PENGARUH TRX DAN BODY WEIGHT TRAINING TERHADAP DAYA
TAHAN OTOT DAN AKURASI ATLET PANAHAN U-18 DITINJAU
DARI KEKUATAN OTOT LENGAN

Oleh:

FEBRIANSYAH DWI CAHYO
NIM : 21611251026

Tesis ini ditulis untuk memenuhi Sebagian persyaratan untuk mendapatkan
gelar Magister Olahraga

PROGRAM STUDI S-2 ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
2023



ABSTRAK

Febriansyah Dwi Cahyo: PENGARUH TRX DAN BODY WEIGHT
TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN OTOT DAN AKURASI ATLET
PANAHAN U-18 DITINJAU DARI KEKUATAN OTOT LENGAN. Tesis.
Yogyakarta:  Magister llmu Keolahragaan, FAKULTAS ILMU
KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN, Universitas Negeri Yogyakarta,
2023.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1 Perbedaan pengaruh metode
latihan TRX dan Body Weight Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi
memanah. (2) Perbedaan pengaruh antara atlet dengan kekuatan otot lengan tinggi
dan rendah terhadap Daya tahan Otot lengan dan akurasi memanah. (3) interaksi
antara metode latihan TRX dan Body Weight Training dengan kekuatan otot tinggi
dan rendah terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan
Kabupaten Banyumas.

Jenis penelitian adalah eksperimen semu dengan menggunakan two group
pretest-post test eksperimental design. Populasi penelitian merupakan atlet panahan
U-18 Kabupaten Banyumas berjumlah 38 orang yang dibagi menjadi empat
kelompok secara ordinal pairing sehingga didapat sampel berjumlah 20 orang.
Instrumen yang digunakan hand grip dynamometer, side leaning test. dan tes
memanah 30 meter. Teknik analisis data menggunakan uji beda two way ANOVA.

Hasil Penelitian (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode
latihan TRX dan Theraband terhadap Daya Tahan Otot Lengan dan akurasi
memanah, Kelompok latihan TRX lebih baik dibandingkan dengan kelompok
latihan Body Weight Training. (2) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara
Atlet dengan kekuatan otot tinggi dan rendah terhadap Daya Tahan Otot Lengan
dan akurasi memanah. (3) Ada interaksi yang signifikan antara metode latihan TRX
dan Body Weight Training dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah)
terhadap Daya Tahan Otot Lengan dan Tidak ada interaksi yang signifikan pada
akurasi memanah.

Kata Kunci : TRX, Body Weight Training, Akurasi, Daya tahan, Kekuatan, Otot
Lengan.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan Prestasi olahraga merupakan sebuah cara untuk meningkatkan
dan mendapatkan prestasi, pada prosesnya pembinaan prestasi ini tidak dapat
dilakukan dengan cara yang sebarangan dan tidak terencana sehingga diperluan
seorang pembina yang mempuni dibidangnya hal ini menurut (Sukarmin, 2013)
diadakannya Undang-undang Sistim Keolahragaan Nasional no 3 tahun 2005 ini
“merupakan peningkatan kualitas dari adanya pembinaan olahraga di daerah
dikarenakannya menjadikan pemerataan fasilitas, pendanaan dan prestasi di setiap
daerah”. Sehingga adanya UU SKN tahun 2005 dan sekarang diteruskan oleh sistim
DBON ini menjadikan peningkatan kualitas baik prestasi, Atlet maupun tenaga
keolahragaan yang berkualitas, dalam peningkatan kualitas olahraga tersebut yang
meningkatkan peluang untuk mendapatkan bibit unggul Atlet dari daerah yang

berpotensi memiliki bibit-bibit Atlet unggulan.

Peran Pelatih pada proses pembinaan olahraga sangat dominan, (Myers,
2013) menyatakan bahwa seorang Pelatih memerlukan kopetensi secara fisiologis
yang kuat dengan ilmu motivasi, strategi permainan, Teknik, dan pembangunan
karakter. Sehingga menjadi poin yang sangat penting bagi pelatih untuk dapat
memiliki kompetensi sesuai dengan cabang olahraganya sesuai dengan standar

yang ada.



Olahraga Panahan merupakan salah satu olahraga prestasi di indonesia yang
diunggulkan di berbagai daerah khususnya di pulau jawa (Suryaputra, 2020), dalam
proses penampilannya olahraga Panahan merupakan olahraga yang dominan dalam
penggunaan anggota tubuh ekstrimitas atas (Ganjave & Dabholkar, 2021),
komponen bagian tubuh ekstrimitas pada olahraga Panahan yaitu dominan
komponen bagian tricep, pergelangan lengan, deltoid, teres mayor dan minor serta
latissimus (Dorshorst, 2019) sedangkan untuk sistim energi yang digunakan pada
olahraga Panahan yaitu sistim energi dominan aerobic (Wang et al., 2022) namun
pada saat proses memanah dari tahap drawing sampai release menggunakan sistim
energi anerobik dikarenakan pada saat melakukan gerakan pada tahap tersebut
pepanah menahan nafasnya (Sandi, 2019). Panahan juga merupakan jenis olahraga
statis (Patil & Koley, 2019) sehingga memutuhkan kemampuan daya tahan baik
secara keseimbangan dan daya tahan ototnya khususnya otot pada ekstrimitas atas.
Pada olahraga Panahan juga membutuhkan sentuhan, kehalusan perasaan jiwa,
kesabaran, keuletan, dan ketahanan mental sehingga dapat disimpulkan Panahan ini
sangat membutuhkan kemampuan motorik halus dalam penampilan performanya

untuk mencapai hasil yang maksimal.

Panahan juga olahraga yang sangat mementingkan akurasi sebagai unsur
utama yang harus dimiliki Atlet Panahan, Olahraga Panahan merupakan olahraga
terukur hal ini dikarenakan olahraga Panahan menggunakan sistim skor yang
langsung terlihat hasilnya sehingga dibutuhkan kestabilan secara fisik maupun
mental dalam melakukannya agar perkenaan anak panah dapat tetap akurat (Muazu

Musa et al., 2019). Setiap Atlet juga ditunut agar memiliki teknik yang sempurna



dan kestabilan agar memiliki akurasi yang bagus sehingga memiliki bidikan yang
tepat disetiap tembakannya (Prasetyo, Y. et al., 2020). Panahan merupakan jenis
olahraga statis yang membutuhkan kontrol gerakan dengan presisi agar Pepanah
memililiki akurasi yang tinggi (Taha et al., 2017) sehingga sangat membutuhkan
daya tahan otot khususnya pada otot triceps, deltoid, latissimus dorsi, teres mayor
serta kontrol motorik halus pada otot-otot fleksor digitorum untuk mengkontrol
pergerakan pada saat tahap release maupun aiming agar memiliki akurasi yang

tinggi pada hasil perkenaan anak panahnya.

