengan

bawabh (sisi tulang buku)

Abdominal dengan punggung bawah
"Bagian muka paha dengan bagian belakang
paha

‘Bagian muka pergelangan kaki dengan
bagian belakang pergelangan kaki

Pertimbangkan Kebutuhan-kebutuhan
Peralatan

Pertimbangkan peralatan apa yang dibu-
tuhkan. Tentukan peralatan apa yang dibu-
tuhkan untuk setiap lanjutan sebelum meng-
ambil keputusan terakhir. Anda mungkin
tidak mendapatkan peralatan yang anda
butuhkan.

*Anda mungkin akan memasangkan otot yang bekerja ke luar dan ke dalam pergelangan kaki dan

paha. :
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Pertimbangkan Kebutuhan Seorang

Spotter

Tentukan apakah seorang spotter dibutuhkan
dalam latihanh-latihan yang sedang anda
pertimbangkan. Bilamana dibutuhkan
seseorang, sedangkan tidak terdapat faktor

yangbaik, pilih latihan lain untuk melakukan
pekerjaan pada kelompok otot yang sama.

Pertimbangkan Waktu yang Dibu-
tuhkan
Sadanbahwasemakmbanyaklatlhan-latlhan

yang anda putuskan untuk dimasukkan ke
“dalam program anda, waktu pengerjaannya

akanlebihlama pula. Menjadikesalahan yang.

umum untuk mengambil terlalu banyak!
Ambillah kira-kira1-1/2 menitsetiaplatihan,
danjangan lupa untuk mempertimbangkan
jumlah set dalam menentukan jumlah waktu
untuk pengerjaannya. Hal ini akan dibicara-
.kan secara terperinci dalam Langkah 14.

Bagéim_ana Mengatur Latihan-
latihan

Hampir saméfbahyaknya cara untuk menye-
lenggarakan latihan-lathan dalam latihan

dengan latihan-latihan yang ada yang harus -

dipilih. Daftar berikut mengajukan tiga
pengaturan yang umumyang mungkin dapat

anda gunakan ketika merancang program -

sendiri (Langkah 16).

- o Latihan-latihan kélompok otot besar ter-
lebih dahulu

* Latihan-latihan mendorong dengan
menarik bergantian

* Latihan-latihan tubuh atas dan tubuh
“pawah secara bergantian

Mengapa Pengaturan L‘atiﬁén |fu
Penting?

Urutan latihan-latihan mempengaruhi inten-
sitas latlhan Mlsaﬁnya, melakukan. latlhan-
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latihan tubuh atas dan bawah secara bergan-
tian tidak akan menghasilkan tingkat inten-
sitas yang tinggi sebagaimana harusnya me-
lakukan latihan tubuh bawah terlebih dahulu.
Melakukan latihan-latihan yang menyangkut
banyak persendian dan otot lebih berat
daripada yang menyangkut hanya saty
persendian dan sedikit otot.

Latihlah Otot-otot Besar Terlebih Dahuly
(B/K)

Melatih kelompok-kelompok otot besar (B)
daripada melatih kelompok-kelompok otot
kecil (K) merupakan pendekatan yang dapat
diterima oleh banyak orang. Misalnya, dari-
pada melatih otot betis (kelompok otot yang
lebih kecil) disusul dengan melatih otot-otot
paha (kelompok otot yang lebih besar), latih-
an-latihan paha akan dilaksanakan lebih
dahulu. Ingatlah bahwa walaupun daerah
otot lenganatas dianggap sebagai kelompok-
kelompok besar, otot-otot bagian muka dan

belakang disebutsebagai kelompok otot ki c11

Sebuah contoh cara mengaturlatihan-la
dengan kelompok otot besar terlebih dulu
diperlihatkan dalam Tabel 13.1.

Pengaturan Latihan: Kelompok

Tabel 13.1.
‘Otot Besar Latihan Terlebih
'Dahulu :
Latihan Jenis(B/K) - Kelompok otot
Lunge Besar Paha dan pinggul
Pengangkatan tumit Kecil Betis
Bench press Besar Dada
Tricep extension Kecil - Lengan (posterior)
Lat pull down Besar Punggung atas -
Bicep curl Kecil Lengan (anterior)




Latihan-latihan Mendorong - Dengan
Menarik Secara Bergantian (PS/PL)

Andamungkinjuga dapatmengaturlatihan-
latihan sedemikian yang menghasilkan pe-
rentangan dari persendian silih berganti
dengarn latihan-latihan yang menghasilkan
pelekukan. Latihan-latihan perentangan
membutuhkan anda “mendorong”, sedang-
kan latihan-latihan pelekukan membutuhkan
anda “menarik”—itulah nama pengaturan
ini— mendorong (PS) dengan menarik (PL).
Suatu contoh adalah tricep extension (men-
dorong), diikuti denganbicep curl (menarik).
Ini merupakan pengaturan yang baik untuk
dipergunakan karena otot yang sama tidak
dikerjakan secara belakang terhadap bela-
kang; yaitu kelompok otot yang sama tidak
dikerjakan duakali ataulebih secaraberturut-
turut. Pengaturan ini seharusnya dapat mem-
berikan otot-otot anda waktu yang cukup

- untuk pulih kembali. Suatu contoh cara

pengaturan latihan-latihan diperlihatkan
dalam Tabel 13.2

Tabel 13.2.  Pengaturan Latihan: Mendorong
dan Menarik Secara Bergantian

Latihan Jenis(PS/PL)  Kelompok otot

‘Bénch press Mendorong  Dada

Lat pull down Menarik - Punggung

Seated press Mendbrorig Pundak

Bicep curl Menarik Lengan (anterior)

Tricep extensiori  Mendorong  Lengan (posterior)

Leg curl Menarik Paha (p.o_sterior)

Knee extension Mendorong  Paha (anferior)

Latihan-latihan Tubuh Atas dengan
Tubuh Bawah Secara Bergantian (TA/
TB) |

Pengaturan lain yang mungkin dapat anda
pergunakan menyangkut latihan-latihan

tubuhatas (pundak sampaiabdomen)dengan

tubuh bawah (pinggul sampai pergelangafi
kaki). Contohnya latihan bicep curl (tubuh

atas) disusullatihanleg press (tubuhbawah).

Dua hal yang membuat pengaturan ini lebih
melelahkan daripada dualatihan yang sudah

dibicarakan: (1) latihan kaki secara fisik lebih

melelahkan daripadalatihan-latihanlaindan

(2) pengaturaninibanyak melibatkan mereka.
Suatu pengaturan khas tubuh atas (TA)/

tubuh bawah (TB) dapat melibatkan satu

atau dua latihan-latihan kaki-dalam peng-

aturaniniandaakan mendapatpaling sedikit

dua kali lipat jumlah itu. Contoh cara peng-

aturanlatihan-latihanini diperlihatkan dalam

Tabel 13.3. ‘

Pengaturan Latihan: Latihan

Tabel 13.3.
Tubuh Atas Dengan Tubuh Bawah
Secara Bergantian

Latihan Jenis (TA/TB)  Kelompok otot

Bench press Tubuhatas “Dada

Lunge Tubuh bawah Paha dan pinggul
Bicep curl Tubuhatas  Lengan (ant’e?xor)
Knee extension Tubuhbawah Paha (postendr)
Standing press Tubuh atas ~ Pundak . '
Leg curl Tubuh bawah Paha (posterior)

Pertlmbangan-pertlmbangan
Pengaturan Lainnya

Set-set yang Dilakukan Berturut-turut
Dibandingkan Set-set yang Dllakukan

Silih Berganti |
' Saatlebih dari satu set latihan dilaksanakan,

anda harus memutuskan apakah melakukan
seluruh set, satu demi satu (berurutan) atau
apakahsecarabergantian denganlatihanlain-

. nya. Pengaturan latihan-latihan yang dilaku-

kan untuk tiga set berurutan maupun silih

berganti ditunjukkan di bawah ini:
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“ “Secara berurutan = shoulder press, shoulder
press, shoulder press

Secara bergantuzn =shoulder press, bicep curl,
shoulder press, lunge, shoulder press, trunk
curl

Secara bergantian = shoulder press, bicep
curl, lunge, sit up (diulang tiga kali)

Dalam pengaturan ini, 3 set shoulder press
dilakukan masing-masing dengan interval
waktu istirahat. Pengaturan' “secara ber-
aturan” merupakan pendekatan yang di-
senangi sebagian besar orang.

Kesalahan-kesalahan yang mungkin anda
buat ketika memilih dan mengatur latihan-
latihan dalam pengerjaan anda pada umum-
nya berkaitan dengan keseimbangan jumlah
dari latihan-latihan untuk bagian-bagian
tubuhyangberbedasehingga pengembangan
otot adalah simetris. Misalnya, anda akan

Kesalahan ®

Mendeteksi Kesalahan Pada Pe'i’nirl.ihénc dan Pengaturan Latihan-latihan

Latihan-latihan Trisep Setelah Latihan-
latihan Pressing Tubuh Bagian Atas

Ketikamengaturlatihan-latihan dalam prog-
ram anda, pastikan bahwa tricep extension,
tricep pushdown, dan latihan-latihan peren-
tangan siku yang lain tidak dilakukan sebe-
lum latihan-latihan mendorong seperti
bench/chestpress atau standing press. Latih-
an mendorong mengandalkan bantuan keku-
atan bantalan siku dari otot-otot trisep. Apa-
bila latihan-latihan trisep mendahului latih-
an-latihan mendorong, halini akan melemah-
kan trisep, mengurangijumlah pengurangan
gerak latihan serta berpengaruh terhadap
otot-otot di mana latihan ini harus dikem-
bangkan.

cenderung untuk memasukkan sebanyak
mungkin latihan-latihan untuk dada dan
lengan dan tidak cukup untuk tubuhbawah.
Kesalahan ini dan lain-lain yang umum
dibuat, bersamaan dengan saran-saran untuk
perbaikannya disajikan berikut ini.

Perbaikan

1. Keadaan otot-otot anda tidak séimbahg.

2. Perbedaan besar yang terjadi pada peng-
ulangan gerak latihan yang diselesaikan
dari satu latihan ke lain latihan

2. Hindari latihan-latihan di luar urutannya-

1. Terlalu banyak latihan-latihan (dan/

atau set) untuk kelompok-kelompok otot

- tertentu, dan sama sekali tidak ada untuk

yanglain. Kurangilahjumlah latihan (dan/

. atauset) untuk kelompok-kelompok otot

‘yang pembentukannya berlebihan, dan/

atau tingkatkanjumlah darilatihan-latihan

untuk daerah-daerah otot yang kurang
berkembang.

lakukan latihan-latihan itu untuk setiap
pengerjaan. Jaga agar waktu istirahat anda
tetap.
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Kesalahan ® Perbaikan

3. Jumlah pengulangan gerak latihan me- 3. Jangan melakukan latihan-latihan trisép

nurun dalam latihan-latihan tubuh atas. segera setelah latihan-latihanmendorong
tubuh atas.
4. Pengerjaan-pengerjaan anda terlalu lama. 4. Kurangilah jumlah latihan dan/atau set.

Kecuali bila tujuan anda adalah ketahan-
an otot, jagalah agar waktu istirahatanda
tetap sama.

Melatih Pemilihan dan Pengaturan Latihan-latihan

1. Konsep Kekhususan Diterapkan untuk Melatih Pemlllhan Latihan-
latihan

Latihan ini membutuhkan peninjauan kembali latihan-latihan dalam Langkah 4 sampai
10 dan dalami Lampiran A. Menunjukkan pengertian anda tentang konsep kekhususan
dengan mengenali dan melingkari mana dari empat daerah otot yang terdaftar di kolom
dari daftar berikut ini tidak dikembangkan oleh latihan yang didaftar pad? febelah kanan.

Konsep Kekhususan Diterapkan pada Latihan Kuis pemilihan

Latihan Daerah otot yang dikembangkan
1. Perentangan punggung Punggung bawah
2. Perentangan supine tricep ’ Lengan atas bagian belakang
3. Standing pres Punggung
4. Pengangkatan tumit Betis
5. Lunge Paha dan Pinggul
6. Mendayung sambxl membungkuk Pungung atas
7. Trunk curl Abdomen
8. Hentakan punggung Pundak
9. Mendayung sambil tegak ‘Dada
10. Concentration curl Bagian muka lengan atas
11. Penekukan pergelangan tangan Sisi telapak tangan lengan bawah -
12. Standing press " Pundak
13.Lat pul down Punggung bawah
14. Bent leg deadlift : Punggung bawah
15. Dumbbell bawah Pundak

16. Back squat Paha dan pinggul
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Sasaran Keberhasilan = 4 dari 4 daerah otot yang tidak tepat dapat dikenali
Skor Anda = (#) — daerah-daerah otot dapat dikenali secara benar

Jawaban-jawaban dari Konsep Kekhususan Diterapkan pada
Latihan Kuis Pemilihan

Daerah otot yang tidak tepat adalah sebagai berikut:

1. #3 ("seharusnya pundak)

2. #9 (seharusnya pundak)

3. #13 (seharusnya punggung atas)
4. #15 (seharusnya dada)

2. Latihan Memilih Latihan-latihan yang Seimbang

'Tunjukkan dua dari pasangan latihan-latihan dalam kuis berikut ini yang tidak seimbang.
Berilah tanda X pada sisinya. '

Kuis Latihan Berpasangan

a. — Perentangan punggung — pengangkatan beban dengan kaki yang ditekuk
b. — Hamstring curl — perentangan lutut

¢.-— Concentration curl — perentangan trisep

d. — Bent arm fly — -bent knee sit up

Sasaran Keberhasilan = 2 dari 2 pasangan latihan yang tidak seimbang diberi tanda
Skor Anda = (#) — pasangan yang tidak seimbang diberi tanda

Jawaban-jawaban dari Kuis Latihan Berpasangan

Kedua pasangan latihan yang tidak tepat adalah: »
1. #a (seharusnya latihan-latihan perentangan punggung cocok dengan bent knee sit up,
" trunk curl, atau twisting trunk curl) .

2. #d (seharusnya latihan bent arm fly cocok dengan mendayung sambil membungkuk lat
- pull down, atau mendayung)
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3. Latihan Mengatur ‘Latihan-latiha'h

Sebelum anda benar-benar mengerti bagaimana cara mengatur latihan-latihan dalamsatu
pengerjaan, anda perlu mengenali sifat-sifat yang diperlihatkannya. Pertimbangkan
besarnya otot-otot, pola gerakan mendorong danmenarik, danbagian-bagian tubuh yang
terlibat dalam setiap latihan berikut ini. Lalu isi tempat-tempat kuis yang masih kosong
dengan menggunakan huruf-huruf B (lahhaﬁ otot besar) K (latihan otot kecil), PS (latihan
mendo¥ong) atau PL (latihan menarik), dan TA (latihan tubuh atas) atau TB (latihan
tubuh bawah).

Kuis Pengenalan Sifat-sitat Latihan

Latihan Jenis Latihan

PS/PL

RRRRRRNNREE

Dumbbell fly

Penekukan pergelangan tangan
Supine tricep press

Back squat

Trunk curl

Bicep curl

Concentration curl
Pengangkatan tumit

. Mendayung sambil tegak

\096.\19\91!#5»!02—‘

RERARRRRRE

10. Perentangan lutut

Sasaran Keberhasilan =

a. 9 dari 10 jawaban di bawah kolom B/K adalah benar :
b. 9 dari 10 jawaban-jawaban di bawah kolom PS/PL adalah benar
c. 9 dari 10 jawaban-jawaban di bawah kolom TA/TB adalah benar

 Skor Anda =

. a. (#) —jawaban-jawaban benar di bawah kolom B/K
‘b.- (#) — jawaban-jawaban benar di bawah kolom PS/PL
c. (#) — jawaban-jawaban benar di bawah kolom TA/TB
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Kuis latihan karakter yang diakui:

Latihan

Dumbbell fly
Penekukan pergelangan tangan
Supine tricep press
 Back squat
Trunk curl
Bicep curl
Concentration curl
Pengangkatan tumit
. Mendayung sambil tegak
'10 Perentangan lutut

\090.\1.0\91!*5»!\’:—‘

Jawaban-jawaban Kuis Latihan Pengenalan Sifat-sifat

Jenis Latihan

B/K PS/PL TA/TB
B PS TA
K PL TA
K PS TA
B PS B
B PL TA
K PL TA
K PL TA
K PS. B
B PL TA
B PS TB

I

Ketika memilih latlhan-latlhan ingatlahpada
konsep kekhususandan kebutuhan peralatan
serta spotter untuk setiap latihan. Masukkan
juga paling sedikit satu latihan untuk setiap
daerah otot besar, ingatlah kebutuhan untuk
memilih pasangan-pasangan latihan yang
seimbang. Pilih latihan-latihan yang cukup
untuk mendapatkan fisik yang simetris, tapi
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jangan terlalu banyak sehingga pengerjaan-
pengerjaan memakan waktu terlalu lama.
Danyang terakhir, ingatbagaimanacara anda
mengatur latihan-latihan dan urutan yang
benar dilaksanakan mempunyai pengaruh
yang kuat langsung terhadap keberhasilan
anda.