Berdasarkan hasil observasi pengamatan peneliti secara langsung pada
tanggal 27 dan 28 Agustus 2022 di GOR Satria Purwokerto PERPANI Banyumas
pada tahun 2022 belum memiliki spesialisasi Pelatih untuk masing-masing divisi
seperti Compound, Recurve, Standard Bow dan sertifikasi Pelatih untuk Pelatih
fisik bagi Atlet juga belum ada yang memiliki, Seorang Pelatih dalam melatih tentu
harus didasari ilmu pengetahuan yang ada baik didapat secara pengalaman maupun
secara pendidikan (Budi et al., 2021), Dikarenakan praktik di lapangan yang hanya
ada satu Pelatih yang membina seluruh proses latihan mengakibatkan belum
dibentuknya program yang terukur dan terstruktur, sementara secara sarana dan
prasarana PERPANI Kabupaten Banyumas pada saat ini secara umum cukup
lengkap karena sudah memiliki lapangan khusus Panahan sendiri yang terletak di
GOR Satria Purwokerto yang berada di tengah Kabupaten sehingga mempermudah
Atlet untuk berlatih secara maksimal, Pembinaan latihan fisik bagi atlet masih
sangat kurang ditekankan sehingga Atlet Panahan Kabupaten Banyumas secara

dominan hanya berlatih Teknik dengan melakukan drilling yang berefek pada hasil



observasi pengamatan peneliti pada saat skoring bulanan performa stlet pada
terlihat masih kurang stabil dilihat dari penurunan skor pada saat sesi 1 ke sesi 2
diikuti dengan meningkatnya tremor yang terjadi dari hasil pengamatan peneliti
dikarenakan kelelahan otot yang didapat karena rendahnya daya tahan otot lengan
yang dapat dilihat dari rendahnya hasil tes fisik side leaning test mendapatkan rata-
rata 40 detik, hasil evaluasi bulanan yang dilakukan pada bulan juni, juli, agustus
rata-rata skor jarak 30 meter 228. Rata-rata hasil evaluasi bulanan Atlet Panahan
Kabupaten Banyumas pada divisi Standard Bow dapat dilihat pada tabel sebagai

berikut

Tabel 1 Hasil evaluasi skoring 40 meter dan daya tahan otot lengan divisi
Standard Bow

Evaluasi Bulan | Tertinggi | Terendah | Rata-rata
Juni 240 189 222
Skoring (40 Meter) Juli 244 190 228
Agustus 245 198 235
Juni 42 20 29
Daya tahan otot lengan (Side Juli 47 97 34

Leaning Test)

Agustus 50 32 40

Dikarenakan proses pembinaan latihan fisik Atlet Kabupaten Banyumas
yang selama ini belum dilakukan secara maksimal mengakibatkan perolehan skor
pada Atlet Panahan U-18 Kabupaten Banyumas belum memiliki peningkatan yang
signifikan. Pentingnya latihan fisik bagi Atlet Panahan sangat diperlukan untuk
meningkatkan kemampuannya baik ketepatan, koordinasi, mental dan kondisi fisik
yang prima Khususnya dalam pengembangan teknik. Sehingga perlunya proses

latihan untuk dapat meningkatkan kondisi fisik Atlet tersebut tentunya dengan



program latihan yang jelas terukur dan terprogram serta gerakan yang bervariasi
untuk perkenaan otot yang sama agar atlet tidak jenuh dalam berlatih fisik, dari hal
tersebut peneliti memilih metode latihan TRX dan Body Weight Training untuk
meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah yang ditinjau dari

kekuatan otot lengan.

TRX (Total body resistance exercise) merupakan metode latihan resisten
yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik (Valeh et al.,
2020), latihan TRX ini masih sangat jarang dilakukan di dikalangan pepanah
khususnya di daerah seperti Banyumas latihan TRX juga masih sangat asing padahal
latihan TRX dapat digunakan untuk meningktakan daya tahan otot secara secara
signifikan (Zhang, 2018). Latihan TRX juga sangat baik digunakan untuk kekuatan,
daya tahan, koordinasi, fleksibilitas, kekuatan, dan stabilitas inti (Dudgeon et al.,
2015) sehingga latihan TRX dapat digunakan sebagai variasi latihan yang menarik

bagi Atlet Panahan khususnya di Kabupaten Banyumas.

Sedangkan untuk latihan Body Weight Training bagi Pepanah di indonesia
sudah cukup populer, banyaknya penelitian yang menggunakan Body Weight
Training sebagai media latihan untuk meningkatkan kekuatan dan akurasi
memanah Atlet Panahan contohnya dalam penelitian (Bernhardin & Pasundan,
2021) dan penelitian (Yachsie et al., 2022) latihan Body Weight Training dengan
metode latihan circuit training dapat meningkatkan daya tahan otot lengan dan

akurasi memanah.



Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas, maka peneliti akan
melakukan penelitian dengan judul “PENGARUH TRX DAN BODY WEIGHT
TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN OTOT DAN AKURASI ATLET
PANAHAN U-18 DITINJAU DARI KEKUATAN OTOT LENGAN ™.
Keunggulan dari tesis ini belum adanya penelitian mengenai efek latihan daya tahan
otot lengan menggunakan TRX pada atlet panahan U-18, belum ada penelitian
mengenai pengaruh daya tahan otot yang dilatih menggunakan metode latihan
suspensi pada akurasi memanah atlet panahan, dan yang terakhir belum adanya
penelitian yang membahas peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi
memanah ditinjau dari kekuatan otot lengan pada atlet panahan yang lebih

signifikan diantara metode latihan TRX dan Body weight training.

B. Ildentifikasi Masalah

Berdasarkan Latar Belakang masalah tersebut maka peneliti

mengidentifikasi masalah sebagai berikut :

1. Atlet Panahan Kabupaten Banyumas belum memiliki program latihan
fisik yang jelas dan terukur.

2. Kemampuan disik Atlet Panahan Kabupaten Banyumas masih kurang
sehingga mengakibatkan skor memanah tidak didapatkan secara
maksimal.

3. Pelatih belum melakukan proses pembinaan latihan fisik yang baik.

4. Belum adanya penelitian mengenai efek latihan daya tahan otot lengan

menggunakan TRX pada atlet panahan U-18



5. Belum ada penelitian mengenai pengaruh daya tahan otot yang dilatih
menggunakan metode latihan suspensi pada akurasi memanah atlet
panahan

6. Belum adanya penelitian yang membahas peningkatan daya tahan otot
lengan dan akurasi memanah ditinjau dari kekuatan otot lengan pada
atlet panahan yang lebih signifikan diantara metode latihan TRX dan

Body weight training.

C. Pembatasan Masalah

Dikarenakan permasalahan yang cukup luas sehingga peneliti membatasi
permasalahan yang akan diteliti agar hasil penelitian lebih terarah dan lebih
maksimal. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh metode
latihan TRX dan Body Weight Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi
memanah Atlet Panahan U-18 divisi standard bow Kabupaten Banyumas ditinjau
dari Kekuatan otot lengan tinggi dan rendah. Sehingga dalam penelitian ini titik
berat variable yang akan di titik beratkan yaitu : (1) metode latihan TRX dan Body
Weight Training sebagai variable bebas manipulatif, (2) Kekuatan otot lengan
sebagai variabel atribut, (3) daya tahan otot lengan dan akurasi memanah sebagai

variable terikat.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan Batasan
masalah yang telah ditentukan diatas, maka rumusan masalah yang akan peneliti

teliti sebagai berikut.



1.

Adakah perbedaan pengaruh antara metode latihan TRX dan Body
Weight Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah
Atlet Panahan Kabupaten Banyumas?

Adakah perbedaan pengaruh antara Atlet dengan kekuatan otot lengan
tinggi dan rendah terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah
Atlet Panahan Kabupaten Banyumas?

Adakah interaksi antara metode latihan TRX dan Body Weight Training
dengan kekuatan otot lengan (Tinggi dan rendah) terhadap daya tahan

otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan Kabupaten Banyumas?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dicantumkan di atas, maka tujuan

yang akan dicapai dalam penelitian ini yaitu :

1.

Perbedaan pengaruh metode latihan TRX dan Body Weight Training
terhadap akurasi memanah Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.
Perbedaan pengaruh metode latihan TRX dan Body Weight Training
terhadap Daya tahan Otot lengan Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.
Perbedaan pengaruh antara Atlet dengan daya tahan otot tinggi dan
rendah terhadap daya tahan otot lengan Atlet Panahan Kabupaten
Banyumas.

Perbedaan pengaruh antara Atlet dengan daya tahan otot tinggi dan
rendah terhadap akurasi memanah Atlet Panahan Kabupaten

Banyumas.



5. Interaksi antara metode latihan TRX dengan Body Weight Training
terhadap daya tahan otot lengan Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.
6. Interaksi antara metode latihan TRX dengan Body Weight Training

terhadap akurasi memanah Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.

F. Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat bagi berbagai pihak secara teoritis maupun

praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1. Manfaat Teoritis

a. Bagi Pelatih, dapat digunakan sebagai pengetahuan metode latihan yang
ada untuk digunakan sebagai latihan meningkatkan akurasi memanah
bagi Atlet Panahan.

b. Penelitian ini diharapkan memberikan sumbangan ilmu pengetahuan
dalam bidang olahraga cabang olahraga Panahan dan menjelaskan secara
ilmiah mengenai pengaruh metode latihan TRX dan Body Weight
Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet
Panahan Kabupaten Banyumas yang ditinjau dari kekuatan otot lengan.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Pelatih, pengaruh metode latihan TRX dan Body Weight Training
terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan
Kabupaten Banyumas ditijau dari kekuatan otot lengan dapat digunakan
sebagai acuan dan evaluasi pada proses latian dan menambah variasi

latihan.



b. Bagi Peneliti, penelitian ini dapat digunakan menjadi pengalaman yang
bermanfaat dan sumber wawasan mengenai penelitian ini serta secara
nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul penelitian

ini.
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BAB I1

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Olahraga Panahan

a. Pengertian, Sejarah & Organisasi

Olahraga Panahan ditemukan sejak jaman dahulu sudah lebih dari 100.000
tahun yang lalu, awalnya Panahan merupakan alat untuk berburu berupa busur dan
anak panah untuk memenuhi kebutuhan makan pada manusia zaman dahulu,
(prasetyo, 2014) “setelah perkembangan zaman pada tahun 1676 barulah Panahan
dipandang sebagai suatu cabang olahraga atas prakarsa dari Raja Charels Il dari
Inggris dan kejuaraan Panahan pertama kali diadakan pada tahun 1844 di Inggris
yang dinamakan GNAS (Grand National Society) Sampai saat ini olahraga Panahan
sudah lebih dari 344 tahun sejak dijadikan cabang olahraga”. Dari perkembangan
zaman banyak perkembangan yang ditemukan mulai dari Teknik memanah, Jenis
Busur, berbagai macam pola latihan fisik untuk Atlet Panahan, dan tentunya
perkembangan ilmu pengetahuan ini berpengaruh terhadap perkembangan olahraga
Panahan namun pada intinya, dalam olahraga Panahan tujuan utamanya yaitu
menembakan anak panah kepermukaan sasaran (Target Face) setepat mungkin

(Septiana et al., 2020).

Organsisasi pada Panahan di Indonesia ada Klub Panahan yang dibentuk
oleh sekumpulan orang yang memiliki perhatian, kepada olahraga Panahan maupun

sebagai tempat mencari nafkah, ada juga organisasi yang di bawahi oleh pemerintah
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secara langsung yaitu Persatuan Panahan Indonesia (PERPANI), struktur organisasi
PERPANI ini dimulai dari di Kabupaten, Provinsi sampai Pusat menginduk kepada
Komite olahraga Indonesia (KONI), PERPANI Terbentuk 12 Juli 1953 di
Yogyakarta atas prakarsa Sri Paku Alam VIII. Di tingkat internasional terdapat
organisasi yang mengatur peraturan, dan perlombaan yang menjadikan sebagai
acuan dari negara-negara dalam memubuat peraturan dan kebijakan pembinaan

prestasinya yaitu FITA (Federation International de Tir A L arc).

b. Nomor yang diperlombakan

Nomor Panahan yang dipertandingkan di tingkat nasional adalah sebanyak
18 nomor terdiri dari nomor compund, Recurve dan nasional (Verawati, 2019)
Nomor-Nomor yang diperlombakan oleh PERPANI pada Pekan Olahraga Nasional

(PON) khususnya pada PON 2021 :

1. Recurve

70 Meter Sesi 1

. 70 Meter Sesi 2

Total Sesi
. Compound

50 Meter Sesi 1

. 50 Meter Sesi 2

Total Sesi

. Standard Bow (U-25)

40 Meter Sesi 1

12

Beregu Putra
Mix Team

Aduan Individu

Beregu Putra
Mix Team

Aduan Individu

. 40 Meter Sesi 2



c. Total Sesi e. Mix Team

d. Beregu Putra f.  Aduan Individu

c. Sarana dan prasarana

Menurut (Vanagosi, 2015) ada dua divisi yang diperlombakan di tingkat
internsional yaitu Recurve dan Compound Bow untuk tingkat Nasional khususnya pada
penyelenggaraan (PON) Pekan Olahraga Nasional terdapat tiga divisi Yaitu Recurve,
Compound, dan Strandart Bow. Masing-masing divisi memiliki peralatan dan
kebutuhan yang berbeda sehingga harus disesuaikan kebutuhannya bagi masing-
masing Atlet.

1. Acsesoris

a. Quiver

Gambar 1 Quiver

Sumber : quiver easton - Bing images

Quiver Digunakan sebagai tempat meletakan anak panah, finger tab,

release, sling maupun cadangan nock dan beberapa peralatan yang digunakan pada

busur.

b. Finger Tab
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Gambar 2 Finger Tab

Sumber : Best Finger Tab for Archery - Bing images

Finger Tab digunakan sebagai alat untuk melindungi jari dari penetrasi yang

diberikan string pada saat menarik anak panah sehingga tidak terjadi luka pada jari.

c. Chest Guard

Gambar 3 Chest Guard

Sumber : chest guard easton - Bing images

Chest guard digunakan sebagai pelindung dada agar tidak terjadi
gesekan antara dada dengan string yang dapat mengakibatgkan berubbahnya arah

anak panah.

d. Arm Guard
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=j34J3yVM&id=B4AF3A5D9A0ADE758099D05A8B056B2CF07DCCCD&thid=OIP.j34J3yVM33N2rmq3iuXHdwHaG3&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.3riversarchery.com%2fmm5%2fgraphics%2f00000001%2f2465x.jpg&exph=1113&expw=1200&q=chest+guard+easton&simid=608031072817395356&FORM=IRPRST&ck=A390F6C656BBB9275F42C62F2C547F7D&selectedIndex=2&ajaxhist=0&ajaxserp=0

Gambar 4 Arm Guard

Guard Sumber : arm guard beiter - Bing images

Arm Guard berfungsi sebagai pelindung lengan bagian dalam lengan yang
memegang busur agar tidak terjadi gesekan yang dapat mengakibatkan cidera pada

pepanah.

e. Sling

&

Gambar 5 Sling

Sumber : sling recurbve - Bing images

Sling berfungsi sebagai penahan busur agar tidak terjatuh pada saat pepanah

melakukan Gerakan follow trough setelah melepaskan anak panah.