Langkah 14

I £AGAIMANA MEMANIPULAS
BEBAN-BEBAN LATIHAN, PENGULANGAN GERAK LATIHAN,

Sekarang anda sudah lebih me-
- ngerti mengenai pemilihan dan
pengaturan latihan, langkah
- selanjutnya membimbingkita ke
Langkah 16, di mana anda akan merancang
_program sendiri, untuk mendapatkan pe-
ngertian bagaimana menggunakan beban,
- pengulangangeraklatihan, set-set, dan wak-
tuistirahat. Adabanyak pandangan menge-
nai bagaimana cara memanipulasi-peran-
cangan program-program variabel inj, tetapi
secara umum konsesus konsep kekhususan
(diperkenalkan dalam Langkah 13), danapa
yang disebut sebagai prinsip muatan yang
berlebihan. Prinsip muatanberlebihan mene-
kankan bahwa setiap pengerjaan pada otot
atau otot-otot yang lebih besar dari penger-
jaansebelumnya. Latihan yang memasukkan
latihan ini ke dalamnya menantang tubuh
untuk menghadapi dan menerima tekanan-
tekanan psikologis yang lebih besar dari bi-
asa. Sebagaimana yang terjadi, terciptalah
suatu ambang pintu baru yang menuntun
tekanan-tekanan yang lebih besar untuk
menghasilkan suatubeban yang berlebihan.
Memperkenalkan beban-beban berlebihan
secara sistematis disebut sebagai beban ber-
lebihan progresif.

Langkah ini memberikan suatu penjelas-
anmengenai variabel-variabel ini dan diikuti
petunjuk-petunjuk mengenai bagaimana

SET-SET, DAN WAKTU ISTIRAHAT

cara menerapkan konsep 'kékhususan dan
prinsip beban berlebihan ketika merancang
program-program anda sendiri.

Jumlah Beban yang Akan
Digunakan

Menentukan jumlah beban yang akan di--

gunakan adalah satu hal yang pahng mem-

bmgungkan, tapi mungkin yang paling pen-
ting, hal ini penting karenabeban yang dipilih
menentukan jumlah pengulangan gerak
latihan yang dapatanda lakukan dan jumlah
waktuistirahatyang andabutuhkan diantara
set-set dan latihan-latihan. Ini juga mempe-

‘ngaruhi keputusan anda mengenai jumlah

dari set-set dan frekuensi yang harusdiguna- -
kan.

~ Metode Penentuan Beban

Yang dijeiaskan di muka merupakan dua
pendekatan yang dapat digunakan ketika
memutuskan berapa jumlah beban yang

harus digunakan dalam latihan.

Metode 12-15RM
Dalam Langkah 4 sampai 10 berat tubuh
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anda digunakan untuk menentukan jumlah
beban latihan. Perhitungan-perhitungannya
dirancang untuk menghasilkanbebanringan
agar anda dapat konsentrasi sendiri pada
pengembangan teknik yang tepat dan meng-
hindari ketegangan-ketegangan yang tidak
diperlukan pada persendian dan struktur
tulang. Tujuan anda adalah untuk menen-
tukan sebuah beban yang dapat menghasil-
kan 12 sampai 15 pengulangan gerak latihan.
Cara penentuan beban yang dapat meng-
hasilkan cedera otot pada 12 sampai 15 peng-
ulangan gerak latihan disebutsebagai metode
. 12-15RM (untuk menetapkan beban-beban).
Huruf R adalah singkatan dari repetisi dan
M adalah maksimum, yang berarti bahwa
jumlah maksimumbeban yang anda berhasil
gunakan untuk 12 sampai 15 pengulangan
gerak latihan.

‘ Metode 1RM

Metode lain yang dapat éiigunakan adalah
. metode 1RM satu(1) repetisi (R) maksimum

(M). Atau dengan kata lain, ini merupakan

~jumlah maksimum dari beban yang dapat
- ‘anda gunakan secara berhasil untuk satu

‘pengulangan gerak latihan dalam satu la-
- than. Walaupun hal ini bukan merupakan
‘metode yang sempurna untuk digunakan,
lebih akurat daripada menggunakan berat
tubuh, khususnya ketika anda sudah me-
ngembangkan teknik latihan yang baik dan
dipersiapkan untuk menggunakan beban-
beban yanglebihberatsecara tepat. Inibukan
merupakan metode yang tepatuntuk seorang
pemula, akan tetapi karena iamembutuhkan
keahlian dan suatu tingkat kondisi pengem-
bangan yang hanya didapat melalui latihan.
Lebihlanjut, caraini tidak cocok untuk semua
latihan.

Metodepenentuanbeban—bebammhanya
dapat digunakandenganlatihan-latihanyang
menyangkut lebih dari satu persendian dan
mengerjakan kelompok-kelompok ototbesar
yang akan dapat menahanbeban-beban latih-
an berat. Latihan-latihan dengan sifat-sifat
-ini’ terkadang disebut sebagai latihan inti.
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Istilahintijuga menunjukkan bahwa latihan-
latihan ini merupakan titik-titik pusatlatihan
anda (yaitu, anda membangun program di
sekitarnya). Contoh-contoh dari latihan ini
dalam pengerjaan anda termasuk latihan-
latihan yang disajikan untuk latihan dada,
pundakdankaki(Langkah 4,6,dan9). Penge-
cualian di sini menyangkut latihan-latihan
untuk kaki. Karena adanya tekanan-tekanan
terhadap kedua lutut terhadap latihan lunge
press dan leg press (Langkah 9), latihan-la-
tihan ini bukan merupakan latihan yang baik
untuk melakukan 1RM. Sebaliknya, latihan
back squat (Lampiran A), dengan memper-
gunakan teknik yang tepat merupakan satu
teknik latihan yang baik untuk digunakan.
Dalam waktu dekat anda akan disuruh

- untuk menentukan 1 RM bagi beberapa la-

tihan inti. Tetapi yang pertarha, anda harus
menjaga jumlah setnya hanya sampai 3 dan
jumlah pengulangan gerak latihan hanya 12
sampai 15 dalam latihan lainnya. Perlahan-
lahan tingkatkan jumlah pengulangan gerak
latihannya dari 15 sampai 30 per set untuk

~ latihan-latihan abdominal yang dilaksanakan

tanpabeban. Alasandarijumlahpengulangan
geraklatlhanyangleblhbesaryang diusulkan
di sini untuk latihan-latihan abdominal ada-
lah karena anda menggunakan beban yang
ringan (berat tubuh atas), yang seharusnya
membuat hal itu lebih mudah untuk dilaku-
kan dalam jumlah besar.

Petingatan: Sebelum berusaha untuk
meramalkan 1RM, pastikan anda telah me-
nyempurnakan teknik latihan anda dan su-
dah “mengantongi” 5 minggu latihan.

Prosedur-prosedur untuk
Meramalkan 1RM

Untuk memberikan anda pengalaman dalam

menggunakan cara 1RM, anda diberikan de-
lapan prosedur untuk menentukan 1RM
untuk latihan dada dan pundak yang anda
pilihdalamLangkah4dan 6. Mulailah derigan
latihan dada. Isilah keterangan yang diminta
saat anda membaca keterangan-keterangan
prosedur 1 sampai 8 berikut:



1. Latihan yang telah anda pilih adalah ——

2. Lakukan latihan pemanasan sebanyak
satu set dari 10 pengulangan geraklatih-
an dengan beban 12-15RM saat ini. Be-
ban12-15RMsaatiniadalah pound.

3. Tambahkan 10 pound, atau lempengan
tumpukan beban yang mendekatijumlah
itu, dan lakukan 3 pengulangan gerak
latthan. 12-15 pound beban anda + 10
pound = . Lakukan 3 pengulangan
gerak latihan. ~

4. Tambahkan 10 pound lagi,atau lempeng-
an tumpukan beban terberat yang mende-
katinya, dan setelah beristirahat 2-5 menit
lakukan sebanyak mungkin pengulangan
gerak latihan. Berusahalah sebaik mung-
kin! Bebannya dalam prosedur 3 =
+ 10 pound = . Lakukan sebanyak
mungkin pengulangan gerak latlhan
dengan beban ini.

5. Carilah Tabel 14.1a, dan isilah nama la-
tihan yang bersangkutan, beban yang di-
gunakan dan pengulangan gerak latihan
yang dibuat. -

6. LihatTabel14.2, “Perkiraan1RM”. Dapat-
kandanberi tandalingkaran “faktor peng-
ulangan gerak latihan” yang berkaitan
denganjumlah pengulangan gerak latihan
yang sudah anda lakukan dengan beban
itu untuk latihan dada.

‘Gambar 14.1 menggambarkan bagai-
mana cara menggunakan Tabel 14.1a
(dada) dan 14.1b (pundak) dengan Tabel
14.2untuk meramalkan IRM dalam ketiga
prosedur selanjutnya. Dalam contoh, 6
pengulangan gerak latihan telah dilaku-
kan dengan menggunakan beban 120
pound dalam latihan bench press. Faktor
pengulangan gerak latihan sebelah kanan
dari 6 pengulangan gerak latihan adalah
1.20, yang jika dikalikan dengan 120 men-

jadi 144 pound, atau 145 pound (dibulat-

kan ke 5 pound yang terdekat atau ke
lempengan tumpukan beban).

7. Catatlah faktor pengulangan geraklatihan
bagi latihan dada anda yang telah diberi

tanda bulatan dalam Tabel 14.1a.

8. Kalikan faktor pengulangan geraklatihan
dengan beban dalam tabel ini untuk men-
dapatkan ramalan 1RM untuk latihan ini.

Ulangi prosedur yang sama untuk men-
dapatkan 1RM bagi latihan pundak anda
(lihat Tabel 14.b).

Menggunakan IRM Untuk
Menentukan Beban Latihan

Menggunakan 1RM untuk menentukan

beban latihan, kalikan 1RM dengan suatu
persentase. Misalnya bila 1RM anda pada
standing press adalah 100 pound, dan anda
memutuskan untuk menggunakan beban 75
persen, beban latihan menjadi 1RM x 0.75
atau 100 x 0.75 = 75 pound. Hal ini akan
dibicarakan lagi dalam langkah ini. '

Tabel 14.1a . Méngémbangkan Perkiraan
Beban 1RM untuk Dada

Nama latihan inti =

Pengulangan gerak =

latihan yang disesuaikan .

‘Bebanyang  Pengulangan 1IRMyang

digunakan X gerak latihan = diperkirakan
dari Tabel 14.2

x = ’
1RMyangdiperkirakan dibulatkanke5 pound /
lempengan tumpukan beban yang terdekat
= 1RM dari — -

Tabel 14.1b Mengembangkan Perkiraan
‘Beban IRM untuk Pundak =

Nama latlhan inti . =
Pengulangan gerak
latihan yang dlsesuzukan : _
Bebanyang  Pengulangan 1IRM yang
digunakan x geraklatihan = diperkirakan
dari Tabel 142

X — =
1RMyangdiperkirakan dibulatkanke5 pound/
lempengan tumpukan beban yang terdekat
=1RM dari - "

~—
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Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Beban 1RM

Tabel 14.2. Perkiraan IRM
Pengulangan gerak Eaktor Pengulangan
latihan yang dapat gerak latihan
diselesaikan ‘ '
1 1.00
2 1.07
3 1.10
4 113
5 1.16
6 1.20
7 1.23
8 1.27
9 1.32
10 1.36

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut ini
dengan memberi tanda (1) sebagaijawaban
yang benar:

1. Beban yang dipilih mempengaruhi
[beban, —— jenis pengulangan gerak
latihan] yang mungkin.

2. Beban yang -anda pilih harus jugza
mempengaruhi [ —— jumlah dari, —
masa] waktu istirahat di antara set-set.

3. 1RM ada hubungan dengan [ — 1
repetisi maksimum, ——yangberbahaya].

Catatan. Dari Beginning weight Training: The safe and
Effective Way (p. 2100 by V.P. Lombardi, 1989,
Dubugque, IA: Brown. Copyright 1989 by William C.

Brown. Adapted by permission.

Jawaban-jawaban dari Pertanyaan-perta-
nyaan Mengenai Menggunakan Metode
1RM untuk Menentukan Beban Latihan

1. jumlah

2. masa

3. l-repetisi maksimum

Tabel 14.2. Perkiraan 1RM

Tabel 14.1a. Mengembangkan Perkiraan
Beban 1RM untuk Dada

Nama latihan inti = Miﬂgj—/s/
Beban yang digunakan = 6 —
Bebanyang  Pengulangan 1IRM yang
digunakan * gerak latihan = dlperklrakan
120 , - _L20  _

S — —
1RMyangdiperkirakan dibulatkankes pound/
lempengan tumpukan béban yang terdekat
=1RM dari — 144

L }

Faktor Pengulangan
gerak latihan

Pengulangan gerak
latihan yang dapat
diselesaikan

1.00

1.07

1.10

1.13
. 1.16
1.20 }
. 1.23
1.27
1.32

1.36

Gambar 14.1.

Perkiraan 1 RM
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Catatan. Dari Beginning weight Training: The safe and
Effective Way (p. 2100 by V.P. Lombardi, 1989,
Dubuque, IA: Brown. Copyright 1989 by W11ham C.
Brown. Adapted by permission.



Kapan dan Berapa Banyak
Peningkatan Beban-beban

Penting sekali bahwa anda langsung memulai
dengan beban-beban yang lebih berat begitu
anda sudah menyelesaikan pengulangan
gerak latihan yang dibutuhkan. Akan tetapi,
jangan terlalu cepat mengadakan perubahan-
perubahan. Tunggu sampai anda dapat me-
nyelesaikan 2 atau lebih pengulangan gerak
latihan di atasjumla yang diinginkanselama
dua pengerjaan berturut-turut (peraturan 2-
untuk-2, Langkah 1 Bllamana anda telah

memenuhi peraturan 2-untuk-2, daripada_

harus melihat Daftar Penyesuaian Beban
dalam Langkah 3 sampai 10, tambahkan saja
dengan 5 pound. Daftar Penyesuaian Beban
pada permulaan digunakan terutama untuk
membantu pada saat mengalami fluktuasi
yangbesar dalamjumlah pengulangan gerak
latihan yang dilakukan. Akan tetapi, anda
akan mendapatkan bahwa fluktuasi lebih
kecil dengan menggunakan 2-untuk-2 kriteria
dengan peningkatan 5 pound akan bekerja
dengan baik. Ada dua pengecualian. Dalam
latihan-latihan yang meliputi otot-otot besar
(misalnya kaki, pundak, dada), anda mung-
kin harus melakukan penambahan-penam-
bahan beban yang lebih besar. Akan tetapi,
untuk halini lebih baik menilai yang dibutuh-
kanlebih rendah daripadalebih tinggi. Penge-
cualian lainnya menyangkut penggunaan
peningkatan beban yang lebih kecil (2-1/2
pound) pada latihan-latihan lengan (bisep,
trisep, lengan bawah) dan leher (bilamana
lempengan beban 1-1/4 pound yang ada).
Lebih baik menggunakan peningkatanbeban
yang lebih kecil untuk latihan-latihan yang
menyangkut otot-otot yang lebih kecil. Saat
latihan berlanjut, anda dapat memilih untuk
engubah beban-beban yang dipergunakan
dengan carayang lain (dan/atau pengulang-
an geraklatihan dan set-set yang dilakukan).

Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Kapan dan Berapa Banyak untuk
‘Meningkatkan Beban-beban

~ Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikutini

dengan memberi tanda () jawaban-jawab-

an yang tepat:

1. Peraturan 2-untuk-2 menyangkut [ —
beristirahat 2 menit setelah setiap dua
latihan, —— menyelesaikan 2 atau lebih
pengulangan: gerak latihan dalam dua
latihan berturut-turut sebelum mening-
katkan beban latihan].

2. Penambahan beban untuk latihan leg
press berkecenderungan untuk menjadi
[— lebih berat, —— lebih ringan] dari-
pada untuk latihan-latihan lengan.

]aWaban untuk Mengenai Kapan dan Be-
rapa Banyak untuk Meningkatkan Beban-
beban :

1. Menyelesaikan 2 atau lebih pengulangan
gerak latihan untuk dua pengerjaanberturut--
* turutsebelum meningkatkan beban latihan.

2. Lebih berat.

Jumlah Pengulangan Gerak
Latihan

Jumlah pengulangan gerak latihan .yang
mungkin dapatandalakukansecaralangsung
berhubungan denganbeban yang anda pilih.
Saat beban bertambah berat jumlah peng-
ulangangeraklatihanmungkinmehjadilebih
berkurang dan saat beban menjadi ringan.

- adakemungkinanjumlah pengulangan gerak

latihan menjadilebih besar. Anggaplah untuk
setiap set latihan telah dilakukan usaha se-
baik-baiknya, tetapi faktor yang menentukan
jumlah dari pengulangan gerak latihan ada-

lah beban yang dipilih.
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Pertanyaan-pertanyaan Jumlah
Pengulangan Gerak Latihan

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut
ini dengan memberi tanda ( v ) jawaban-
jawaban yang tepat: ‘

1. Beban lebih berat diasosiasikan dengan [

-—— lebih besar, —— lebih kecil] jumlah

pengulangan gerak latihan.

2. Faktor yang menentukan jumlah
pengulangan gerak latihan yang dapat
diselesaikan adalah [— beban, ——
latihan] yang dipilih.