f. Stabilizer

Gambar 6 Stabilizer
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qmvJLqZZ&id=80C5D4AF072EF22DF62CFE330DE6FDB73929B59F&thid=OIP.qmvJLqZZaywW5stpsHfdZAHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR.aa6bc92ea6596b2c16e6cb69b077dd64%3frik%3dn7UpObf95g0z%252fg%26riu%3dhttp%253a%252f%252fwww.outdooroutsource.com%252fwp-content%252fuploads%252f2019%252f12%252fArchery-Finger-Sling-Recurve-Bow-Adjustable-Fingersling-For-Hunting-Shooting-Archery-Accessory-3-colors-5-768x768.jpg%26ehk%3djfU%252boRdNq74ag6ikFMwz%252fFB0i0p9Xt677n1sDLlrRmc%253d%26risl%3d%26pid%3dImgRaw%26r%3d0&exph=768&expw=768&q=sling+recurbve&simid=608046667840700801&FORM=IRPRST&ck=927383027AA88E2101FBD502AB6E9626&selectedIndex=5&ajaxhist=0&ajaxserp=0

Sumber :
https://th.bing.com/th/id/OIP.z14vqEE4W2hntY EwnnixVwHaHa?pid=ImgDe
t&rs=1

Stabilizer digunakan untuk menyeimbangkan berat tarikan dengan berat
tahanan busur selain itu fungsi utama stabiliser yaitu untuk menstabilkan Atlet pada
saat membidik sasaran sehingga dengan stabilnya pada saat membidik dapat
meningkatkan akurasi, stabilizer ini memiliki bahan dan ukuran yang berbeda dan

ukuran ini perlu disesuaikan dengan pepanahnya.

g. Sight & Scope

Gambar 7 Sight & Scope

Sumber : bow sight Compound - Bing images

Sight merupakan bagian pada busur yang digunakan untuk menentukan
ketinggian maupun kerendahan pada scope (Compound) atau pin sight (Recurve &
Standard Bow). Perbedaan scope dan pin sight yaitu pinsight tidak memiliki

pembesaran pada kaca yang digunakan.

h.  String
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Gambar 8 Compound Bow String

Strings Sumber : bow string replacement - Bing images

String merupakan bagian utama dari busur yang digunakan untuk menempatkan
anak panah dan menyalurkan gaya kinetic yang diberikan oleh sayap (Limbs) untuk
melontarkan anak panah. Terdapat perbedaan string anatara busur Compound,
Recurve, dan standarbow. Pada Compound bow string yang digunakan lebih dari
satu dikarenakan pada busur Compound memiliki system cam yang memungkinkan
untuk mengaitkan string lebih dari satu dan ketebalan dan bahan yang digunakan
pada string Compound lebih tebal dan lebih kaku hal ini dikarenakan untuk
mengimbagi daya lecut busur Compound yang lebih besar dibanding busur recueve,
busur Recurve dan Standard Bow memiliki satu buah string saja namun keduanya

berbeda ketebalannya, biasanya busur Recurve labih tebal stringnya.

i. Arrow rest
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Gambar 9 Arrow rest Recurve Gambar 10 Arrow rest Compound
Sumber : Recurve arrow rest - Bing Sumber : Compound arrow rest -
images Bing images

Arrow rest berfungsi sebagai sandaran anak panah pada handle agar pada saat
proses memanah anakpanah tidak jatuh lepas dan mudah diarahkan ke sasaran yang
kita tuju, pada busur Recurve, Standard Bow dan Compound berbeda bahannya
bahkan pada busur Compound bentuknya berbeda sepeti gambar diatas arrow rest
Compound menggunakan bahan full stainless stell baja dan arrow rest Recurve
menggunakan bahan plastic.

j. Clicker

Gambar 11 Clicker

Sumber : clicker beiter - Bing images
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Clicker berfungsi sebagai pengatur timing dan pengatur Panjang
tarikan pepanah dalam menarik busur agar hasil yang dilakukan slelau konsisten.

Clicker ini digunakan pada busur Recurve dan Standard Bow saja.

k. Button

Gambar 12 Recurve Button

Sumber : Recurve button - Bing images

Button Pada Recurve bow digunakan sebagai pengatur pembengkokan anak
panah agar pada saat anak panah melecut dabat melayang dengan lurus. Letak
button ini di bagian arrow rest sehingga pada saat anak panah di pasang anak panah
menyentuh arrow rest dan button. Button ini merupakan aksesoris berupa batang

kecil yang memiliki spring dibagian dalamnya dan bisa diatur keras dan empuknya.

2. Recurve

a. Handle

19


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=VgpYfhnp&id=F1E0BA4F1B3877A31A52D467FC6F0EC57EB9CB5B&thid=OIP.VgpYfhnpwC5NaH2USM1KbAHaHc&mediaurl=https%3a%2f%2fi.pinimg.com%2f736x%2f34%2f7b%2fe2%2f347be2ee45653901140b5ced358b0510.jpg&exph=739&expw=735&q=recurve+button&simid=608035621191426439&FORM=IRPRST&ck=DDD2FAD09A2EB78B08B20ADE45D858B7&selectedIndex=1&ajaxhist=0&ajaxserp=0

Gambar 13 Handle Recurve Bow

Sumber : formula xi handle - Bing images

Handle pada busur recure merupakan salah satu bagian utama dari busur berfungsi
sebagai tempat pemasangan limbs (sayap) dan aksesoris lainnya seperti sight,
stabilizer dan arrow rest. Bahan yang digunakan pada handle Recurve bow ini
terbuat dari bahan aluminium yang di ukir menggunakan menis CNC (Computer

numerical control) sehingga terbentuk bentuk yang sesuai.

b. Limbs

Gambar 14 Recurve Limbs

Sumber : hovt limbs Recurve - Bing images

Limbs pada Busur Recurve berfungsi sebagai pelontar anak panah yang

menghasilkan gaya kinetic, limbs pada busur Recurve ini menggunakan bahan
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berupa campuran carbon fiber, dan kayu namun beberapa ada yang hanya
menggunakan carbon fiber sehingga lontaran yang dihasilkan lebih maksimal dan

akurat dari pada limbs yang menggunakan kayu saja.

c. Arrow

Gambar 15 Recurve arrow

Sumber : arrow easton x10 - Bing images

Anak Panah terdiri dari point (ujung tumbuk anak panah), Shaft (Batang Anak
panah), Spin wing, nock dan pin nock. Anak panah yang digunakan untuk Recurve
berbeda dengan yang lainnya karena pada anak panah Recurve memiliki struktur
semakin ke tengah ketebalannya semakin besar dan sayap anak panah yang
digunakan menggunakan spinwing dari bahan plastic tipis namun cukup kuat untuk
mengendalikan anak panah dan bahan yang digunakan berupa carbon dan

aluminium tipis dibagian dalam.

3. Standard Bow

21


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DsuNbU94&id=9B597EE004A008EE2DDFA4E48726A3C8ECE46C9A&thid=OIP.DsuNbU948yGix5SQyTfpeAHaAq&mediaurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR.0ecb8d6d4f78f321a2c79490c937e978%3frik%3dmmzk7MijJofkpA%26riu%3dhttp%253a%252f%252fwww.abbeyarchery.com.au%252fmm5%252fgraphics%252fX10_large.jpg%26ehk%3d7J9SZrCrPit3xlKkt8ylayPW3TM8awJmxQLN5ffMIOc%253d%26risl%3d%26pid%3dImgRaw%26r%3d0&exph=108&expw=1200&q=arrow+easton+x10&simid=608032357009801586&FORM=IRPRST&ck=54A3023464151375FD13FBEED49BD1F9&selectedIndex=5&ajaxhist=0&ajaxserp=0

Gambar 16 Handle & limbs Standard Bow

Sumber : cartel epic handle wood - Bing images

a. Handle

Handle pada busur Standard Bow ini memiliki bentuk dan desain yang mirip dengan
busur Recurve namun bahan yang digunakan menggunakan kayu yang sudah diolah
agar tidak mudah pecah

b. Limbs

Limbs busur Standard Bow juga memiliki bahan yang sama dengan handlenya yaitu

dengan kayu beberapa busur menggunakan bahan bambu.

C. Arrow

Gambar 17 Standard Bow Arrow

Sumber : platinum arrow - Bing images

Anak panah busur Standard Bow tidak boleh menggunakan bahan carbon
sehingga kebanyakan bahan dasar anak panah busur Standard Bow berupa

aluminium dan fiber.

4. Compound

a. Compound Bow
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Gambar 18 Compound Bow

Sumber ; matthewes Compound TRX - Bing images

Compound bow ini memiliki betuk yang berbeda dari busur Recurve maupun
Standard Bow karena pada busur ini terdapat cam yang membantu meringankan
berat tarikan Atlet, dengan adanya cam ini berat titik puncak tarikan busur
Compound jauh lebih berat 40 Ibs sampai 60 Ibs dari pada busur Recurve apalagi
Standard Bow yang hanya berkisar 36 Ibs sampai 46 Ibs. bentuk handle dan
limbsnya pun berbeda dan string yang digunakan khusus jadi setiap tipe busur
hanya memiliki satu model dari masing-masing bagian dan tidak bisa di pasangkan

pada busur lain.

b.  Arrow

Anak panah yang digunakan pada busur Compound ini sama bahan yang digunakan
seperti busur Recurve namun bentuk shaftnya berbeda, pada Compound bentuk shaft
yang dimiliki tebal pada bagian nock dan terus menipis pada bagian point.

5. Sarana

a. Bantalan
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Gambar 19 Bantalan Target

Panahan Sumber : target bantalan Panahan - Bing images

Bantalan Target yang digunakan untuk Panahan memiliki ukuran 144 x 144
cm dengan menggunakan busa tipe hati ataupun pylon dan tebal bantalan ini

disesuaikan dengan berat tarikan yang ada agar tidak tembus.

b. Jagrak

Gambar 20 Jagrak bantalan Target

Sumber :
https://i.pinimg.com/originals/60/9a/87/609a875fdefe6dfb231311dd419f3771.jpg

C. Face Target
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Gambar 21 Face Target

Sumber : World Archery Target Face - Bing images

Face target Panahan terdiri dari dua ukuran yaitu 120 cm untuk Recurve dan
80 cm untuk Compound dan Standard Bow, sedangkan bahan yang digunakan bisa

menggunakan bahan flexi, kertas anti air atau kertas biasa yang cukup tebal.

d. Lapangan Panahan

SAFETY AREA
Minimum 50m

20m _ [o0m TARGET LINE 20m

70m

60m

50m

30m

PmoE <—AmTBn
PMIOP <—-MT>wun

5m SHOOTING LINE

WAITING LINE
10m

Controlled Access/Spectator Area

Gambar 22 Archery Field Layout

Sumber : Archery field layout - Bing images

25


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=zq0WZqrE&id=EE0D3D5CD9C9860B05D31ABDC86998B942D6654C&thid=OIP.zq0WZqrEyMzdgmWnziIX6AHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.archeryimports.co.nz%2fimage%2fcache%2fcatalog%2fTargets%2f60cm+10-6+Zone+Scoring-800x800.jpg&exph=800&expw=800&q=World+Archery+Target+Face&simid=608055004376096597&FORM=IRPRST&ck=E7ECFBD77BFB914BF9B62E931578B77C&selectedIndex=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=coT3Gwqe&id=F9A1C749CB093A9F87870759324A25F853F6166E&thid=OIP.coT3GwqeLHB_QWnCX6nuUgAAAA&mediaurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.7284f71b0a9e2c707f4169c25fa9ee52%3Frik%3Dbhb2U%252fglSjJZBw%26riu%3Dhttp%253a%252f%252fwww.learnarchery.com%252ffiles%252fArchery_Outdoor-Range_setup.gif%26ehk%3D13UhziKB%252fHgUoj04VYU3ScLxsiirqklKITtLv%252bC1AI8%253d%26risl%3D%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=735&expw=432&q=Archery+field+layout&simid=608054699438381573&form=IRPRST&ck=71E82FBFFFFCCBD8476A765288B4EDED&selectedindex=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0&pivotparams=insightsToken%3Dccid_qAS52wnp*cp_09D02376E1023DC2CDB83FFFB3CA233C*mid_5DA1A85214AA23ACDA4EB12AFB5A0CA20BC1F1B8*simid_608053020105653814*thid_OIP.qAS52wnpa9y45T!_Up!_hAtAHaMP&vt=0&sim=11&iss=VSI&ajaxhist=0&ajaxserp=0

Lapangan Panahan untuk berlatih penting memiliki jarak yang cukup jauh
minimal bisa untuk menembak pada jarak 70 meter (Recurve) dan memiliki
shooting line, waiting line, dan equipments area serta tribun sebagai tempat

menonton ataupun beristirahat Atlet.

d. Aspek Fisiologis Olahraga Panahan

Dalam olahraga khususnya cabang olahraga Panahan membutuhkan latihan
seperti mental, Teknik, taktik dan yang paling utama fisik (Perwiranegara &
Sukendro, 2021). Karena fisik seorang Atlet merupakan pondasi dasar untuk dapat
menentukan dan menilai apakah seseorang Atlet dapat diperhitungkan menjadi
juara atau tidak apalagi Panahan termasuk dalam olahraga daya tahan khususnya
pada anggota tubuh bagian atas (Scarzella, 2022) sehingga seorang Atlet yang tidak
memiliki daya tahan otot lengan yang baik dalam olahraga Panahan akan terlihat
penurunan skornya pada saat berlomba dan akan terlihat jelas penurunan
performanya dibandingkan dengan Atlet yang memiliki daya tahan anggota tubuh

bagian atas.