Jawaban untuk Pertanyaan-pert'anyaan
Jumlah Pengulangan Gerak Latihan

1. Lebih sedikit
2. Beban

Jumlah Set

- Walaupun terdapat beberapa kontroversi
mengenai apakah set-set multiple (2 atau
lebih) lebih baik daripada set-set tunggal
untuk membentuk kekuatan, hipertrophy,
dan/atau ketahanan otot, penyelidikan-
penyelidikan lebih menunjang multiple set.
Tampaknya layak untuk mengharapkan
bahwa pendekatanmultiple set untuklatihan
akan menyediakan stimulasi yang lebih baik
bagi pengembangan. Logikanya adalah bah-
wa set latihan tunggal tidak akan menger-
‘jakan seluruh serat dalam sebuah otot. Set
kedua mengerjakan serat-serat tambahan
karena beberapa yang tersangkut dalam set
pertama belum pulih kembali sepenuhnya
dan, karena itu, akan mengandalkan pada
serat-serat “segar” (sebelumnya’belum
terkena stimulasi) untuk bantuan. Hal ini

- khususnya menjadi kenyataan bilamana

diberikan beban tambahan dalam set kedua

atau ketiga. , ‘

Bila 3 set atau lebih dilakukan kemung-
kinan untuk mengerjakan serat-serat tam-
bahan menjadi lebih besar. Tunjangan tam-
‘bahan bagi multiple set datang dari obser-
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vasi-observasi program-program yang di-
ikuti para pemenangangkatbesi, pembentuk-
an tenaga, dan binaraga. Biasanya para pe-
menang ini mengandalkan multiple setuntuk
mencapai tingkat perkembangan yang tinggi.
Sebagaimana yang akan anda lihatkemudian,
tujuan anda untuk melatih harus mempe-
ngaruhi jumlah set-set yang akan anda laku-
kan.

Adasatuhal yang harusdipertimbangkan.
Berapabanyak waktu yang anda miliki untuk
latihan? Misalnya, bila anda memilih untuk
beristirahat selama 1 menit di antara latihan-
latihan dalam program anda, anda harus
memperhitungkan jumlah minimum dan 1-
1/2menitperlatihan (30 detik untuk melaku-
kanlatihan, 60 detik untuk beristirahat). Jadi,
Program anda dari 7 latihan, di mana anda
melakukan 1 set dari setiap latihan, akan me-
makan waktu 10-1/2 menit. Bila anda me-
ningkatkan jumlah set menjadi 2, danlalu 3,
waktu pengerjaan anda akan meningkat
menjadi masing-masing 21 dan 31-1/2 menit.
Ini menggunakan waktu istirahat 60 detik

_setelah setiap set. Waktu sebenarnya yang

dipergunakan di antara set-set, sebagaimana
akan dapat anda baca sebentar lagi, dapat
berkisar antar 30 detik sampai 5 menit.

Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Jumlah Set

]awablahpertanyaan-pe’rtanyaénberikutini
dengan memberitanda () jawaban-jawaban
yang tepat: S

1. Jumlah set paling sedikit yang direko-
mendasi adalah [—1, _—2].

2. Dasar dari latthan multiple set adalah
bahwa set-set tambahan dianggap dapat
[—— mengerjakan, —— mengendorkan]
jumlah serat otot yang lebih banyak.

Jawaban Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Jumlah Set

1. 2
2. Pengerjaan



Lamanya Masa Istirahat

Dampak waktu istirahat di antara set-set
terhadap intensitaslatihan tidak selalu diakui,
tetapi seharusnya diakui. Waktu istirahat
yang lebih lama memberikan waktu kepada
“pengisi tenaga” (phosphagen) dari kontraksi
otot-otot untuk membangun kembali, me-
mungkinkan otot-otot memulihkan daya
yang lebih besar. Dengan jumlah kerja yang
sama dan masa istirahat yang lebih pendek,
intensitas latihan akan meningkat. Sebagai-
mana akan anda lihat, panjangnya waktu
andaantaralatihan-latihan dan set-setlatihan
berdampak langsung terhadap hasil-hasil
latihan. Adasedikit peringatan: Bergerak ter-
lalu cepat dari satu latihan ke latihan yang
lain seringkali mengurangi jumlah peng-
ulangan gerak latihan yang akan dapat anda
lakukan dan mungkin juga menyebabkan
anda pusing dan mual.

Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Lamanya Waktu {stirahat

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut ini
dengan memberi tanda ( v ) jawaban-
jawaban yang tepat: '

1. Waktu istirahat yang lebih panjang me-
mungkinkan anda untuk mengeluarkan
tenaga [ —— lebih besar, ——lebih kecil).

2. Panjangnya waktu istirahat [ —mem-
punyai akibat, —— tidak mempunyai
akibat] pada hasil latihan. '

Jawaban Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Lamanya Waktu Istirahat -

1 lébih besar
2. mempunyai akibat
Terapkan Konsep Kekhususan

Pembicaraan mengenai konsep kekhususan
pada Langkah 13 hanya membicarakan ma-

salah pemilihan latihan, tetapi konsep ini
sebenarnya jangkauannya lebih luas karena
berhubungan dengan program perancang-
an. Tabel 14.3 memperlihatkan bagaimana
beban-beban, pengulangan geraklatihan, set-
set, sertawaktuistirahatdimanipulasidengan
menggunakan konsep kekhususan ini untuk
merancang tiga program yang berbeda: keta-
hanan otot, hypertropi dan kekuatan. Tabel
ini menggambarkan satu rangkaian di mana
variabel untuk persentase dari 1RM, jumlah
pengulangan gerak latihan dan set-set, dan
lamanya waktu istirahat yang disajikan. Ini

- mengungkapkan bahwa program-program

ketahanan otot (sebagaimana dibandingkan
dengan program-programlain) harus mema-
sukkan beban-beban yang lebih ringan (<70
persen dari 1RM), memperbolehkan 12 sam-
pai- 20 pengulangan gerak latihan, set-set .
yang lebih sedikit (2 atau 3), dan waktu isti-
rahatyang lebih pendek (20 sampai 30 detik).
Sebaliknya, program-program yang diran-
cang untuk mengembangkan kekuatan harus
memasuki beban-beban yang lebih berat (80
sampai 100 persen dari 1RM) dengan peng-
ulangan gerak latihan yang lebih sedikit (1
sampai 8) lebih banyak set-setnya (3 sampai
5 atau lebih), dan waktu istirahat yang lebih
banyak antara set-set (2 sampai 5 menit).
Program-program yang dirancang untuk
mengembangkan hypertropi (penambahan
ukuran otot) harus memasukkan variabel
pengulangangeraklatihan, set-set, dan waktu
istirahat yang jatuh ke dalam dua bagian
besar dari ketahanan dan kekuatan otot. -

Suatu contoh mengenai bagaimana cara

- petunjuk-petunjuk ini dapat dibenarkan

dalam merancang program khususnya un-
tuk mengembangkan ketahanan otot, kekuat-
an, dan hypertropi dibicarakan dan digam-
barkan dalam halaman-halamanberikutnya.
Mereka merupakan program-program pe-
ngenalan yang mungkin anda gunakan se--
bagai referensi saat anda menyelesaikan
Langkah 16. ’ '
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Tabel 14.3. Konsep Kekhususan Diterapkan pada Program Peranca}tgan Variabel

Hasil Latihan

Cakupan Pengulangan  Set

Penggun_ﬁan beban % 1RM Istirahat antar
relatif gerak latihan set

Ringan Ketahananotot <70 12-20 23 20-30dtk
Sedang Hypertropi 70-80 8-12 ‘ 3-6 30-90 dtk
Berat Kekuatan 80-100  1-8 35+ 2-5mnt

Program Ketahanan Otot

Program yang anda ikuti dirancang untuk
mengembangkan ketahananotot. Pada Tabel
14.3 anda dapat melihat terdapat beberapa
kesalahan antara program anda dan program
untuk ketahanan otot. Beban-beban yang
digunakan dapatmemungkinkan anda untuk
melakukan 15, tetapi bukan 20 pengulangan
gerak latihan seperti yang diusulkan. Waktu
istirahat anda juga dekat dengan 20 sampai
30 detik seperti yang diusulkan bila anda
telah berusaha keras mengurangi waktu isti-
rahat anda danjumlah set-setnya sama. Bila-
mana anda meémilih Langkah 16 untuk
meneruskan program ketahananétot anda,
janganlah menambah bebannyaéampm anda
sudah dapat melakukan 22 pengulangan
geraklatihan dalamduapengerjaanberturut-'
turut, dan kurangi waktuistirahat anda sam-
pai udakkurang dari30detik. Waktu istirahat
yang lebih pendek dari 30 detik sangat me-
nyiksa. Kecuali untuk situasi-situasi khusus,
seperti latihan untuk pertandingan-pertan-

~dingan ketahanan, waktu istirahat kurang
dari 30 detik tidak dianjurkan.-

Pertanyaan-pertanyaan Program
_ Ketahanan Otot
]awablah pertanyaan-pertanyaanber1kut1m
1. Petunjuk-petunjuk yang akan digunakan

ketika merancang program anda untuk
ketahanan otot adalah sebagai berikut:
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a. Beban relatif =
b. Persentase beban 1RM =
¢. Jangkauan pengulangan gerak latihan

d. Jumlah set =

2. Kecuali bila ada alasan khusus, waktu
istirahat yang tepat antara set-set dan la-
tihan-latihan dalam suatu program keta-
hanan otot adalah [—— 30 detik, —20
detik].

Jawaban untuk Pertanyaan-pertanyaan.
Program Ketahanan Otot

1. a.ringan b. <70 persen c. 12 sampai 20 d. 2
atau 3

2. 30 detik

Program-program Hypertropi

Jika anda memutuskan dalam Langkah 16
untuk lebih memberikan beban pada hyper--

~_tropi, pelajari kembali petunjuk-petunjuk da-

lam Tabel 14.3 dan pertimbangkan contoh
dalam Tabel 14.4 di mana 1RM = 100 pound
ketika memodifikasi program anda.
Kunci-kunci program hypertropi yang
berhasil tampaknya bérkaitan dengan peng-
' gunaan (a) beban-beban sedang-70 sampai
80% 1RM, (b) jumlah pengulangan gerak
latihan yang se\dang per set, (c) jumlah set
yangcukup baik (3-6), dan (d) waktuistirahat
yang sedang di antara latihan-latthan dan



100 pounds)

Tabel 144. Contoh: Program Hypertropi Multiple Set — Same Load Training (IRM =
|

Set % IRM

Weight/resistance pounds Reps

set-set. Anda akan mengamati bahwa bi-
‘naragawan-binaragawan yangberhasil pada
umumnya tidak mengambil waktu istirahat
yang lama di antara set dan melakukan set-
setyangbanyak sekali. Jadi, mereka mengom-
binasikan program multiple set (beban yang
sama dalam setiap set pada suatu latihan)
yang digambarkan langkah ini bagian awal,
dengan petunjuk-petunjuk waktu istirahat
dan beban yang dapat dilihat dalam Tabel
14.3, untuk memajukan pengembangan
dalam hypertropi.

Dua metode yang diterapkan dalam
program-program hypertropi adalah super
- setdan compound set. Satu super set terjadi
bila seseorang melakukan dua latihan yang
melatih kelompok otot berhadapan tanpa
istirahat diantara kedua latihanitu misalnya,
1 set bicep segera diikuti 1 set tricep ex-
tension. Menyelesaikan dua macam latihan
yang melatih kelompok otot yang-sama
berturut-turut tanpaistirahat diantarakedua
setitu disebut compound set. Contoh dari set
ini adalah melakukan 1 set latihan bicep curl
dengan barbell yang segera diikuti latihan

dumbbell bisep curl. Kenyataan dari pende-"

katan- ini berbeda dalam waktu istirahat
seperti yang terlihat dalam Tabel 14.3 sudah
pasti tidak berarti bahwa pendekatan-pen-
dekatan seperti itu tidak efektif. Rangka-
rangka waktu yang tertera hanya sebagai pe-
nuntun. Banyak cara untuk memanipulasi
program rancangan variabel yang positif.

Pertanyaan-pertanyéan Mengenai
Program Hypertropi

]aWabla‘h pertanyaan-pertanyaan berikut:

1. Petunjuk-petunjuk yang akan digunakan
ketika merancang program anda untuk
hypertropi otot adalah sebagai berikut:
a. Beban relatif = , '

- b. PersentasebebanIRM=—— -
¢. Jangkauan pengulangan gerak latihan

d. Jumlah set = —
e. Waktu istirahat = :
2. Berikan 1RM untuk 100 pound, beban 75
pound dikaitkan dengan pencapaian
“tujuan program [—— pembentukan
tenaga, —— hypertropi, —— ketahanan
- otot]. _ ' o
3. Bila kelompok-kelompok otot yang
berhadapan sedang iila_ﬁh‘tanp_a istirahat,
pengaturan ini disebut sebagai [
super set,—— compound set].

Jawaban untuk Pertanyaan-pertanyaan
Program Hypertropi '

1. a.sedang b.70 sampai 80 persen c. 8 sampai
12 d. 3 atau 6 e. 30 sampai 90 detik

2. hypertropi o

3. superset .
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Tabel 14.5.  Contoh: Program Pembinaan Kekuatan Latihan Piramida dan Penggunaan IRM
: (IRM dalam bench press = 150 pounds)

Set IRM x % IRM = Beban Tujuan pengulangan
gerak latihan
Pemanasan Menggunakan beban latihan saat ini 10
150 x 0.80 = 120 . 6-8
Beban latihan = 120 pound
2 150 x 0.85 = 130 4-7
. _ Beban latihan = 130 pound
3 150 x 0.90 = 135 1-3

Beban latihan = 135 pound

-

Lamanya waktu istirahat di antara set = 2-5 menit

'Program-program Pembinaan
Kekuatan

Ada banyak cara untuk mendekati program-

program yang dirancang untuk menghasil-
kan penambahan tenaga yang mencolok. Dua
contoh yang disajikan disinibiasa digunakan
lifter-lifter angkatbesi, dan sangatbaik untuk
diterapkan pada latihan-latihan otot besar
(int). . _ '

Latihan Pirémid.a

Bila anda dalam Langkah 16 anda putuskan
untuk mengubah. program anda untuk
menyeimbangkan pengembangan kekuatan,
satu cara untuk menerapkan petunjuk-
petunjuk yang diajukan dalam Tabel 14.3
dapat dilihat dalam Tabel 14.5. Contoh yang
menggunakan perkiraan 1RMdari 150 pound
dalam latihan bench press. Untuk meng-
hasilkan tujuan dari 6 sampai 8 pengulangan
gerak latihan dalam satu set, gunakan 80%
- dari IRM. Persentase ini akan sama dengan
120 pound (150 x0.80 = 120). Sekarang, untuk
menggunakan konsep beban berlebihan

progresif, andadapatmenggunakanapayang .

disebut sebagai latihan piramida (ringan
sampai berat), di mana setiap set berikutnya
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menjadi lebih berat. Tingkatkan bebannya
hingga sama dengan 85 persen dari 1RM,
atau 130 pound, dalam set ke-2, dan sampai

. 90 persen dari 1RM, atau 135 pound, dalam

set ke-3. Perhatikan bahwa terkadang anda
harus membulatkan beban-beban yang
mendekati 5 pound /lempengan tumpukan
beban, seperti yang dilakukan dengan 85
persen beban dalam set ke-2. Jika 5 set akan
dilaksanakan, tambahkan bebannya se-hing-
ga sama dengan 95 persen dari 1RM untuk

' set ke-4 danke-5. Di antara setiap set isti-

rahatlah 2 menit atau lebih, jangan heran bila
jumlah pengulangan gerak latihan terus
menurun pada saat meneruskan dariset 1ke -
set 2,set2keset3,danseterusnya. Sebenarnya
penambahan-penambahan dirancang untuk -

- mengurangi jumlah pengulangan gerak
 latihan: 6 sampai 8 dalam set ke-1, 4 sampai

7 dalam set ke-2, 1 sampai 3 dalam set ke-3
(dan 1 atau 2 dalam set ke-4 dan ke-5 dalam
program-program latihan yang lebih lanjut).
Gunakan pendekatan ini untuk latihan-

. latihan otot besar (inti) ketika sedang mela-

kukan 3 set dari 8 sampai 12 pengulangan
gerak latihan dalam latihan-latihan lainnya.
Beban-beban beratberkecenderungan untuk
menghasilkan tegangan berlebihan padaotot
dan persendian yang lebih kecil. '



Tabel 14.6.

Contoh: Program Pembinaan Kekuatan Dengan Multiple Set—Beban Latzhan yang
Sama IRM (IRM dalam bench press = 150 pounds)
Latihan inti
Set 1IRM X % 1RM = Beban  Tujuan pengulangan
gerak latihan
1 150 X 0.80 = 120 8
150 X 0.80 = 120 8
3 150 X 0.80 = 120 8

Gunakan % 1RM dari 0.85 untuk pencapaian tujuan 6 pengulangan gerak latihan

Gunakan % 1RM dari 0.90 untuk pencapaian tujuan 4 pengulangan gerak latihan

Gunakan % 1RM dari 0.95 untuk pencapaian tujuan 2 pengulangan gerak latihan
(latihan-latihan yang lain :3 set dari 8 sampai 12 pengulangan gerak latihan)

Memaksa diri sendiri untuk berlatih men-

~dekati titik pencederaan otot pada saat
menggunakan beban-beban yang lebih berat
secara progresif dari set ke set (prinsip kele-
‘bihan beban progresif) akan memberi rang-
sangan-rangsangan bagi peningkatan beban

‘secaradramatis. Karenalatihanberjalan terus,
kebutuhan untuk menambahbeban padasatu
ataulebih set-set yang berurutan adalah hasil
yang wajar. Satu latihan berkelan]utan dan
intensitas dari pengerjaannya juga bertam-
bah, akan tiba saatnya ketika berlatih sudah
mendekati pencederaan otot dapat dibenar-
kanhanyadalamlatihan-latihan tertentudan
pada hari-hari yang telah ditentukan. Hal ini
akan dibicarakan dalam Langkah 15.