Berdasarkan pembinaan kondisi fisik daya tahan pada Atlet Panahan yang
sangat perlu dilatih bagi Atlet Panahan daya tahan otot lengan dan kekuatan otot
lengan (Taha et al., 2018). Dengan memiliki kekuatan dan daya tahan otot lengan
yang baik bagi Pepanah akan memberikan keuntungan yang sangat berdampak
positif bagi Pepanah untuk menunjukan penampilannya yang ditandai dengan skor
yang tinggi dan stabil disetiap penampilannya. Selain itu Pepanah juga
membutuhkan keseimbangan pada inti tubuh (Core Stability) untuk dapat

memaksimalkan gerakan dan penampilan olahraga (Safari Zanjani et al., 2022).
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Akurasi pada olahraga Panahan merupakan hasil dari kesiapan fisik, Teknik, taktik

dan mental seorang Atlet (Prasetyo, Y. & Putranta, 2021).

a.  Otot yang digunakan dalam olahraga Panahan

Menurut (Tihanyi et al., 2015) ada empat bagian tubuh utama yang

digunakan dalam olahraga Panahan tubuh, bahu, lengan, dan pergelangan lengan

Tabel 2 Otot yang digunakan dalam olahraga Panahan
Sumber : (Tihanyi et al., 2015)

Bagian Tubuh Otot yang Bekerja

Body . serratus anterior

. pectoralis minor and major
. rhomboideus minor and major
. latissimus dorsi

. trapezius

. levator scapulae

. deltoideus

. supraspinatus

. infraspinatus

. teres minor and major

. subscapularis

Shoulder

Arm . biceps brachii

. brachialis

. triceps brachii
. flexor digitorum
. flexor digitorum profundus,

Forearm

333 3 3 33333333333

m. flexor pollicis longus

Dalam melakukan gerakan memanah terdiri dari 3 fase: (1) the stance
phase; (2) the arming phase, pemanah menarik tali busur dan mendorong busur;
dan (3) the sighting phase , yang meliputi fase akhir melihat visir pada busur sambil
memusatkan perhatian pada sasaran (Leroyer et al., 1993). Jika dilihat dari tahap
awal Seorang pemanah mengambil posisi berdiri, memasukkan anak panah,

memegang tali busur dan menarik busur. Ketika pemanah menarik tali busur dan
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mencapai tarikan penuh, diikuti dengan melihat, melepaskan, dan follow trough
(Verawati, 2019). Selama fase sighting pemanah diharuskan mempertahankan
sudut tertentu dari abduksi bahu, ekstensi horizontal, dan fleksi sendi siku selama
beberapa detik (Shinohara & Urabe, 2018). Serangkaian gerakan menembak
membutuhkan aktivitas otot yang kuat yang melekat pada korset bahu dan

ekstremitas atas.

2 .Program Pembinaan olahraga

a. Pengertian

Program Pembinaan Olahraga merupakan sebuah sistem yang terstruktur untuk
dapat digunakan sebagai pedoman pelaksanaan pembinaan olahraga prestasi
maupun untuk mencapai tujuan tertentu agar mendapatkan apa yang dituju dengan
maksimal, sesuai dengan pendapat tersebut menurut (Aldapit & Suharjana, 2019)
Misi dari kegiatan pembinaan olahraga adalah untuk meningkatkan prestasi baik
tingkat nasional Atlet dan Atlet tingkat internasional melalui peningkatan standar
kualitas pembinaan, pembinaan kePelatihan serta implementasi iptek keolahragaan

serta prestasi adalah yang utama tujuan pembinaan dan pengembangan olahraga.

b. Pembinaan Olahraga Prestasi

Dalam melakukan pembinaan olahraga tentu seorang pengurus dan Pelatih
harus mempunyai kemampuan berfikir menurut (Pedersen & Thibault, 2018) dalam
mengatur pembinaan olahraga seseorang membutuhkan kompetensi berupa

kepemimpinan dan berfikir Kritis.
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Kompetensi tambahan yang harus dimiliki dalam membina olahraga adalah
kemampuan berpikir kritis. Keterampilan ini dikembangkan dalam program
manajemen olahraga di seluruh dunia. Ambil University of Miami (UM) sebagai
contoh: “Dalam program kami, kami menggabungkan tugas dan aktivitas berpikir
kritis seperti bermain peran, studi kasus, dan simulasi sehingga siswa dapat
menganalisis masalah atau masalah dari perspektif dunia nyata” (O’Brien et al.,
2019), sehingga seorang yang melakukan pembinaan olahraga dapat mengatasi
segala bentuk permasalahan baik dalam organisasi maupun diluar organisasi
keolahragaan dengan tuntas yang akan mengakibatkan lancarnya proses pembinaan

yang sudah direncanakan.

Selain menekankan kompetensi yang diperlukan untuk melakukan tugas-tugas
umum seperti manajemen dan perencanaan anggota, Atlet, organisasi dan
pengaturan manajemen olahraga saat ini menempatkan peningkatan pentingnya
keterampilan komunikasi, bakat teknologi, dan kemampuan untuk berinteraksi

dalam masyarakat global dan multikultural.

c. Pembinaan Olahraga Prestasi

1) Pembibitan

Pembibitan merupakan upaya untuk menemukan Atlet-Atlet berbakat dari
seseorang Yyang belum professional sampai terbentuk menjadi Atlet yang
professional dibidangnya khususnya dalam olahraga prestasi, yang dibina dan
didikung oleh orang tua, diri Atlet sendiri melalui orang tua, guru, dan Pelatih pada

suatu cabang olahraga tertentu, yang bertujuan untuk menyiapkan calon Atlet
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bertalenta tinggi dimasa yang akan datang, dengan melakukan pembinaan yang
lebih intensif dan terstruktur, dan dengan sistem yang lebih inofatif dan mampu
menggunakan hasil riset secara ilmiah serta perangkat teknologi modern yang ada
disisi lain kemampuan Atlet dipengaruhi oleh faktor keturunan (keberbakatannya) dan

motivasi (Irianto, T., 2020)

Menurut (Nugraha & Pratama, 2019) Pembibitan Atlet sendiri merupakan
suatu usaha untuk mencari individu-individu yang mempunyai potensi untuk
berprestasi dalam bidang olahraga, hal tersebut dilakukan sebagai tahap lanjutan
dari pemassalan olahraga. Pembibitan merupakan usaha yang dilakukan untuk
memetakan Atlet berbakat dalam olahraga prestasi yang diteliti melalui orang tua,
guru, dan Pelatih pada cabang olahraga tertentu tujuan pembibitan dapat
disimpulkan untuk menyediakan calon Atlet berbakat dalam berbagai cabang

olahraga prestasi.

Setelah dilakukan pembibitan, untuk mencapai suatu prestasi yang baik
maka dilanjutkan dengan proeses pembinaan. Pembinaan dilakukan melalui latihan
yang sesuai dengan pertumbuhan dan perkembangan anak pada usianya. Disini
pentingnya peranan Pelatih untuk mendapatkan Atlet-Atlet yang berbakat dan
meningkatkan prestasi Atlet, komponen-komponen tersebut merupakan satu
kesatuan bila tidak dilaksanakan salah satu komponen, maka akan mendapatkan

hasil yang kurang maksimal.

Dalam (Irianto, 2020), ada beberapa indikator yang perlu diperhatikan

dalam menyeleksi bibit Atlet secara objektif adalah sebagai berikut:
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a) Kesehatan (pemeriksaan medis, khususnya sistem kardiorespiorasi dan

sistem otot saraf)

b) Antropometri (tinggi, berat badan, ukuran bagian tubuh, lemak tubuh, dan

lainnya)

¢) Kemampuan fisik (speed power, koordinasi, VO2 Max)

d) Kemampuan psikologis (sikap, motivasi, daya toleransi)

e) Keturunan

f) Lama latihan yang diikuti sebelumnya dan adakah peluang untuk

berkembang

g) Maturasi

Menurut (Bompa, T. O. & Carrera, 2015) tahapan pembibitan terbagi

menjadi tiga tahapan yang dijelaskan pada gambar sebagai berikut
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Gambar 23 Tahapan Atlet

Sumber : (Bompa, T. O. & Carrera, 2015)

Dari diagram tersebut dapat dijabarkan pada uraian sebagai berikut
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a) Tahap Latihan Persiapan (Multilateral)