Multiple Set-Latihan dengan Beban
‘yang Sama

Pendekatan populer yang lain yang dlguna-
kan untuk pengembangan tenaga adalah
dengan melakukan 3 sampai 5 set dari 2
sampai 8 pengulangan gerak latihan dengan
beban yang sama dalam latihan-latihan inti
'dan3setdari8 sampa1 12 pengulangan gerak

latihan dalam latihan-latihan lainnya, seperti
yang ditunjukkandalam Tabel 14.6. Program
tersebut dapat dibuat menjadi lebih agresif
dengan mengurangi tujuan pencapaian peng-
ulangan gerak latihan — yang berarti anda
harus menggunakan beban yang lebih berat:
6 pengulangan gerak latihan = 85%; 4 = 90%;
2 = 95% dari 1RM.. Perhatikan bagaimana
persentase dari 1RM berkaitan dengan tuju-
an pencapaian pengulangan gerak latihan 6,
4, dan 2 pada bagian bawah dari tabel ini.
Anda akan mendapatkan bahwa menyele-
saikan jumlah pengulangan gerak latihan
yang ditentukan dalam set pertamabiasanya
mudah, set ke-2 lebih sukar, dan set ke-3 sa-
ngatsukar, atau tidak mungkin. Dengan lati-

han terus-menerus, set ke-2 dan ke-3 akan

menjadilebih mudah, dan padasaatnyaanda
harus menambah bebannya. Sebagaimana
yang ‘telah disebut, membuat beban yang
sama dalambeberapa setdari latihan-latihan
yang samajuga merupakan pendekatan latih-
an yang populer di antara para binaraga-
wan. Perbedaannya adalah bahwa beban-
beban yang digunakan untuk mengembang-

kan tenaga adalah lebih berat. :
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Pertanyaan-pertanyaan Program
" Pembinaan Kekuatan

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut

(pilihlah dua tanda untuk pertanyaan 4):

1. Petunjuk-petunjuk yang akan digunakan

ketika merancang program anda adalah
sebagai berikut:

" a. Bebanrelatif =
b. Persentasebeban 1RM =

¢. Jangkauan pengulangan gerak latihan -

d. Jumlah set =
e. Waktuistirahat=—

. Dengan 1RM sama dengan 200 pound,
beban 75 pound dan tujuan program
danpengembangankekuatan,bebanyang
teringan untuk set pertama haruslah [—
—160 pound, ——140 pound].

. Penggunaanbeban-bebanyanglebihberat
secaraprogresif dalamsetiap set pendekat-
an latihan piramida mendemostrasikan
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[—Xkonsep kekhususan,—prms1p kele-
bihan beban].-

4. Kedua program pengembangan tenaga
yang dijelaskan disini telah disebut seba-

gai [—1RM, —— piramida, ——
multiple set-bebanyangsama, beban
berlebihan].

5. Beban-beban yang lebih berat tidak di-
pergunakan dengan [— lebih berat, —
— lebih besar] kelompok-kelompok otot
karena cara latihan itu memberi terlalu
banyak beban atau tekanan pada otot dan
persendian yang bersangkutan.

Jawaban Pertanyaan-pertanyaan Program
Pengembangan Kekuatan

1.-a. Berat b.80 sampai 100 persen c. 1 sampai
8 d.3sampai 5 e.2sampai5 menit

2. 160

3. prinsip kelebihan beban

4. piramida, multiple set-beban yang sama
5. lebih kecil



dan Waktu Istirahat

isilah keterangan-keterangan yang kurang dalam Tabel 14.7.

secara tepat

jawaban-jawaban ‘anda dengan yang terdapat Tabel 14.3]

Latihan-latihan Memanipulasi Variasi Rancangan Program

1. Latihan Tentang Beban-beban, Pengulangan Gerak Latihan, Set-set

Andatelah mendapatkesempatam untukbelajar mengenaibagaimanacaramenggunakan
konsep kekhususan dan prinsip beban yang berlebihan untuk menentukan beban-beban,
implikasi dari beban-beban ini pada jumlah pengulangan gerak latihan dan set-set, dan
lamanyawaktu istirahat di antara latihan-latihan dan set-set. Sebagai peninjauan kembali,

Sasaran Keberhasilan = Menigisi 7 dari 9 tempat-tempat kosong dalam Tabel 14.7

Skor Anda = (#) — tempat-tempat kosong yang terisi dengan tepat dalam [ bahdi:ngkén ,

Tabel 14.7. Latihan Tentang Beban-beban, Pengulangan Gerak Latihan, Set-set, dan Waktu -
Istirahat ' S
Beban relatif Hasil latihan % 1RM Jangkauan pengulangan  Set Banyaknya |
' : ' gerak latihan waktu istirahat
Kekuatan =~  ——— 18 —— 25mnt
Sedang - —— 7080 - —_ 3-6
' Ketahan otot —_— 12-20 20-30 dtk

—
Y
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2. ‘Pe'nentua'n Jangkauan-jangkauan Beban

Latihan ini akan memberi anda pengalaman dalam penentuan beban latihan dengan
menggunakan ramalan 1RM, dan dalam menerapkan pengetahuan itu anda telah
mendapatkan keuntungan mengenai jangkauan beban latihan. Dengan menggunakan
ramalan 1RM sebelumnya dalam latihan pundak (inti), kalikan 1RM dengan persentase
yang tepat untuk menentukan jangkauan beban bagi program pengembangan kekuatan,
hypertropi, dan ketahanan otot.

'Contohnya. Misalkan 1RM anda untuk latihan shoulder press sama dengan 80 pound.

Tergantung pada tujuananda untuk berlatih, ini adalah cara untuk menentukan jangkauan

.| beban.Ingatlah untuk membulatkan angka pada 5 pound yang terdekat atau lempengan
. ..beban yang terdekat.

Tujuian IRM Beban Latihan (%) = Jangkauan Beban Latihan*
Contoh 80 X 80-100% '
kekuatan 80 X .80-1.00 = .65-80 pound
Contoh 80  «x 70-80%
hypertropi 80 X Z0-.80: = 60-70 pound
Contoh _
ketahanan .80 X 50-60% .
otot - 80 x 50-.60 = 40-50 pound

* Dibulatkan agar mendekati 5 pound atau lempengan tumpukan beban.

Sasaran Keberhasilan = 3 dari jangkauan beban untuk hasil-hasil didaftar dapat
ditentukan dengan tepat ' '

Skor ‘Anda = (#) — jangkauan beban latihan dapat ditentukan dengan tepat
Ramalan TRM untuk latihan pundak anda =
Untuk latihan pundak yang dipilih, jangkauan beban yang tepat adalah

a. = ——=sampai —— pound untuk pengembangan kekuatan
"b. = ——sampai —— pound untuk hypertropi; dan
c. = —=sampai —— pound untuk pengembangan ketahanan otot.

L

Rangkuman

- Pentingnya penerapan konsep kekhususan jelasnyadengankesadaranbahwaanda dapat
dan prinsip bebanberlebihan ketikamembuat mengaturhasil-hasil suatu latihan (ketahanan
keputusan-keputusan latihan untuk beban, otot, hypertropi, tenaga) dengan cara anda
pengulangan geraklatihan, set-set, dan waktu memanipulasi program rancangan variabel.
istirahatsaatini seharusnyasudahjelas.Sama
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M  £GAIMANA

Langkah 15
MENENTUKAN

FREKUENSI DAN VARIASI PROGRAM

Frekuensi latihan dan variasi
programmerupakariprogram pe-
rancangan variabel yang terakhir
: untuk diikuti sebelum anda di-
tantang untuk membuat program anda sen-
diri. Pentingnya, pertanyaan-pertanyaan
yang dijawab dalam langkah ini adalah (a)
berapa kali anda harus berlatih dan (b)
bagaimana anda harus mengubah program
agar kemajuan terus berlangsung?

Mengapa Pengertian Terhadap
Frekuensi Latihan dan Variasi
Program itu Penting?

Bila anda melaksanakan jumlah dan set serta

pengulangan gerak latihan yang sarha,

‘dengan menggunakan beban yang sama
minggu demi minggu, akan timbul suatu
masa kejenuhan yang kuat. Ingatlah dalam
waktu tertentu tubuh anda akan menyesuai-
kan diri dan membutuhkan penambahan
pengulangan gerak latihan, set, dan/atau
beban-beban yang lebihbanyak jikakemajuan
‘masih berkelanjutan. Sebaliknya, program-
program dengan terlalu banyak latihan dan
dilaksanakan terlalu banyak dengan waktu
istirahat yang tidak cukup dan/atau beban-
beban yang berlebihan, dapat menyebabkan
cedera, sakit otot yang berkelanjutan, dan
dapat memperburuk problem-problem

-

persendian yang sudah ada. Hasil dari latih-

an yang berlebihan dijelaskan secara lebih

mendalam dibagian “Pertimbangan-pertim-
bangan Psikologis”. Karena itu tujuannya
adalah untuk merancang program-program
yang mengubah-ubah keseluruhan intensitas
latihan, menyediakan kelebihan beban mau-
punistirahat yang dibutuhkan agar mengha-
silkan keuntungan yang maksimal ‘tanpa
menimbulkan cedera.

Frekuehsi Latihan

Prinsip beban berlebihan dan- frekuensi

latihan merupakan elemen-elemen yang:

sangat dibutuhkan dalam  menentukan -

intensitas yang tepat dalam program-prog-
ramyangberhasil. Agar efektif, latihan harus

dilakukan atas dasar keteraturan. Latihan
sporadis ‘menyebabkan kerusakan pada
‘kemampuan tubuh anda untuk menyesuai-
- kan diri. Tetapi sadari juga bahwa waktu

istirahat antara hari-hari latihan sama pen-

tingnya seperti latihan sebenarnya! Tubuh .

anda membutuhkan waktu pulih kembali:

untuk membuang hasil sampah latihan dari "

otot dan mengambil zat-zat makan yang
sangat penting untuk kelanjutan pertumbuh-
an otot. Seringkali individu-individu yang
baru melakukan latihan beban menjadi
demikian ‘bergairah dengan perubahan-
perubahan dalam tenaga dan penampilan
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mereka sehingga mereka datang untuk

berlatih pada hari-hari istirahat yang telah -

dijadwalkan. Tidak selalu lebih baik, ter-

utama dalam tahap-tahap permulaan dari

program anda! Paling sedikit 48 jam harus
diberikan sebelum anda melatih otot yang
sama lagi, yang pada umumnya berarti tiga
hari latihan seminggu sebagaimana direko-
mendasikan dalam Langkah 12. Biasanya,
iniberarti berlatih pada hari-hari Senin, Rabu,
dan Jum’at; Selasa, Kamis, dan Sabtu; atau
Minggu, Selasa, dan Kamis. Dalam program
tiga hariseminggu, seluruhlatihandilaksana-
kan setiap hari.

Programsplitadalah caralatihan yanglebih
maju dengan secara khas memecahkary
sebuah program latihan menjadi dua dan
melaksanakan yang setengahnya 2 kali
seminggu (misalnya Senin dan Kamis) dan
setengah lainnya pada dua hari yang ber-
lainan (misalnya Selasa dan Jum'at). Program
split khususnya menyangkut lebih banyak
latihan-latihan dan set-set, dengan 4 hari
latihan yang dijadwalkan sepertl terlihat
dalam Tabel 15.1. Pada sebelah kiri dari tabel
ini (Lajur A) adalah latihan-latihan yang
dipecah menjaditubuhatas dan tubuhbawah,
dengan latihan-latihan abdominal pada
"semua hari latihan. Lajur B dalam sebelah
kanan dari tabel ini menggambarkan pilihan
lain yang umum, membagi-bagilatihan pada

semua hari latihan. Perhatikan bahwa dalam'

kedua latihan telah diatur pilihan-pilihannya
sehingga latihan-latihan mendorong dan
menarik silih berganti dan sehingga latihan
trisep diletakkan setelah gerakan-gerakan
mendorong tubuhatas (sebagaimana disaran-
kan dalam Langkah 13).

Program split menawarkan beberapa ke-
-untungan. Program ini membagi latihan-
. latihan ‘dalam pengetjaan anda menjadi 4
_hari daripada3hari, pada umumnya dengan

demikian mengurangi jumlah waktu yang
dibutuhkan untuk menyelesaikan setiap la-
tihan. Ini memberi kesempatan menambah

, N
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latihan-latihan dan set-set sambil menjaga
agar waktu pengerjaan tetap layak. Karena
anda akan dapat menambah latihan-latihan
yang lebih banyak, anda akan mampu mem-
beri tekanan pada pengembangan otot-otot
pada kelompok otot yang khusus, bila me-
mang anda memutuskan untuk melaku-
kannya. Kerugiannya adalah bahwa anda
harus berlatih 4 hari daripada 3 hari seming-

gu.

Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Frekuensi Latihan

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut ini
dengan memberi tanda ( v ) padajawab-
an yang tepat:

1. Untuk menetapkan rangsangan yang
tepat untuk peningkatan-peningkatan
tergantung pada penggunaan prinsip
beban berlebihan dan berlatih [—— atas
dasar keteraturan, — secara sporadis]. .

2. Dibandingkan dengan program split,
program 3 hari seminggu secara khas
memasukkan jumlah latihan yang [—
lebih banyak, —— lebih sedikit].

3. Dibandingkan dengan program 3 hari
seminggu, program split pada umumnya
memakan waktu [——lebih sedikit, —
— lebih banyak].

4. Program [——split, program 3 hari
seminggu] memberi kesempatan yang
terbaik untuk memberi tekanan dalam

- mengembangkan daerah-daerah otot
khusus.

Jawaban Pertanyaan-pertanyaan Mengenal

Frekuen51 Latihan

1. atas dasar keteraturan

2. lebih sedikit
3. lebih sedikit
4. split



Tabel 15.1. Pfogram Latihan Split 4 Hari Semihggu

Pilihan A

Pilihan B
Latihan Jenis Latihan Jenis
Senin dan Kamis, tubuh atas Senin dan Kamis, dada, pundak,
' dan lengan
Bench press Mendorong Bench press Mendorong
Lat pull down Menarik Bicep curl Menarik
Dumbbell flys Mendorong Standing press Mendorong
Bicep curl Menarik Abdominal crunch Menarik
Standing press Mendorong Tricep extension Mendorong
Abdominal crunch Menarik
Tricep extension Mendorong
‘Selasa dan Jum’at, Selasa dan Jum’at,
. tubuh bawah Punggung dan kaki

Lunge ‘Mendorong Méndayung sambil

Membungkuk Menarik ,
Leg curl Menarik Leg press Mendorong .
Leg extension Mendorong Leg curl Menarik -
Bent knee sit up Menarik Leg extension Mendo_rong"
Seated toe raise Mendorong Bent knee sit up Menarik -

Variasi Latihan

Melakukan variasi pada latihan termasuk
‘memanipulasi variabel-variabel secara
sistematis dari
¢ frekuensi latihan,
¢ latihan-latihan yang dipilih,
¢ pengaturan latihan-latihan,
_* jumlah pengulangan gerak latihan set1ap
set,
* jumlahset. -
. 'lé\man'ya waktu istirahat di antara masa-
-masa latihan
Pendekatan-pendekatan program yang
dirancang untuk mengubah intensitas dari

latihan memberi perhatian khusus pada
beban-beban yang dipikul kelompok-

kelompok otot besar (kaki, pundak, dada).
Menjadi suatukepercayaan bahwa masa otot
yang lebih besar dan struktur-struktur
persendian dari kelompok otot besar lebih
cocok untuk menahan kekerasan-kekerasan
dari latihan. (dibandingkan dengan kelom-

- pok-kelompokyanglebih kecil). Anda mung-

kin masih mengingat (Langkah 14) untuk

‘alasan yang sama kelompok-kelompok otot

besar yang dikenal tepat atau cocok untuk
memikul beban-beban yanglebihberatdalam
program piramida.

Beberapa di antara pendekatan—pende-
katan yang umum untuk mengubah inten-
sitas latihan-latihan adalah:

1. menggunakanbeban-beban berat, ringan,
sedang pada hari-hari yang berbeda da-
lam satu mmggu, ‘
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tambahkan bebannya dari minggu ke
minggu atau

gantilah beban secara siklus setiap 2
minggu atau lebih.

- Pendekatan-pendekatan ini hanya me-
~ nyangkutlatihan-latihaninti dan yang paling
dapat diterapkan untuk program-program
yang dirancang untuk pengembangan te-
naga dan hypertropi yang meliputi 3 setatau
lebih. Beban-beban yang dipergunakan da-
lam latihan-latihan non inti harus dapat
menghasilkan 8 sampai 12 pengulangan
gerak latihan, dan beban-beban ini secara
perlahan-lahan harus ditambah mengikuti
peraturan 2-untuk-2. Walaupun diskusi-dis-
kusi di sini memberi perhatian pada beban-
beban yang dipergunakan, anda juga harus
sadar bahwa jumlah pengulangan gerak
latihan dan setjuga dapat dimanipulasi (dan
biasanya juga) untuk mengubah-ubah
intensitas’ lahhan

Pemberian Variasi dalam Satu Minggu

Adatigacara yang berbeda untuk menambah
beban-beban selama seminggu sebagai beri-
kut.