Tahap latihan multilateral merupakan tahap paling dasar untuk membentuk
kemampuan dasar yang menyeluruh (multilateral) kepada anak-anak mulai dari usia
0-8 tahun (Hermawan, 2011) ada teori dari ahli lain (Bompa, T. O. & Carrera, 2015)
tahap multilateral terjadi pada umur 0-15 tahun. Baik dalam dalam aspek fisik,
mental, dan sosial. Pada tahap dasar ini, mempunyai karakteristik (a) memberi
bermacam-macam pengalaman gerak (multilateral training) dalam bentuk
permainan dan perlombaan; (b) merangsang perkembangan seluruh panca indra; (c)
mengembangkan imajinasi/fantasi; dan (d) bergerak mengikuti irama/lagu atau
cerita. (Mamesah, 2019). Anak yang memiliki prestasi dibimbing menuju ke tahap
spesialisasi, namun pada latihannya harus mampu mengikuti perkembangan
biomotorik, agar prestasi yang didapat memiliki peningkatan. Sehingga pada tahap
ini merupakan salah satu tahap yang paling penting pada pembinaan prestasi,
karena tahap ini merupakan pondasi awal suatu prestasi seseorang, tahap latihan ini
biasanya berlangsung pada anak berumur .

b) Tahap Latihan Pembentukan (Spesialisasi)

Pada tahap latihan ini ditujukan untuk mewujudkan profil Atlet yang sudah
terbentuk pada saat tahap multilateral sehingga dapat muncul bibit Atlet yang
berkualitas sesuai dengan cabang olahraganya masing-masing. Kemampuan fisik,
maupun teknik yang telah terbentuk, demikian pula keterampilan taktik, sehingga
dapat digunakan atau dipakai sebagai acuan pengembangan, serta peningkatan
prestasi dimasa yang akan datang. Pada tahap ini tercapai pada umur 8-16 tahun

(Reza & Prasetya, 2021) menurut (Bompa, T. O. & Carrera, 2015) tahap
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multilateral terjadi pada umur 15-19 Tahun, Atlet dapat dispesialisasikan pada satu
cabang olahraga yang paling cocok atau sesuai baginya melakukan spesialisasi ini
tidak perlu terburu-buru karena pada penelitian, spesialisasi akhir tampaknya
memberikan manfaat kinerja yang lebih besar daripada yang terlihat dengan
spesialisasi awal (Jayanthi et al., 2019).

c¢) Performa maksimal (High Performance)

Pada tahap ini terkenal juga dnegan tahap golden age pada tahap ini terjadi
peningkatan intensitas durasi dan jam terbang pada Atlet sehingga jam terbang Atlet
yang tinggi akan meningkatkan pengalaman dan kemampuan untuk berlomba
maupun bertanding dengan begitu akan meningkatkan prestasinya juga, pada tahap
ini setiap cabang olahraga memiliki usia yang matang berbeda-beda sehingga pada
saat terjadi golden age pada Atlet tergantung dari cabang olahraga dan latihan yang
dijalaninya. (Bisa, 2019) memiliki potensi untuk berprestasi secara maksimal
disebut golden age
2) Peningkatan Prestasi

Prestasi olahraga merupakan sesuatu hal yang tampak dan terukur, artinya
bahwa pembinaan olahraga dilakukan dengan pendekatan secara ilmiah mulai dari
pemanduan bakat hingga proses pembinaan (Prasetyo, D. E. D. marjohan, 2018).
Prestasi olahraga merupakan puncak penampilan Atlet yang telah dicapai dalam
suatu pertandingan atau perlombaan setelah menjalani program latihan baik dalam
jangka Panjang maupun jangka pendek. Pertandingan atau perlombaan tersebut

dilakukan secara periodic dan dalam waktu tertentu. Pencapaian prestasi yang
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setinggi-tingginya merupakan puncak dari segala proses pembinaan, baik melalui
pemassalan maupun pembibitan.

Dari ketiga tahapan tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa prestasi adalah
hasil yang dicapai. Menurut (Bompa, T. O., 2000) untuk mencapai suatu prestasi
diperlukan latihan berulang dan progresif sehingga dapat mencapai prestasi yang
maksimal pada Atlet tersebut. Pembinaan guna peningkatan prestasi diarahkan
melalui latihan yang disesuaikan dengan pertumbuhan dan perkembangan anak,
dalam hal ini Pelatih sangatlah berperan penting untuk memetakan dan

mendapatkan Atlet-Atlet yang berbakat untuk ditingkatkan prestasinya.

3) Prinsip Pembinaan seutuhnya

Pencapaian prestasi yang baik membutuhkan proses pembinaan yang baik
juga. Proses pembinaan prestasi dalam olahraga memiliki beberapa aspek yang
harus dipenuhi, yaitu aspek biologis, aspek psikologis, aspek lingkungan, dan aspek
pendukung. Menurut (Harsono, 2017) untuk mencapai prestasi yang tinggi
memerlukan kerja keras, karena prestasi yang tinggi bukanlah pekerjaan yang
mudah, namun bukan berarti tidak dapat diraih. Untuk mencapai Kkinerja yang
optimal maka diperlukan kondisi fisik, teknis, taktis, dan mental yang baik dari
Atlet. Kualitas fisik, teknis, taktis dan mental yang baik harus memiliki kualitas
Pelatihan yang tepat juga agar waktu tenaga dan biaya yang telah dikeluarkan dapat
memperoleh hasil prestasi yang maksimal. Selain itu, untuk mencapai prestasi
diperlukan manajemen yang professional dari para pengurus cabang olahraga

masing-masing baik klub maupun perkumpulan. Kualitas manajemen dapat dilihat
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dari beberapa aspek, yaitu sumber daya manusia (Atlet, Pelatih, administrator),

keuangan/pendanaan, program Pelatihan, dan infrastruktur.

4) Faktor-Faktor Latihan

Ada beberapa factor latihan yang perlu dilaksanakan pada saat membina
cabang olahraga prestasi agar mencapai hasil yang maksimal menurut (Bompa, T.
& Buzzichelli, 2021) factor latihan terbagi menjadi empat yaitu physical training,
technical training, tactical training, dan Physicologycal and mental training. Tentu
dari factor-faktor tersebut tetap memperhatikan umur, potensi individu, tingkat
perkembangan Atlet, lama latihan dan fase latihan yang sedang dijalani agar

tercapai hasil yang maksimal.

Technical training

Physical training

Gambar 24 piramida faktor latihan

Sumber : (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021)
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a) Latihan Fisik (Physical training)

Menurut (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019) latihan fisik daya tahan perlu
disesuaikan dengan jenis olahraganya karena daya tahan dibedakam menjadi tiga
“high-intensity interval training or sport-specific, interval-based training
methods” jenis daya tahan Menurut (Cronin & Hansen, 2005) factor fisiologis
seorang Atlet sangat menentukan keberhasilan dari perkembangan latihan fisik
yang akan diberikan demi mencapai prestasi yang maksimal, Latihan fisik
memiliki dua tujuan utama: Yang pertama adalah untuk meningkatkan potensi
fisiologis Atlet, dan yang kedua adalah untuk memaksimalkan kemampuan
biomotor khusus olahraga. Dalam rencana Pelatihan berkala, Pelatihan fisik
dikembangkan dalam pola yang terstruktur dan berurutan. Latihan fisik dapat
dibagi menjadi dua bagian yang saling bergantung:
(1) Latihan fisik umum