Pendekatan 3 Hari Seminggu-Beban
yang Sama dalam Set-set

~ Tabel 15.2 memperlihatkan pada anda satu

contoh program pengerjaan tiga hari seming-
gu di mana beban-beban berat (B), ringan
(R),danberatsedang (BS) diubah-ubah dalam
seminggu. Beban-beban yang dipergunakan
dalam (mereka ditingkatkan, jadi “pendekat-
4n beban yang sama dalam set”) 2 x 8-12
berarti2 set(X) dari 8 sampai 12 pengulangan
gerak latihan; 3 set dari 8 samfpai 10 peng-
ulangan gerak latihan akan ditulis sebagai 3
x 8-10. Bila anda melakukan 3 set dari 8-10
pengulangan gerak latihan dengan meng-
gunakan 120 pound, anda harus menuhsnya
sebagai berikut: 120 x 3 x 8-10.

Tabel 15.2.  VariasiBeban Latihan dalam Seminggu (Pendekatan 3 Hart Semmggu, Beban yang
-Sama)
Latihan Senin Rabu Jum’at
**Chest press B3x38 R3x10 BS3x6-8
Mendayung sambil membungkuk 2x8-12 2x812 . 2x8-12
**Standing press B3x3-8 - R3x10 - BS 3 x 6-8
Bicep curl 2x8-12 2x8-12 2x8-12
Tricep curl 2x8-12 2x8-12 2x8-12
**Back squat B3x3-8 R3x10 BS 3 x 6-8
‘Abdominal crunch atau sit up 2x15-30 pengulangan gerak latihan setlap hari
Penjelasan bebax_\-beban: B (Berat) = 85,R (Ringan) = 70, BS (Berat Sedang) = 80 % 1RM
** Latihan-latihan inti, 3-5 set
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Perhatikan bahwa dalam tabgl-tabel ini
hanya latihan-latihan untuk otot-otot yang

lebihbesar diasosiasikan denganhuruf-huruf ~

B, BS, atau R, masing-masing menunjukkan
penggunaan dari beban-beban yang berat
(80 sampai 90% dari 1RM), berat sedang (80%
dari 1RM) dan ringan (60 sampai 70% dari
1RM). Latihan-latihan lain menyangkut
beban-beban yang dapat memberikan 8
sampai 12 pengulangan gerak latihan. Walau-
pun mungkin anda dapat melakukannya
janganlah melakukan lebih dari 10 peng-
ulangan gerak latihan ringan anda (R) hari
(Rabu)dan8pengulangan gerak latihan pada
beratsedanganda(Jum’at). Perhatikanbahwa
hari Senin, hari latihan yang lebih intensif,
disusul hari latihanyangkurangintemifyang
lalu disusul hari intensitas sedang, sehingga
tubuh anda mempunyai kesempatan pulih
kembali. Anda akan melihat bahwa pola ini
mengulangi diri sendiri pada semua contoh-
contoh programlatihanyang terdapatdalam
langkah ini.

3Hari Seminggu, Pendekatan Piramida

Dalam Langkah 14 anda belajar mengenai
penggunaan pendekatan piramida, di mana

terjadi penambahan progresif dari beban
yang berlangsung dari satu set ke lainnya
sampai semua set untuk latihan khusus telah
diselesaikan. Dalam Tabel 15.3 anda akan
melihat peningkatan-peningkatan progresif-
ini, tetapi harus sadar bahwa beban-beban
yang dipergunakan berubah-ubah dari 80
sampai 90 persen dari 1RM pada hari Senin
(B), dari 70 sampai 80 persen pada hari Rabu
(R), dan dari 75 sampai 85 persen pada hari
Jum’at (R). Contoh yang menggunakan 1RM
sebanyak 150 pound. .

Pendekatan 4 Hari Semihggu Program
Split Berat-Ringan o

Tabel 154, a dan b, memperlihatkan bagai-
mana program (split) 4 hari seminggu dapat
diatur untuk mengubah-ubah beban-beban
berat dan ringan dalam waktu seminggu.
Tabel 15.4a memperlihatkan penggunaan.
beban-beban pada hari Senin dan Kamis un-
tuklatihan-latihan dada, pundak, danlengan.
Tabel 15.4b memperlihatkan penggunaan
beban-beban pada hari Selasa dan Jum’at
untuk latihan-latihan punggung dan kaki;

Tabel 15.3. 3Hari Seminggu Pendekatan Piramida CaraMengubah Beban-bebandalam Seminggu
(Ramalan 1RM saat ini < 150 pound)

Rabu-ringan (R)

Rabu-ringan (R) -

]um’ai_—Ringan_berat sedang (BS)

% Beban  Jumlah Peng- % Beban  Jumlah Peng- % Beban  Jumlah Peng-

IRM Pound Set ulangan IRM  Pound  Set ulangan IRM  Pound Set - ulangan
gerak gerak gerakan
latihan Iatihan : ’ latihan

80 120 x1 x 68 70 105 x1° x 10 75 115 x1 x 8.

85 130 x1 x 47 75 115 x1 x 8 80 125 x1 x 6

90 135 x1 x 13 80 120 x‘l X 6 85 130 «x1 x 4
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Pemberian Variasi dari Minggu ke
Minggu

Dua cara untuk menambahkan beban-beban
atas dasar minggu yang diperlihatkan dalam
Tabel 15.5. Pilihan A secara sederhana me-
nyangkutpenjadwalan 3 persen peningkatan
setiap minggu. Pilihan B juga memperlihat-
kan peningkatan 3 persen (Senin) setiap
minggu, diikuti dengan penggunaan beban-
beban ringan dan berat sedang masing-ma-
sing pada hari Rabu dan Jum'at.

'Pemberian Variasi Pada Latihan Secara -

Siklus

Pendekatan-pendekatan yang dijelaskan

sebelumnya menyediakan variasi dalam
intensitas latihan. Akan tetapi, bilamana an-
da akan melanjutkan mengikuti program-
program demikian untuk waktu yang ber-
kepanjangan, suatu kejenuhan atau cedera
latihan berlebihan kemungkinan besar akan
terjadi. Anda masih ingat akan tekanan sebe-
lumnya pada kebutuhan waktuistirahatyang
tepat. Program-program yang berkelanjutan
untuk menambah beban (dan pengulangan
gerak latihan atau set) tanpa menjadwalkan
waktuistirahattidak menghasilkan hasil yang
optimal. Istilah siklus menunjukkan adanya
penjadwalan dari siklus-siklus yang ber-
intensitas tinggi dengan masa latlhan yang
berintensitas rendah.

Tabel 15.4a. Program Split Senin-Kamis (Dada, Pundak, dan Lengan)

Latihan S Senin Kamis
**Chest press B R
Bicep curl _ 4x8-12 4x812
**Standing press B R .
Tricep extension 4x8-12 4x8-12
Abdominal crunch -2 x 15-30 pengulangan gerak latihan setiap hari

B =80-90% 1RM, R = 60-70% 1RM, BS = 70-80% 1RM

b Laﬁhan—latiha_n inti

Tabel 15.4b. Program Split Kamis-]uﬁat (Punggung dan Kaki)

. Mendayung sambil membungkuk 4 x 8-12
Abdominal crunch |

tihan | mis wmat

Latiha Ka J

**Back squat B R
_4 x 8-12

2 x 15-30 pengulangan gerak latihan setiap hari

B =80-90% 1RM, R = 60-70% 1RM, BS  70-80% IRM

= | atihan-latihan inti
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Tabel 155.  Pemberian Variasi Beban-beban Dalam-dan antara-Minggu h
Pilihan A Beban yang sama di dalam seminggu, ditingkatkan di antara minggu#minggu
Senin Rabu _ Jum’at
Minggu % 1IRM % 1RM % IRM
1 80 80 80
2 83 83 83
3 86 86 - 86
Pilihan B Perhberian variasi beban dalam-dan antara-minggu
Senin Rabu Jum'at
Minggu % 1RM % 1RM % 1RM
1 : 80 70 75
' 83 73 -78
3 86 76 81

Tabel 15.6 memperlihatkan suatu siklus

7 minggu yang memasukkan perubahan-
perubahan beban selama seminggu, dan pe-
nambahan-penambahan beban dan set
meningkat setiap 3 minggu latihan. Tabel
15.6 - berikut merupakan suatu penjelasan
dari siklus 7 minggu. Perhatikan bahwa
minggu ke-7 penggunaan beban-beban lebih
ringan dan set-set lebih sedikit (pengerjaan-
pengerjaan yang kurang intensif), memberi-
kan kesempatan kepada tubuh untuk pulih
kembali maupun untuk melakukan lompat-
an-lompatan melalui lapisan-lapisan ke-
kuatan sebelumnya dalam minggu-minggu
mendatang. Penambahan-penambahan be-
banyang terjadi setelah minggu ke-3 dan ke-
- 6ditentukan olehjumlah pengulangan gerak
latihan yang dapat diselesaikan selama pe-
ngefjaan-pengerjaan pada hari Jum’at dari
minggu ke-3 dan ke-6. Jumlah set mungkin
juga dapat ditingkatkan setelah masa 3
minggu.Satu program 4 hari seminggu dapat

disikluskan dengan cara yang sama. Keputus-.

anuntuk meningkatkan jumlah set menjadi5

. atau 6 setelah siklus 7 minggu harus bet- -

dasarkan sejauh mana anda dapat kembali
dari program anda danberapabanyak waktu
yang dapat anda gunakan untuk latihan.

Penjelasan Siklus Latihan 7 Minggu
Minggu 1 dan 2 -

Latihan inti:

* Latihan hari Senin — lakukan sebanyak
mungkin pengulangan gerak latihan.

* Latihan hari Rabu dan Jum'at — peng-
ulangan gerak latihan tetap berada dalam
jangkauan yang direkomen_d'as_ikan. :

Latihan-latihan yang.lain: - -

* Lakukan sebanyak mungkin pengulang-
an gerak latihan, dan tambahkan beban-

beban dengan menggunakan peraturan
2-untuk-2. ‘

* Latihan-latihan abdominal — lakukan
sebanyak 15 sampai 30 pengulangan
gerak latihan setiap latihan.
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Tabel 15.6. Siklus Latihan 7 Minggu

Rabu _ Jum’'at

Minggu Set - Senin

1 3 B R BS
2 3 B R BS
3 "3 BS R Test
4 4 B -R BS
5 4 B R BS
6 4 BS R _ Test
7 2 R R R

8

Ulangi siklus latihan 7 minggu dengan beban-beban latihan yang baru

B =80% 1RM, R =70%, 1RM, BS = 75% 1RM

'Meminjukkan bahwa beban-beban yang baru telah digunakan

Minggu ke-3

Latihan inti:

. Penger]aan hari Senin— gunakan beban-
berat sedang.

‘o Hari Rabu— gunakan beban ringan.
* Hari Jum’at — ujilah pada set ke-3 anda,
dan hitunglah beban latihan baru anda.

Latihan-latihan yang lain: _

¢ Lakukan sebanyak mungkin peng-
ulangan gerak latihan, dan tambahkan
beban-beban dengan menggunakan per-
aturan 2-untuk-2.

¢ Latihan-latihan abdormnal lakukan
se-banyak ‘15 sampai 30 pengulangan
gerak latihan setlap berlahh

Minggu ke-4 danke-5

* Dimulai sebagai minggu pertama tetapi
dengan beban-beban latihan baru:

206 Latihan Beban

Minggu ke-6

¢ Ujilah kembali dan hitung beban latihan
baru.

Minggu ke-7

e Gunakan beban-beban ringan (baru)

untuk 2 setdalam semua latihan minggu

Minggu ke-8

* Ulangi siklus 7 minggu dengan beban-
beban yang baru

Prosedur-proseduruntukMenngipada
Minggu ke-3 dan ke-6 pada Siklus 7
Minggu

Gunakanprbsedur-prosedufberikutinipada

hari Juni’at dari setiap minggu ke-3 dari masa
latihan untuk menentukan beban-beban

latihan yang baru. Perhatikan bahwa akan



dijelaskan mengenai jalan pintas untuk
mengenali beban-beban latihan.
1. Lakukan pemanasan seperti biasa, lalu
- gunakan beban-beban hari Jum’at dalam
set1dan 2, tetapi hanya lakukan masing-
- masing 3 dan 5 pengulangan gerak latih-
an. ~
2a.Apabila anda menggunakan cara pira-
mida lakukan sebanyak mungkin peng-
ulangan gerak latihan dengan beban ter-
berat yang dipergunakan sampai saat ini
dalam siklus ini. '
2b. Bilamana anda menggunakan cara “beban
~ yang sama dalam setiap set” tambahkan
bebannya sebanyak 10 pound dan lakukan
sebanyak mungkin pengulangan gerak
latihan. '
3. Hitunglah 1RMnyadengan menggunakan
prosedur-prosedur yang telah anda pela-
jari dalam Langkah 14.

Jalan Pintas bagi Penentuan Beban-
beban Latihan

‘Daripada mengalikan 1RM dengan per-
sentaselatihan yang diinginkan, seperti yang
telahandalakukan dalam Langkah 14, untuk
menentukanbeban-beban latihan, lihat Tabel
15.7 dan ikuti prosedur-prosedur ini:

1. LihatTabel 15.7 dan carilah sertaberiling-

karan pada angka di mana nilai ramalan -

1RMandaberadayaitu di ujungkirikolom
1RM. _

2. Carilah kolom persentase latihan yang
diinginkan (50-95%). ' :

3. Ikuti persentase ke arah bawah sampai
sejajar dengan lokasi nilai ramalan 1
‘anda. ‘

4. Berilah tanda Lingkaran di mana kedua

angka ini bertemu. Angkayangandaberi -

tanda lingkaran merupakanbeban latihan
anda.

Contoh dalam Gambar 15.1 milik sese-
orang yang telah menyelesaikan 7 peng-
ulangan gerak latihan dengan beban 90

pound dan menginginkan beban latihan
sebanyak 85% dari 1RM. Lakukan peng-
ulangan gerak latihan dengan beban 90
pound sama dengan 1RM dari 110 pound de-
nganmenggunakan “Perkiraan 1IRM” (Tabel
14.2) pada Langkah 14. Perhatikan bahwa
dalam Tabel 15.7 di bawah kolom. dengan
judul “1RM” angka 110 pound dapat di-
temukan dalam baris kesembilan. Tempat di*
mana baris 9 dan kolom 85% bertemu meru-
pakan beban yang anda harus gunakan.
Angka 94 dibulatkan ke-5 pound atau
tumpukan beban yang terdekat yang berarti
95 pound dalam contoh ini.

' Caraapapunyangdipilihuntuk mencipta-
kan variasi-variasi dalam intensitas, anda

harus melakukan sebanyak mungkin peng- .-

ulangan gerak latihan pada hari pengerjaan
anda dalam latihan-latihan inti, tetapi jaga
agar pengulangan gerak latihan itu tetap
berada dalam jangkauan yang telah diten-
tukan selama pengerjaan-pengerjaan hari
Rabu dan Jum'’at. Hal ini berarti bahwa wa-
laupun anda mampu melaksanakan lebih
banyak pengulangan gerak latihan dengan
beban-beban yang lebih ringan pada hari
RabudanJum’at—Janganberbuat demikian!
Dalam latihan lainnya (bukan latihan inti)
lakukan sebanyak mungkin'pengulangan
gerak latihan dalam semua pengerjaan, dan _
gunakan peraturan 2-2 untuk peningkatan

beban-beban. - ‘ -

. Pertanyaan-pertanyaan Mengenai
Variasi Program .

- Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah

ini dengan memberi tanda (v ) pada jawab- -

an-jawaban yang benar: _

1. Pengulangan gerak latihan yang dilaku-
kan pada hari-hari latihan dengan meng-
gunakan beban-beban ringan dan berat -
sedang memberikan anda kesempatan -
[—— menerapkan prinsip kelebihan be-
ban, ——memulihkan diri dari kelebihan
beban]. =
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2. Anda harus melakukan [—— jumlah
pengulangan gerak latihan yang telah di-
tentukan, —— sebanyak mungkin peng-
ulangan gerak latihan] pada hari-hari
latihan berat. '

3. Kedua variabel yang telah dimanipulasi
dalam program siklus 7minggu di Tabel
15.6 adalah [——pengulangan geraklatih-
an dan set, —— beban-beban dan set].

Tabel 15.7. Penentuan Beban Latihan
Persentase Beban Latihan
IRM 50% 60% 70% 75% 80% 85% 90% 95%
1. 30 15 18 21 23 24 26 27 29
2. 40 20 24 28 30 32 34 36 38
- 3.5 25 30 35 38 40 43 45 48
4. 60 30 36 42 45 48 51 54 57
5. 70 35 42 49 52 56 60 63 67
6. 80 40 48 56 60 64 68 72 76
7. 90 45 54 : 63 68 . 72 77 81 86
8. 100 50 60 70 75 80 85 90 95
9.110 55 66 77 83 88 94 99 105
10. 120 60 72 84 90 96 102 108 114
11. 130 65 78 91 98 104 111 117 124
12. 140 70 84 98 105 - 112 119 125 133
13. 150 75 90 105 113 120 128 135 143
14. 160 80 96 112 120 128 136 144 152
15. 170 85 102 119 128 136 145 153 162
16. 180 90 108 126 135 144 153 162 171
17. 190 95 114 133 143 152 162 171 181
18. 200 100 120 140 150 160 170 180 190
19. 210 105 126 147 158 168 179 189 200
20. 220 110 132 154 165 176 187 198 209
21.230 115 138 161 173 184 196 207 219
22. 240 120 - 144 168 180 192 204 216 ' 228
23. 250 125 150 175 188 200 213 225 238
24, 260 130 156 182 195 208 221 234 247
25,270 135 162 "189 203 216 230 243 257
26. 280 140 168 196 210 224 238 252 266
27..290 145 174 203 218 232 247 261 276
28. 300 150 180 - 210 225 240 255 270 285
29. 310 155- - 186 217 233 248 264 279 ‘295
30.320 160 192 224 240 256 272 288 304
31.330 . 165 198 231 248 264 281 297 314-
32.340 - 170 204 238 255. 272 289 306 323
33. 350 175 210 ‘ 245 263 280 298 316 333
34.360 . 180 216 . 252 278 288 306 324 342 -
35. 370 1 185 222 259 . 280 296 315 333 . 352
36. 380 190 228 266 285 304 323 342 361
37. 390 195 - 234 . 273 293 312 332 351 371
38. -4_00 20(_) 240 280 300 320 . 340 360 380

Jawaban ‘Pertanyaan-peftanyaan untuk Variasi Program

1. pulih kembali dari beban yang betlebihan

2. sebanyak mungkin pengulangan gerak latihan

3. beban-beban dan set
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Tabel 14.2. Perkiraan IRM -

Pengulangan gerak Faktor Pengulangan
latihan yang dapat gerak latihan
diselesaikan

1.00

1.07
110
113
116
1.20

123
1.27
132
10 1.36

\DW(\PO’\M#WNP—‘
v

Catatan. Dari Beginning weight Training: The safe and

EffectiveWay (p.2100by V.P. Lom-bardi, 1989, Dubuque, ,
IA:Brown. Copyright 1989 by William C, Brown. Adapted

by permission.

Gambar 15.1. Jalan pintas untuk penentuan beban-beban latih'dn_

5 94 roundec! tothe
hearest 5 pounds
=95 pound
él"oll'h'lnj Load

Tabel 15. 7. Penentuan Beban Latihan -

—

Persentase Beban Latihan -

1IRM 50% 60% < 70% - 75% 80% 90%  95%
1. 30 15 18 21 23 . 27 .29
2. 40 20 24 28 30 36 38
3. 50 25 30 35 38 45 48
4. 60 30 36 42 45 54 57
570 35 42 49 52 63 67
© 6. 80 40 48 56 60 72 76
7. 90 45 54 - 63 68 81 86
8. 50 60 70 75 90 95

., 110 —=35 o6 ~=77 [o%] 99 105
10.. 120 - 60 72 84 90 108 114
11. 130 65 -78 91 98" 117 T 124
12. 140 70 84 98 105 125 133
13. 150" 75 ‘90 105 113 135 143
14. 160 80 96 112 120 144 152
15. 170 85 102 119 128 153 162
16. 180 90- 108 126 135 162 171
17. 190 95 114 133 143 171 181
18. 200 100 - 120 140 150 180 190
19. 210 105 126 147. 158 189 200
20. 220 110 132 154 165 198 1209
21.230 115 "138 - - 161 173 207 219
22, 240 120 14 168 180 ; . 216 228
23. 250 125 150 175. 188 200 213 225 238
24. 260 130 156 182 195 208 221 234 247
25. 270 135 162 189 203 216 230 243 257
26. 280 140 168 196 210 224 238 252 266
27. 290 145 174 203 218 - 232 247 261 276"
28. 300 150 180 210 225 240 255 270 . 285
29. 310 155 186 217 233 248 264 279 295 - ©
30. 320 160 192 224 240 256 272 288 304
31. 330 165 198 231 248 264 281 297 314
32. 340 170 204 238 255 272 - 289 306 323
33. 350 175 210 245 263 280 298 316 333
34. 360 180 216 252 278 288 306 324 342
35. 370" 185 222 259 280 296 315 333 352
36. 380 190 228 266 285. 304 323 342 | 361
37. 3% 195 234 273 293 312 332 351 371
38. 400 200 240 280 300 320 340 360 380
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Latihan-latihan untuk Beban Latihan

1. Metode Jalan Pintas

Latihan ini dirancang untuk memberi anda pengalaman carajalan pintas untuk menentukan
beban-beban latihan dengan menggunakan Tabel 15.7. Anggaplah bahwa anda sudah
menggunakan 8 pengulangan gerak latihan denganbeban 150 pound dan ingin mengetahui
beban latihan yang mewakili 75% dari 1RM. Beban yang tepat itu berapa? Ingatlah agar
terlebih dahulu menggunakan Tabel “Perkiraan 1RM” (14.2), lalu gunakan nilai 1RM dan
kolom 75% 1RM untuk mendapatkan beban latihan yang tepat. Bulatkan angka ini ke
peningkatan 5 pound atau lempengan tumpukan beban yang terdekat.

Sasaran Keberhasilan = “Ya” —beban latihan yang telah dihitung sama dengan 145
pound :

SkorAnda=( ) Ya
() Tidak
Jawaban untuk Pertanyéan-pertanyaan Cara Menghitung Beban Latihan

Beban latihan =145 pound. Faktor pengulangan gerak latihan dari Tabel 14.2 untuk 8 pengulangan
gerak latihan = 1.17. 150 pound x 1.27 = 190.5 pound. Angka 190 pound terdapat pada garis 17
Tabel 15.7. Tempat di mana garis 17 ini memotong dengan garis dari kolom dengan 75% adalah
angka 143. Setelah dibulatkan angka ini sama dengan beban latihan 145 pound.

2. Penentuan Beban Latihan dalam Sebuah Program

Untuk memberikan anda satu kesempatan menentukan beban-beban latihan dengan
menggunakan Tabel 15.7 dan tabel perkiraan 1RM, isilah beban-beban latihan untuk
program ke dalam 15.8a. Dalam latihan percobaan ini anggaplah bahwa 5 pengulangan
gerak latihan telah dilaksanakan dengan menggunakan beban 100 pound. Kembalilah
pada latihan percobaan sebelumnya jika anda tidak pasti dengan bagaimana menentukan
beban-beban latihan. Setelah anda menyelesaikan latlhan ini, lihatlah pada Tabel 15.8
untuk memeriksa jawaban-jawaban anda.

- Tabel 15.8a. Penehtuan Beban-beban dalam Satu Progfa}n
;ng'n Jumlah Rabu Jumlah Jum'at  Jumlah
Minggu % 1RM set %IRM  set %IRM  set
1 80 =— 5 70=— 3 75=— 4
80 = 5 70=— 3 75=— 4
3 80 =— 5 =—- 3 75=—- 4
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Sasaran Keberhasilan =9 dari 9 tugas penentuan beban adalah tepat

Skor Anda = (#) — tugas penentuan beban adalah tepat

Tabel 15.8b. Jawaban-jawaban untuk Penentuan Beban-beban dalam Satu Prbgram

Senin Jumlah Rabu — Jumlah Jum'at  Jumlah
Minggu % IRM set % IRM  set % IRM st
1 .+ s=-3% 5 70=3% 3 75=92 4
2 80 =—25_ 5 70=385_ 3 75=20 4
3 80 =95 5 70=-85 3 75=90 4

- Perhatikan bahwa beban yang digunakan = 100 x faktor pengulangan geraklatihandari1l.16
(untuk 5 pengulangan gerak latihan) = 116. 116 dibulatkan = 120 pound untuk perkiraan |
1RM, yang berada pada garis 10 Tabel 15.7. 120 x ,80 = 96 pound (dibulatkan ke 95). 120 x.,70

= 84 pound (dibulatkan ke 85), dan 120 x .75 = 95 pound. o '

Banyak cara untuk mengubah intensitas
latihan, di antaranya yang paling umum
adalah memanipulasi jumlah beban, jumlah
set dan pengulangan gerak latihan dan
jumlah hari-hari latihan. Penggunaan prog-
ram-program siklus yang memasukkan
minggu-minggulatihan yang agresif, disusul
dengan satu minggu (atau minggu-minggu)
masa latihan yang kurang agresif, mem-
berikan kelebihan beban yang cocok dan

Rangkuman

. kesempatéh.kepada tubuh untuk 'puli.h .

kembali dan melakukan peningkatan-
peningkatan yang baik sekali. Ketika anda
sudah lebih berpengalaman, anda akan lebih
ingin belajar mengenai konsep siklus. Bebe-
rapakali diskusi-diskusi mengenai pendekat-
aninidisajikan oleh Fleck dan Kraemer (1987),
Garhammer (1986), Lombardi (1989), dan
Stone dan O’Bryant (1987).. - -
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Langkah 3(6 |

— BAGAIMANA MEMBUAT PROGRAM

Sekarang anda mendapat kesem-
& P patan untuk menerapkan semua
\o” | yang sudah anda pelajari dalam

- -teks.ini-dan mengembangkan
program latihan beban anda sendiri. Anda
akan terdorong untuk menggunakan penge-
tahuan yang telah anda dapat mengenai
program rancangan variabel (Langkah 13
sampai 15) dan menerapkan konsep-konsep
kelebihan beban dan kekhususan dalam
merancang program yang memenuhi
kebutuhan khusus anda. Memudahkan
program ini, programrancangan ‘variabel,

yang. dikelompokkan jadi satu dalam

Langkah 13 sampai 15 sekarang dipisahkan,

dan dalam satukesempatan frekuensilatihan

urutan-urutan kelipatannya telah diubah.
Anda mungkin juga menggunakan tugas-
tugas yang disajikan di bawah ini. Bilamana
sudah selesai anda dapat mengembangkan
suatu program latihan beban yang diran-
cang -derigan baik. Dan memenuhi kebu-
tuhan-kebutuhan khusus anda. Anda juga
dapat menggunakan tugas-tugas ini sebagai
penilaian diri sendiri atas pengetahuan yang
~ anda dapati dari teks ini mengenai bagai-
. mana untuk merancang program latihan
" beban.

Ikuti urutan di bawah ini ketika anda

sedang menyusun program anda:
1. Tentukan Sasaran Latihan Anda
2. Pilihlah latihan-latihannya.
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3. Putuskan mengenai frekuensi latihan.

4. Aturlah latihan-latihan dalam _penger-
jaannya.

5. Putuskan beban-beban mana yang akan
dipergunakan.

6. Putuskan berapa banyak pengulangan
- gerak latihan yang harus dilakukan.

7. Putuskan berapa banyak set dari suatu
latthan harus diselesaikan.

8. Putuskanberapalamanyawaktuistirahat.

9. Putuskanbaglmana cara mengubah—ubah

program.

1. Tentukan Sasaran Latihanv Anda

Putuskan dan beri tanda (v) péda satu atau

“lebih dari sasaran-sasaran berikut ini yang

dapat diterapkan. Lalu baca bagian berikut-
nya, yang secara singkat menjelaskan bagai- -

- mana untuk mencapai setiap tujuan. Sasaran
- (sasaran-sasaran) latihan saya adalah:

( )Tenaga atau kekuatan

( )Hypertropi

( )Ketahanan otot .

( )Kekuatan dan hypertropi

( )Pengaturan otot pada umumnya -

( )Pengaturan keseimbangan “otot-otot
tubuh' (memproporsikan kembali)

( )Lain-lain (daftar)




Sasaran Pada Ketahanan Otot

Sebagmmana telah anda pela]an (Langkah

14), program anda saat ini dirancang untuk
meningkatkan ketahanan otot. Bila iniadalah
hasil yang anda inginkan dari latihan, anda
tidak perlu mengubah apa yang sejauh ini
telahandalakukan. Tetapiberusahalah untuk
- meningkatkan jumlah pengulangan gerak
lahhansebanyakZOdalamsetlap setmungkin
juga menyingkat waktu-waktu istirahat
secara perlahan-lahan (tidak kurang dari 20
detik). Tetapi lebih banyak perubahan-

perubahan diindikasikan bila kekuatan atau -

hypertropi adalah hasﬂ hasil yang di-
inginkan.

Sasaran Pada Hypertropi

Untuk menghasilkan hypertropi, anda perlu
menggunakan beban-beban yang dapat
menjaga agar pengulangan gerak latihan
andaberkisar 8 sampai 12, dan andamungkin
harus menambahkan sejumlahbesar latihan-
latihan dan set-set. Mungkin ini memberi
perhatian pada dada dan lengan sebagai
permulaan pengembangan. Hindari kecen-
derungan umum untuk terlalubanyak mem-
buang waktu pada bagian-bagian tubuh ini

kecuali kaki anda. Sadari juga bahwa jumlah

besar latihan-latihan dan set yang direko-
mendasikan (3 sampai 6) berarti waktu yang
banyak akan tersita (1-1/2 sampai 2-1/2jam,
tiga atau empat kali seminggu).

Sasaran Pada Kekuatén .

Bila sasarannya adalah pengemb’angan
kekuatan, ada satu hal penting yang harus

diingat, yaitu bahwa menangani beban-

beban yang lebih berat untuk mengembang-
kan kekuatan secara aman dan efektif, anda
harus mempunyai waktu istirahat yang
cukup panjang (2 sampai 5 menit) di antara
set-setnya. Kesalahan yang umum adalah
melakukan set-setnya secara tergesa-gesa
.yang akan memgembangkan kemampuan

puhh kembah secukupnyaagardapat menge-
rahkan usaha yang maksimal.

Sasaran Pada Kombinasidari Kekuatan
dengan Hypertropi - '

Jikakekuatan dan hypertropi menjadisasaran
anda, rancanglah program anda dengan
menggunakan beban-beban: yang meng-
hasilkan 6 sampai 12 pengulangan gerak
latihan (kurang lebih 85 sampai 70 persen
dari 1RM) untuk latihan-latihan intinya, dan
8sampai 12 pengulangar gerak latihan dalam

- latihan-latihan lainnya. Lakukan 3 sampai 6

set dalam latihan-latihan intinya dan 3 set
dalamlatihan-latihan noninti. Beristirahatlah
kurang lebih 1 sampai 2 menit di antara set-
setnya.

‘Sasaran Pada Pembentukan Otot

Keseluruhan

Tkuti pemnjuk-pefun]ukyang disajikan untuk
programketahanan ototuntuk mendapatkan.
pembentukan otot secara umum. '

Sasaran Pada Kompos:s: Tubuh (Mem-
proporsikan Kemball) :

Jika mempropors1kan kembali merupakan
sasaran anda, kemungkinan anda percaya
bahwa anda terlalu berlemak, kurangi otot-
ototnya atau kedua-duanya {(a) Gunakan
program hypertropi untuk meningkatkan
massa otot, (B) Pilihlah makanan anda secara
lebih hati-hati, dan (c) kurangi dengan satu
program aerobik untuk meningkatkan jum-
lah kalori yang anda bakar. Tulisan-tulisan
Corbin dan Lindsey (1988), Getchell (1983),
dan Hoeger (1989) memberikan pengarahan
yang baik mengenai bagaimana cara meran-
cang program-program latihan aerobik. Un-
tuk program . hypertropinya,. ikutilah pe-
tunjuk-petunjuk yang disajikan dalam teks
ini. Ketika memilih ,pastikanbahwa
anda memakan suatu diet yang seimbang,

Variabel Rancangan Program 213



tingkatkan pemasukan karbohidrat kom-

pleks; dan kurangi pemasukan-pemasukan
lemak: Sadari juga bahwa diet normal akan
menyediakan jumlah protein yang khusus
dibutuhkan. Untuk keterangan lebih lanjut
lihat bagian “Pertimbangan-pertimbangan
Nutrisi”.

Sasaran Pada Lain-lain

Jika ada kebutuhan-kebutuhan khusus anda
(misalnya meningkatkan prestasi-prestasi
atletik; kompetisi binaraga, angkat besi,
kekuatan tenaga) lihatlah tulisan Fleck dan
Kraemer (1987). Garhammer (1986). Lom-
bardi (1989), O’Shea (1976), Pauletto (1991),
dan Stone dan O’Bryant (1987). :

2. Memilih Latihan-latihan

Latihan-latihan yang dimasukkan dalam
program anda saat ini sedikit jumlahnya,
tetapi mereka mengerjakan sebagian besar
dari daerah otot yang penting dari tubuh. Ini
merupakan program dasar yang akan
bermanfaat dari latihan-latihan tambahan
untuk punggung bawah, lengan bawah, dan
daerah-daerah otot betis. Bilamana sasaran
anda adalah meningkatkan ketahanan otot
anda, ukuran otot, atau tenaga pada bagian
tubuh tertentu, merupakan satu pemikiran
yang baik untuk menambahkanlatihan yang
lain yang dirancang untuk mengerjakan bagi-
an tubuhitu. Jika anda memutuskan menam-
bahlatihan-latihan ]anganlahplhhleblh dari
2 untuk setiap daerah otot pada saat ini dan

berusahalah urituk tidak memasukkan lebih

dari 12 latihan bila anda sedang mengikuti
_program latihan 3 hari seminggu. Sebagai-
mana anda masih ingat dari Langkah 15,
program 4 hari seminggu thenyediakan ke-
sempatan untuk mehambahkan latihan-
. latihan lebihbanyak. Jadi, anda dapat memi-

| - lihuntuk memasukkan3latihanuntukbagian -
~ tubuh tertentu bila anda memutuskan untuk-
meng'__lkuh program4hari seminggu. Ingatlah
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selalu jumlah waktu yang anda butuhkan
untuk latihan dan jumlah hari dalam
seminggu ‘'yang anda rencanakan untuk
berlatih, ketika meémilih latihan-latihan
semua ini. '

Dalam Tabel 16.1, putuskan yang mana
daridaerah-daerah ototberikutini yanganda
inginkan latihan-latihannya, atau ingin
memberi tekanan (yang berarti anda sudah
melakukan satu latihan untuk daerah otot
ini, danandaingin menambahnya). Sebelum
menyelesaikan tugas ini, anda mungkin
melihat kembali ke Langkah 4 sampai 10 dan
Lampiran A untuk meninjau kembali pen-
jelasan-penjelasan dariberbagailatihanbeban
dan latihan-latihan dengan mesin. Ingatlah
agar mempertimbangkan juga kebutuhan-

kebutuhan peralatan dan spotter. Setelah

mempertimbangkan tujuan anda, tulislah
nama-nama latihan-latihan yang dipilih di
sebelah kanan dari daerah otot yang tepat
dalam Tabel 16.1

3. Memutuskan Frekuensi Latihan

- Putuskan sekafang apakahanda akan méng-

gunakan program3 hari seminggu atau prog-
ram 4 hari seminggu (split). Bila pilihananda
adalah menggunakan - program split,
tentukan bagaimana cara anda memisahkan
latihan-latihan di antara keempathari. Kepu-
tusan anda di sini mungkin mempertimbang-
kan kembali jumlah latihan yang anda pilih.
Ingatlah anda dapat memasukkan lebih
banyaklatihan dalam program spht darlpada

- dalam sebuah program 3 hari seminggu.

Putuskan dan beri tanda (v )jadwal latih- -

an mana akan anda ikuti. -

( ) 3hariseminggu—bilamanaanda telah
memberi tanda pada pilihan ini, lom-
patlah ke tugas #4 dan berilah tanda
(v') pendekatan mana yang andaingin

.gunakan
program 4 hari seminggu (program
spht) :



Tabel 16.2. Pengaturan Latihan

| Program 3 Harifseminggu
Urutan . Latihan

Program 3 Harifseminggu
Urutan Latihan
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7. Putuskan Berapa Banyak Set
Akan Dilakukan

Putuskan jumlah set yang anda rencanakan
untuk dilakukan dalam latihan yang ada
dalam daftar latihan anda. Di bawah judul
“Latihan” yang tepat di bawah nama dari
setiap latihan, catatlah set-set dan peng-
ulangan geraklatihan (yang telah ditentukan)
yang andarencanakan untuk dilakukan (lihat
Gambar 16.2). Lakukan hal tersebut sekarang
juga. :
Bilamanajumlahset dalamlatihan-latihan
inti dan latihan-latihan lainnya akan ditam-
-bah putuskan yang mana dan dalam latihan
mana. Lakukan sekarang jika ini yang anda
rencanakan untuk dilakukan.

Latihan Inti

Jumlah set akan meningkat menjadi ——
setelah—— minggu berlatih dalam latihan-
latihan inti be;'ikut ini:

* Latihan lain-lain (non int]

Jumlah set akan meningkat sampai .
setelah___ minggu berlatih dalam latthan-
latihan non intisebagaimana yang dijelaskan
berikut:

| 1 3T N PASCASARIAN ‘ S
MILIK PERPUSTAKAAN PAECASARIAY b brograin -
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- Gambar 16.2. Bagdn Latihan Dé_ngan Kolom Jumlah Set dan Pengulangan

Nama Latihan ]urﬁla_h set

8. Putuskan Lamanya Waktu -

Istlrahat

Berdasarkan tu]uan-tujuan anda untuk
latihan, putuskan dan berilah tanda ( v/ )

waktu istirahat mana yang anda per-

gunakan.
() 20sampai 30 detik

(). 30sampai90detik
() 2menitatau lebih lama

1220 Latihan Beban

- 9. Putuskan Bagaiména Cara

Mengubah-ubah Program

Putuskan danben tanda(v') caramengubah-
ubah beban intensitas yang mana akan anda

gunakan.
( ) Dalam minggu (nusalnya B, R, BS)

() Diantara minggu-minggu

( ) Kedua-duanya - '_ .
Tentukan dan beri tanda ( v ) cara dan

beban yang mana yang ingin anda gunakan.

() Mingguan -

() Setiap 2 minggu

( ) YangLain-lain — .
Tentukandanberi tanda ( v ) dasar untuk

jadwal peningkatan-peningkatanbeban yang

anda rencanakan untuk digunakan.




( ) Tambahkan beban dengan persentase .

tertentu.Berapa banyak? ~%.
() Berdasarkan keputusan-keputusan

pada péngujian, sebagaimana d1]elas-
kan dalam Langkah 14.

Putuskan dan beri tanda (v*) jumlah dan

menu latihan yang akan anda ikuti sebelum
seminggulatihan intensitasrendah dijadwal-

5 minggu
6 minggu
7 minggu
8 minggu

Bergantung dari caranya program variasi
yang anda rencanakan untuk diikuti, isilah
beban-beban, pengulangangerak latihandan
set-set untuk semua latihan dalam masa 7
minggu. Tinjaulah kembali Langkah 15 jika
anda membutuhkan bantuan. Jangan lupa

I N W e N

untuk terus konsisten dengan lamanya waktu

istirahat.

Melihat ke Depan

Anda telah memutuskan bagalmana meren- -

canakan untuk mengubah-ubah intensitas

latihan. Anda saat ini mungkin mempertim-

bangkan untuk melihatjauh ke depan untuk

mempertimbangkan bagaimana cara memo-
difikasiataumemanipulasiprogramrancang-
an variabel selama tahun depan. Individu-
individu dalam latihan-latihan yang sung-
guh-sungguh padaumumnya mengembang-

- kan siklus-siklus latihan yang singkat yang -

merupakan bagian dari siklus-siklus yang
lebih besar, pada gilirannyajuga merupakan
bagian dari siklus-siklus tahunan yang lebih
besar. Mungkin terlalu pagi bagi anda untuk
merencanakan yang terperinci seperti itu.
Akan tetapi di masa mendatang, anda harus
kembali meninjauinformasi yang ada (diulas
dalam Langkah 14) dan mempertimbangkan
penggunaan pendekatan-pendekatan yang
demikian. Pertimbangkan juga untuk me-
nambah latihan-latihan multijoint (latihan -
yang menyangkut 3 atau lebih persendian

_dan kelompok-kelompok otot besar) yang
lebih maju dan digambarkan dan dijelaskan .

dalam teks oleh Baechle dan Earle (1989),
Fleck danKraemer (1987), Garhammer (1986),
Lombardi (1989), O’Shea (1976), dan Stone
dan O’Bryant (1987). -

Akhwtas—aktlwtas dalam langkah ini mem-
‘butuhkan penerapan dari semua yang sudah
anda pelajari mengenai bagaimana cara
merancang program latihan beban. Saat ini
anda sudah mampu untuk merancang suatu
program yang tidak saja untuk memenuhi
kebutuhanandasendiri tetapijugabagiorang
lain. Dalam proses belajar mengenai per-
alatan, teknik-teknik latihan, dan program
- rancangan variabel, anda mungkin sudah
lebih dapat menghargai keahlian yang dibu-
tuhkan untuk merancang program-program

bagi atlet-atlet dalam berbagai bidang olah-

raga, dan program-program untuk orang-

orang tertentu (pararemaja, orang yang mem-
punyai penyakit jantung, arthritis, mereka
yang menderita osteoporosis, penyakitdarah
tinggi, cedera yang sedang direhabilitasi).

~ Sekali lagi adalah tepat untuk menekankan

di sini bahwa tidak ada program yang akan
memberikanhasilbila tidak dilakukan pende-
katan dengan sikap yang positif. Bilamana
andaberlatih secara keras, berlatihlah dengan

- cerdik, dan makanlah dengan bijaksana, se-

benarnya keberhasilan anda terjamin dan
kesempatan untuk menikmati “mengenakan
pengetjaan anda” dengan bangga.
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I  ENILA SELURUH KEMAJUAN ANDA

Setiap latihan yang anda selesaikan dalam buku ini mempunyai suatu tujuan
keberhasilan yang mendesak anda untuk mengembangkan kemahiran dan penge-
tahuan fisik anda. Penginventarisan berikut ini akan memungkinkan anda untuk
menilai secara keseluruhan kemajuan yang telah anda buat. Bacalah dengan hati-
hati dan jawablah dengan bijaksana. '

o

Teknik dan Kemahiran

Bagaimana cara menilai ﬁngkatkeberhasﬂan anda dalam menentukan latihan-latihan kelompok
otot berikut ini?

BaikSekali  Baik Sedang Buruk
Dada
- Punggung
Lengan
Kaki
Abdomen

Pengetahuan Anatomis

Bagaimana cara menilai pengetahuan anda mengenai nama-nama dari otot-otot berturut-turut
dalam setiap kelompok otot berikut ini ? : .

Baik Sekali  Baik Sedang Buruk
Dada '
Punggung
Lengan
Kaki
.Abdomen
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Konsép Program Rancangan

Bagaiﬁiana menilai tingkat pengetahuan anda dan pengertian mengenai program rancangan
variabel? )

Baik Sekali ~ Baik Sedang Buruk

Pemilihan latihan

Frekuensi latihan

Pengaturan latihan

Beban yang dipergunakan

Jumlah pengulangan gerak latihan
yang dipergunakan

Jumlah set yang dilaksanakan

Lamanya waktu istirahat yang
dipergunakan

Cara mengubah-ubah program

Bagaimana cara anda menilai kemampuan anda untuk merancang suatu program?

Baik Sekali ~ Baik ~ Sedang Buruk.

Hasil-hasil dari Latihan

Bagaimana cara menilai kemajuan yang telah anda buat dalam hal-hal berikut?

Baik Sekali  Baik Cukup Buruk Tidak Berlaku

Tingkat kekuatan
Ukuran otot
Ketahanan otot
Kelenturan
Komposisi tubuh

Bagaimana cara menilai dampak dari latihan terhadap sikap anda dalam hal-hal ini?

Sangat Puas ' Tidak

Puas Puas
Penampilan anda ‘ : : _ ~
- Sikapumum —_— —_ —_
Pandangan _ ' —
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_ LAMPIRAN A

Bagian ini memasukkan satu atau
lebih latihan-latihan untuk setiap
kelompok otot yang disajikan dalam
program dasar, ditambah latihan-la-
tihan untuk lengan bawah, betis, dan
punggung bawah. Latihan-latihan ini dapat di-

pergunakan untuk melengkapi atau mengganti-

latihan-latihan yang saat ini dimasukkan dalam
program anda. Priofritas harus diberikan kepada
latihan-latihan tambahan untuk lengan bawah,

betis, dan punggung bawah karena mereka di- -

butuhkan untuk menghasilkan program yang
seimbang. Setiap bagian dari latihan-latihan ini
dikenal sebagai latihan “mendorong” atau “me-
narik”, agar dapat membantu mengaturjalannya
pengerjaan anda. Perhatikan juga bahwa dalam
Langkah 4 sampai 10 anda diminta untuk melihat
gambar-gambar anatomi dalam Lampiran B
bersamaan dengan Kunci Keberhasilan. Ini

mempermudah anda untuk mengasosiasikan

latihan-latihan dengan otot-otot yang dikerjakan.
Berusahajugauntuk mengingatlokasi-lokasidari
otot-otot tertentu yang disebut dalam setiap
penjelasan latihan-latihan berikut.

Jika membutuhkan bantuan, anda dapat lihat
Lampiran B untuk mengetahui nama-nama dan
lokasi-lokasi dari berbagai otot.

Latihan-latihan dalam bagian ini dikelom-
pokkan dan diatur dalam urutan berikut:

Dada ’

Punggung atas
Punggung bawah

Pundak

Lengan atas
Lengan bawah’
Kaki atas

Kaki bawah (betis)
Abdominal

CONOU R WM

Penentuan Beban-beban Bagi
Latihan yang Baru Ditambahkan

Sekararig karena anda sudah memperoleh sedikit

LATIHAN-LATIHAN SILIH BERGANTI

pengalaman dalam memilih dan menggunakan

beban-beban, ikutilah prosedur-prosedur untuk

menetapkan beban-beban bagi latihan-latihan
yang baru ini:

1. Mulailah belajar latihan-latihan baru dengan
menggunakanbartanpabebanatau tumpukan
beban yang paling ringan, dan lakukan 15
pengulangan gerak latihan. -

2. Selanjutnya perkirakan berat beban yang

“dibutuhkan untuk memungkinkan anda
melakukan 12 sampai 15 pengulangan gerak
latihan, dan lakukan hanya 6 pengulangan
gerak latihan dengan ini. -

3. Setelah menjalankan kurang lebih 2 menit
tambahkanbebannya sebanyak 10 pound dan
lakukanlah sebanyak mungkin pengulangan
gerak latihan.

4. Selanjutnya lihat pada Langkah 15 untuk-
melakukan jalan pmtasbag1 penentuanbeban
latihan.

5. Setelah menggunakan beban-beban - latihan
dan anda merasa pengulangan gerak latihan
yang dilakukan tidak sesuai dengan tujuan-
tujuan latihan anda, gunakan satu daftar
Penyesuaian Beban dalam Langkah 4 sampai
10 (lihat prosedur latihan 7).

Pusatkan Perhatian Anda dan
Pergunakan Teknik yang Tepat

Selama anda melakukan latihan pemanasan,
pusatkan perhatian pada dan pergunakan grip,
penempatan tubuh, gerakan, pengaturan perna-
fasan, rangkaian jangkauan gerakan, kecepatan
yang terkendali, dan pelaksanaan dengan lancar
yang baik. Mintalah seorang kawan untuk me-
meriksa dan memberi tanda pada seluruhbahan-
bahan pada KunciKeberhasilan saatandamende-
monstrasikannya.
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Latihan-iatihan Alternatif untuk Pe.mbentukan Dada

Latihan dumbbell fly (lihat Gambar A.1) seringkali dipergunakan sebagai latihan tambahan atau
penggantl latihan-latihan untuk dada yang disajikan dalam Langkah 4. Daerah yang terlibat pada
bagian ini sama (pectoralis mayor). Latihan ini merupakan latihan mendorong.

GAMBAR A.1. Kunci Keberhasilan: Dumbbell Fly

Persiapan

1. Genggamlah dengan keduatelapak tangan

menghadap ke dalam —
2. Tubuhatasberbaring padabangku dengan

kepala, kedua pundak, pantat, menyentuh

bangku —
3. Kedua kaki ditekuk 90 derajat —
4. Kedua telapak kakinya merata pada lantai

. a

5. Kedualengan sedlkxt ditekuk pada kedua
siku —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Perlahan turunkan dumbbell dengan
. menjaga agar kedua siku tetap lurus pada
tubuh atas —

2. Tururkan dumbbell sampa1 dada terasa
tertarik —

3. Jagalah agar kedua siku tetap sedikit
tertekuk —

4. Janganlahmenggerakkanatau melekﬁkkan b
tubuh —

5. Tariklah nafas saat gerakan menurun —

Pelaksahaan, Gerakan ke Atas

1, Perlahankembalikan dumbbell pada posisi
permulaan —

2. Jagalahagar ‘kedua telapak kaki tetap datar
pada lantai —

3. Jaga agarkepala, kedua bahu, dan pantat
tetap pada bangku —

4. Keluarkan nafas saat kembah ke posisi c
semula —
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Puhggung Atas

Latihan lat pull-down (lihat Gambar A.2) mengembangkan tubuh atas (latissimus dorsi, thomboid,
trapezius) dan termasuk beberapa otot-otot dada (pectoral) dan anterior lengan atas (bisep).
Latihan ini dianggap sebagai latihan lain bagi latihan-latihan punggung yang dipersembahkan
dalam Langkah 5 dan merupakan latihan menarik.

GAMBAR A.2. Kunci Keberhasilan: Lat Pull-Down
“ Persiapan

1. Lakukan overhand grip sebagaimana
terlihat pada gambar dengan jarak kedua
tangan lebih lebar sedikit daripada pundak

2. Tubuhatastegak lurus, dalam posisi melu-
tut atau duduk —

3. Kedua lengan direhtangkan —

==

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Tariklah lurus ke bawah —

2. Tariklah dengan lancar, dan jaga kedua
siku tetap mengarah ke luar dan menjauhi
tubuh — _ ;

3. Tariklahbar sampai menyentuh dasar dari
leher — C .

4. Keluarkan nafas saat bar menyentuh leher

- Pelaksanaan, Gerakan ke 'Atash . .

1. Perlahan-lahan kedua lengan digerakkan
ke atas sambil terlentang —

2. -Jangan membiarkan beban untuk mem-
bentur tumpukan beban —

3. Kedua lengan sepenuhnya direntangkan

4. Tariklah nafas saat ﬁterer\tangan kedua
lengan — . o
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Punggung Bawah

Ty E . . g
Latihan-latihan bent-leg dead lift dan back extension digunakan untuk menguatkan otot-otot dari
punggung bawah (erector spinae dan quadratus lumborum). Latihan bent-leg dead lift sedikit
dijelaskan dalam Langkah 2, menyangkut menarik bar dari lantai ke setinggi pinggul. Perubahan
satu-satunya‘ hanyalah harus menggunakan alternate grip (lihat Gambar 2.3). Latihan
peregangan punggung (lihat Gambar A.3) dilakukan di atas stasiun peregangan punggung dari
satu mesin unit multiple atau tunggal. :

GAMBAR A3. Kunci Keberhasilan: Laﬁ"imn Pembentukan Punggung

»Pe'rsia'pan‘
1. Keduapahakakiatas padabantalan depan,
kedua tumit dibawah bantalan belakang
2. Tubuhatastegang, horizontal, menghadap
ke bawah —

3. Kedualengan ditekuk di bawah kepala —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Perlafhan’-lahah turunkan tubuh atas sam-
pai posisi kepala menuju ke bawah —
2. Tariklah nafas saat sedang menurun —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Perlahan-lahan naikkan tubuh atas sampai
mencapai posisi horizontal —

2. Jangan sampai terlentang berlebihan —

- Janganlah mendorong kedua lengan —

4. Keluarkan nafas saat mendekati posisi
horizontal —
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Kedua Pundak

Gerakan mendayung keatas (Gambar A.4) mengembangkan kedua pundak (de1t01d) dandianggap
sebaga1 latihan alternatif bagi pilihan latihan overhead yang disajikan dalam Langkah 6. Latihan
ini dapat digunakan dengan menggunakanbarbell, atau dumbbell, atau stasiun low pulley dengan
mesin unit multiple atau tunggal. Latihan ini adalah latihan menarik.

GAMBAR Ad4. Kunci Keberhasilan: Latihan Mendayung ke Atas

Persiapan

1. Genggam dengan overhand grip, kedua
tangan terpisah 2 sampai 4 inchi —
Tubuh bagian atas tegak —

Kedua kaki terpisah selebar pundak —
Kedua lengan lurus —

Bar diistirahatkan pada kedua paha —

A

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Tariklah bar ke atas menyusuri abdomen
dan dada —

2. Kedua siku mengarah keluar —

3. Kedua siku lebih tinggi dari pergelangan
tangan dan pundak —

4. -Keluarkan nafas saat mendekatl pundak

5. Berhentilah sejenak pada posisi teratas — b

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

- 1. Tariklah nafas saat bar bergerak turun —

2. Turunkan bar secara perlahan-lahan dan
.lancar —

3. Berhenti sejenak pada posisi paling bawah
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Anterior Lengan Atas

Latihan concentration curl (lihat Gambar A.5) seringkali dipergunakan sebagai tambahan latihan-
latihan bisep lainnya yang disajikan dalam Langkah 7, seringkali dilakukan untuk menambah
penampilan ‘atau “menonjolkan” bisep. Latihan menarik ini dilakukan dengan menggunakan
dumbbell. _

GAMBAR A.5. Kunci Keberhasilan: Concentration Curl

Persiapan

1. Duduk di atas bangku, tubuh atas agak
membungkuk ke depan —

2. Jarak antar kedua kaki lebih lebar dari

pada kedua pundak, keduakakimendatar

di atas lantai —

Genggamlah dengan underhand grip —

Lengan lurus, lengan atas ditahan pada

kaki anda — a

)

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Perlahan tariklah dumbbell ke arah dagu
2. Pertahankan posisi sedikit membﬁngkuk
ke muka — ' '
3. Berhentilah sejenak pada saat tangan
menekuk penuh' — ' '
4. Keluarkan nafas saat dumbbell mendekati
dagu anda — b

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. "Perlahan-lahan turunkan dumbbell ke
posisi semula — : '
2. Tetaplah pada posisisedikitmemburigkuk
. kemuka— . o
~ 3. Tariklah nafas saat sedang menuruni
dumbbell — "
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Latihan-latihan Alterhatif untuk Pembentukan Posterior Lengan'}itas

Latihan supine tricep extension (lihat Gambar A.6) dapat dipergunakan sebagai latihan alternatif
daripada latihan-latihan trisep (posterior upper arm) yang disajikan dalam Langkah 8. Latihan
mendorong ini dilakukan sambil berbaring pada bangku dengan menggunakan barbell atau
dumbbell.

GAMBAR A.6. Kunci Keberhasilan: Supine Tricep Extension

Kunci-kunci Latihan

. Peganglah dengan over-
hand grip jarak kedua
tangan 8 inchi —

. Posisi yang stabil datar
pada bangku —

. Kedua kaki ditekuk 90 de-
rajat —

. Kedua kaki mendatar

pada lantai —
. Kedua siku mengarah
lurus ke atas —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

Kunci-kunci Latihan

. Kedua lengan atas dijaga
jangan bergerak —

. Kedua siku tetap lurus ke
atas __ .
. Jangan membiarkan ke-
dua siku untuk menekuk
keluar —

. Perlahan-lahan turunkan

bar —

. Tariklah nafas saat se-

~ dang menurunkan bar —

Persiapan

Kunci-kunci Spotting

1. Berdirilah dekat kepala
kawan anda —
2. Angkatbarkekawan anda

Kunci-kunci Spotting

1. Jagalah kedua tangan
anda dibawahbaruntuk
menjaga kepala kawan
anda —
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" Pelaksanaan, Gerakan ke Atas
Kunci-kunci Latihan Kunci-kunci Spotting

1. Doronglah ke atas untuk 1. Bilamanadiperiukanban-

‘meluruskan siku —
. Kedua siku dijaga agar
tetap - mengarahluruske
atas —
. Jagalah agar kedua siku
tidak menekuk keluar —

. Keluarkannafas saatmen-

dekati posisi teratas —

tulah kawan anda saat
melewati titik ganjal —

. Ambillah bebannya se-

telah melakukan peng-
ulangan gerak yang ter-
akhir dan kembalikan ke
atas lantai—




Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Lengan Bawah

Latihan pelekukan pergelangan tangan atau wrist flexion (dengan kedua telapak tangan mengarah
ke atas) dan perentangan pergelangan tangan atau wrist extension (dengan kedua telapak tangan
mengarah ke bawah) yang dilakukan di atas bangku merupakan latihan-latihan umum untuk
mengembangkan lengan bawah. Latihan-latihan ini dapat dilakukan dengan menggunakan
barbell (lihat Gambar A.7), dumbbell atau stasiun low pulley pada sebuah mesin angkat besi
dengan unit multiple atau tunggal. :

GAMBAR A.7. KunciKeberhasilan: Pelekukan dan Perentangan Perge-
langan Tangan

Persiapan

1. Gunakanunderhand grip bagl (pelekukan)
pergelangan tangan atau overhand grip
bagi (perentangan pergelangan) tangan,
kedua tangan berdekatan —

2. Lengan bawah ditunjang dengan bangku,
kedua pergelangan tangan melewati u]ung
bangku —

3. Tubuhdudukdiatasbangku dengan‘mem— a
bungkuk ke muka — '

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah .

1. Perlahan-lahan turunkan bar melewat1
ujung bangku —

2. Pantat tetap berada di atas bangku —

3. Keduasiku tetap berada di atas bangku —

4. Tariklah nafas saat menurunkan bar —

PeIaksanaan, Gerakan ke Atas

1.- Perlahan-lahan kembalikan kedua per- S
gelangan tangan ke posisi permulaan —

2. ]anga.nlah menggunakan pelekukan siku

3. Tubuh tidak boleh bergerak -
4. Keluarkan nafas saat gerakan\e atas —

~




Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Kaki Atas

Latihan back squat (lihat Gambar A.8) mengembangkan punggung bawah (erector spinae), pinggul
(gluteal muscle), bagian muka dari kaki atas ( quadricep), dan bagian belakang dari kaki atas
(hamstring). Latihan-latihan perentangan lutut (lihat Gambar A.9) dan pelekukan lutut (lihat
‘Gambar A.10) mengembangkan masing-masing otot quadricep dan hamstring. Latihan-latihan ini
dapat-digunakan sebagai alternatif dari latihan-latihan lunge dan leg press yang disajikan dalam
Langkah 9. ' I :

Peringatan: Latihan back squat sama sekali tidak boleh dilakukan tanpa bantuan seorang spotter.
Bilamana hanya seorang spotter yang ada, latihan ini harus dilaksanakan dalam sebuah rak seperti
apa yang diperlihatkan dalam Gambar A 8. ' ' ‘

GAMBAR A.8. Kunci Keberhasilan: Latihan Back Squat

Persiapan
Kunci-kunci Latihan ' Kunci-kunci Spotting.
1. Gunakan overhand grip, se- 1. Berdirilah langsung di bela-
dikit lebih lebar dari pundak 1 kang kawan anda — ,
- - : ' 2. Letakkankedua tangananda
2." Bar diletakkan pada kedua |T . dekat dengan bar —
pundak pada dasar leher — A B ' 3. Dijaga agar punggung anda
3. Tubuh-pinggul langsung di N tegak lurus dan kedua lutut
bawah bar, dada dibusung- 7 " anda sedikit tertekuk -—
kan ke luar, kedua puncak , ; 4. Berikan asistens hanya bila-
ditarik ke belakang, kepala ) : mana dibutuhkan —
tegak lurus— ) ' / '
4. Kedua kaki rata pada lantai a =3
dan berjarak sedikitlebih lebar

dari lebarnya pundak —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

Kunci-kunci Latihan Kunci-kunci Spotting

1. Berjongkgklah perlahan- _ 1. Jongkoklah bersamaan
lahan— : : dengan kawan anda —

2. Hindarimenyandar kemuka 2. Ikuti jalannya bar dengan
secara berlebjhan — tangan —

3. Kedua kaki rata diatas lan-
tai dengankedualututsejajar
dengan kedua kaki —

4. Teruskan gerakan berjong-
kok sampai bagian bawah
dari paha sejajardenganlan- .
tai—

5. Tariklahnafas padasaat ber- 1,

- gerak ke bawah —




Kunci-kunci Latihan

- Gerakan dimulai dengan

kedua kaki terlebih dahulu

. Kepalatetap tegakkeéatasdan
dada dibusungkan keluar —

Luruskan pinggul dan lutut

Keluarkan nafas selama titik
ganjal —

Meletakkan Kembali Bar Pada Rak
Kunci-kunci Latihan

- Majulah ke muka sampai bar
menyentuh rak —

. Turunkan tubuh anda sam-

pai barberada dalam rak —

. Janganlah sekali-kali me-
nyandar ke muka untuk
meletakkan bar —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

Kunci-kunci Spotting

1.

Bergeraklah ke bawah ber-
samaan dengan kawan anda

Kedua tangan tetap berada
dekat bar —

- Asistensi diberikan jika di-

perlukan —

Kunci-kunci Spotting

1.

Berjalan bersama kawan
anda sampai bar diletakkan
pada rak — o
Beritahu kawan anda ketika .
bar sudah berada di dalam
rak secara aran —




GAMBAR A.9. Kunci Keberhasilan: Latihan Perantangan Lutut

Persiapan

1. Ambillah posisi duduk —

2. Peganglah ujung meja, kursi atau pegang—
annya —

3. Tubuh atas tegak, punggung bawah datar

4. Kepala tegak, melihat ke muka

5. Bagian atas dan pergelangan kaki di bela-
kang bantalannya —

Pelaksanaah, Gerakan ke Atas

1. Perlahan-lahan luruskan kak1 bawah
sampai lurus penuh —

2. Keluarkan nafas saat sedang meluruskan
ke bawah —- =

3. Berhentilah sejenak dalam p05151 kaki
bawah direntangkan —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Perlahan-lahan turunkan beban—

2. Jagalah agar pantat tetap berhubungan
dengan tempat duduk —

3. Berhentﬂahse]enakpadaposmlyangpahng
- bawah —

4. Janganlah membiarkan beban membentur
" tumpukan beban —

5. Tariklah nafas saat ketika sedang menu- €
' \runkan beban —

A
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GAMBAR A.10. Kunci Keberhasilan: Latihan Pelekukkan Lutut

Persiapan

1. Ambillah posisi bertiarap —
2. Genggamlah pegangan atau ujung bangku

3." Pinggul rata, dada pada bangku —

4. Kedua tempurung lutut di bawah ujung
bangku, dengan pergelangan kakidibawah
bantalan —

Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Tariklah kedua tumit sejéuh mungkin dari
pantat —

2. Keluarkan nafas saat sedang menarik ke
atas —

3. Berhentilah sejenak dalam posisi ditekuk
penuh —

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah

1. Perlahan-lahan turunkanlah beban —
2. Janganmembiarkan pinggul terangkatdari
bangku —
3. Dadaharus tetap berada di atas bangku —
4. Tariklah nafas selama gerakan ke bawah

"Lanmiran
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Kaki Bagian Bawah (Betis)

Latihan pengangkatan tumit atau lekukan pada persendian pergelangan kaki, melatih otot-otot
betis (soleus, gastrocnemius). Latihan ini dapat dilakukan dengan menggunakan barbell yang
melintang diatas pundak, memegang dumbbell (lihat Gamba A.11), atau dengan menggunakan
stasiun overhead press pada mesin latihan beban dengan unit multiple atau tunggal. Pastikan
bahwa papan yang dipergunakan stabil.

GAMBAR A.11. Kunci Keberhasilan: Latihan Pengangkatan Tumit

Persiapan

1. Letakkan bar pada kedua pundak atau geng-
gamlah dumbbell —

* 2. Gunakan permukaan yang menaik, stabil
kurang lebih setinggi 6 inchi —
3. Kedua kaki diletakkan selebar pinggul —
4. Letakkan tumit kedua kaki dekat ujungnya —

5. Gerakkan kaki mulai dari lurus ke muka ke
sedikit melengkung keluar sampai ke sedikit
., melengkung ke dalam — -
6. Tubuh dijaga agar tetap tegak dan kedua lutut
lurus — ' '

‘Pelaksanaan, Gerakan ke Atas

1. Perlahan-lahan angkatlah kedua tumit setinggi
mungkin — - ’ .
2. Berhentilah sejenak sebelum menurunkannya

3. Biarkan hanya otot-otot betis yang melakukan
‘pekerjaan — :
4. Keluarkan nafas saat anda sedang bergerak
najk — ' : '

Pelaksanaan, Gerakan ke Bawah ’

| 1. Turunkan tumit secara 'perlahah-l_ahan tanpa
terasa sakit —

2. Janganlah menggerakkan tubuh atau menekuk
“Jutut —

3. Tariklah nafas saat anda sedang menurun —
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Latihan-latihan Alternatif untuk Pembentukan Otot-otot Pérut

Latihan bent knee sit up (lihat Gambar A.12) dapat dilakukan di atas permukaan mendatar atau
' pada papan yang letaknya mmng Mulailah dengan melakukan latihan ini pada permukaan yang
rata. Latihan bent knee sit up ini lengkap bila kedua pundak sudah membentuk sudut 30 sampai
45 derajat dan lalu kembeali lagi ke posisi semula. Latihan ini merupakan latihan tambahan atau
alternatif dari latihan Twistring Trunk Curl dan Mesin Curl yang disajikan dalam Langkah 10.

GAMBAR A.12. Kunci Keberhasilan: Latihan Bent-Knee Sit—lIﬁ
Persiapan

| - 1. Punggung rata pada lantai —
- 2. Kedua lutut dilekuk dengan sudut 110 .
derajat — ’ - N
3. Kedua kaki diletakkan mendatar di atas m
lantai —. ’ a . ’
4. Kedua lengan disilangkan di atas dada —

Pelaksanaan, Gerakan ke Muka

1. Mula-mula tariklah dagu ke dada —

2. Naijkkan pundak dan punggung atas ke 30
.sampai 40 derajat —

3. Berhentilah sebentar pada posisi ini —

4. Keluarkan nafas selama fase gerakan ke - b
atas — _ ‘

Pelaksanaan, Gerakan ke Belakang Py
L -Perlahan-lahankemba]ﬂahkeposwlsemula

2. Dagu tetap pada dada sampai dada me-
‘nyentuh pundak — -

1 3 Turunkan kepala ke atas tlkar —_— \' :
4 Berhentilah sejenak]anganlahmelengkung c . .
di atas lantai — » = :

5. Tariklah nafas sela.ma fase gerakan ke
bawah —




I APRAN
 OTOT-OTOT TUBUH

Sternocleidomastoid

Pegtoralis minor Coraco brachialis

: Biceps brachil
Pectoralis major

Brachialls

External oblique

. Brachioradialis
Rectus abdominis

Internal oblique

Flexors of

Quadriceps group: :
the wrist and fingers

¢ Rectus femoris
Vastus lateralis-
" Vastus medialls
Vastus intermedius

Serratus anterior

Transverse abdominus

Adductor group:
Bravis
Longus e
- Magnus ¢

Tiblalis anterior

Anterior view .
Extensors of the wrist

- Deltoid
Trapezius Subrasplnatus

Latissimus dorsi TR, Infraspinatus
- Teres major/minor

Gluteﬁl glroup: Rhombolds.
¢ Maximus -
« Medius ‘ Erector aplna§
* -Minimus Tensor fascia latae
Hamstring group:
. Ny - - Biceps femoris
Gastrocnemius > . Semimembranosus ¢

Semitendinosus *

Peroneus longus

Peroneus brevis .

- Posterior view
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