Tujuan akhir dari latihan fisik umum adalah untuk meningkatkan kapasitas
kerja Atlet dan memaksimalkan adaptasi fisiologis untuk mempersiapkan Atlet
menghadapi beban kerja di masa depan. Tahap Pelatihan ini menargetkan
pengembangan setiap komponen kebugaran jasmani untuk meningkatkan kapasitas
kerja. Semakin tinggi kapasitas kerja yang dikembangkan oleh Atlet selama latihan
fisik umum, semakin besar potensi untuk beradaptasi dengan tuntutan fisiologis dan
psikologis Pelatihan dan kompetisi yang meningkat. pembinaan fisik Atlet muda
sebagian besar berfokus pada pembangunan multilateral, yang dilakukan melalui

latihan fisik umum. latihan fisik umum untuk Atlet muda agak seragam terlepas
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dari olahraga yang ditargetkan dalam rencana Pelatihan. Sebaliknya, dengan Atlet
tingkat lanjut, persyaratan olahraga harus dipenuhi selama latihan fisik umum.
Bentuk latihan pada saat tahap persiapan umum Latihan-latihan ini
mengembangkan kekuatan, fleksibilitas, mobilitas, kebugaran aerobik, dan
kapasitas anaerobik. Latihan untuk pengembangan fisik umum meletakkan dasar
untuk Pelatihan lebih lanjut dengan meningkatkan kualitas motorik dasar yang
merupakan komponen utama dari program multilateral (Dauty et al., 2020), latihan
terfokus pada seluruh komponen tubuh tanpa terkecuali secara merata metode
latihan dapat dilakukan dengan dan tanpa melakukan gerakan-gerakan yang
menyerupai cabang olahraga yang ditekuni contohnya seorang pebalap sepeda
melakukan cross country dengan tujuan meningkatkan kardiovaskularnya.
(2) Latihan fisik khusus
Tahap latihan fisik khusus olahraga sangat erat kaitannya dengan tahap
latihan fisik umum karena latihan fisik khusus olahraga lebih mengembangkan
kapasitas fisik Atlet dengan cara yang sangat spesifik kepada cabang olahraga yang
ditekuninya untuk tuntutan olahraga. Adaptasi fisiologis menargetkan yang sesuai
dengan aktivitas olahraga tertentu sangat penting ketika mencoba untuk
memaksimalkan keberhasilan kompetitif (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021).
Implementasi latihan fisik khusus dilakukan agar tubuh bias beradaptasi secara
cepat sehingga dapat tercapai performa yang kompetitif pada cabang olahraganya.
Pada tahap latihan fisik khusus sebagian besar cabang olahraga khususnya
Panahan yang memerlukan daya tahan lebih akan menurunkan intensitas latihan

dan meningkatkan latihan daya tahan (Osgnach & di Prampero, 2018). Pada tahap
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latihan ini latihan Teknik sudah sangat ditekankan karena berlatih sesuai dengan
situasi perlombaan akan meningkatkan performa Atlet pada saat berlomba
(Gonzélez-Ravé et al., 2021).

Model latihan yang dilakukan pada tahap persiapan khusus tentu akan lebih
bayak melakukan gerakan-gerakan yang mengarah pada gerakan dan system energi
yang dibutuhkan oleh tubuh pada cabang olahraga yang ditekuninya seperti
contohnya pada cabang olahraga Panahan melakukan bow training dapat
meningkatkan daya tahan otot lengan dan disisi lain gerakan yang dilakukannya
sangat spesifik pada cabang olahraga Panahan (Decheline et al., 2020) dan
(Baskoro, 2018) sehingga dengan melakukan bow training pada Atlet Panahan
dapat meningkatkan jam terbang yang sangat penting bagi Atlet dalam proses
adaptasi taknik maupun gerakan yang memang diperlukan keteraturannya sehingga

dapat melakukan drill tanpa harus melakukan latihan dilapangan.

b) Latihan Teknik (Technical training)

Teknik menurut (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021) merupakan pola gerakan,
keterampilan, dan elemen teknis yang diperlukan untuk melakukan olahraga dan
Teknik dapat dianggap sebagai cara melakukan keterampilan atau latihan fisik.
Atlet harus terus berusaha untuk membangun teknik yang sempurna untuk
menciptakan pola gerakan yang paling efisien. Dari pernyataan diatas dapat
disimpulkan bahwa Teknik merupakan sebuah gerakan melakukan olahraga
seefisien mungkin contohnya pada Atlet badminton yang sudah terlatih lebih
rendah konsumsi oksigen dan detak jantungnya pada saat berlomba dibandingkan

dengan Atlet amatir (Rampichini et al., 2018) hal tersebut dikarenakan Atlet
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professional lebih efisien gerakan biomotoriknya dibandingkan dengan Atlet
amatir, dari ha Itersebut tentu sangat penting bagi Pelatih dan Atlet untuk melatih
teknik.

Setiap cabang olahrga memiliki standar Teknik yang diambil dari pada juara
dunia hal ini dikarenakan Teknik yang terstandar itu memiliki gerakan biomekanika
yang efisien sehingga dapat menjadikan seseorang yang dijadikan tekniknya
sebagai contoh menjadi juara (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Namun tidak semua
Teknik cocok pada setiap Atlet sehingga penting bagi Pelatih untuk mengeksplorasi
Atletnya agar tau cocok untuk menggunakna Teknik seperti apa yang cocok dengan
tahapan latihan dan level Atlet tersebut. Saat mengajarkan elemen teknis atau
keseluruhan teknik, Pelatih harus memahami kapasitas fisik dan psikologis serta
kelelahan Atlet karena jika kapasitas fisik tidak mampu menangani Teknik yang
diberikan oleh Pelatih yang terjadi adalah cidera oleh karena itu latihan fisik
merupakan pondasi dari latihan Teknik.

Mempelajari Teknik merupakan proses seorang Atlet memperoleh
keterampilan mekanik, menyempurnakan keterampilan, dan kemudian
menanamkan keterampilan sehingga terbentuk keterampilan yang baik (Dauty et
al., 2020) kemampuan seorang Atlet dalam menerapkan keterampilan baru tentu
bergantung pada tingkat kesulitan Teknik yang dipelajari, jam terbang serta pola
latihan yang dijalani. Dalam mempelajari Teknik baru terjadi tiga tahap (Coyle,
2005),

(1) Pertama belajar keterampilan baru, Atlet harus menerima penjelasan rinci

tentang keterampilan dan mengamati keterampilan yang dilakukan. Setelah

39



(2)

(3)

demonstrasi dan penjelasan awal, Atlet mulai mengembangkan aspek teknis
kasar dari keterampilan, memberikan penekanan khusus pada fase paling
penting dari pola gerakan.

kedua dari proses pembelajaran, Atlet mulai menyempurnakan keterampilan,
proses jangka panjang di mana banyak pengulangan gerakan dilakukan.
Selama fase ini kesalahan teknis terus-menerus diatasi dan Atlet berusaha
untuk menyempurnakan pola gerakan dan meminimalkan atau
menghilangkan kekurangan teknis.

ketiga belajar keterampilan, Atlet mulai menanamkan pola gerakan sehingga
keterampilan otomatis dan terjadi secara alami dengan berkembangnya dunia
olahraga baik dari segi Teknik taktik dan mental setiap Atlet dan Pelatih disisi
lain perkembangan teknologi juga memberi kontribusi dalam perkembangan
Teknik namun tidak semua Teknik baru akan lebih baik dari Teknik yang
sudah ada namun hal tersebut dapat menjadikan alternatif teknik jika teknik

yang lama tidak cocok dengan kondisi fisik dan psikologis yang ada.

Latihan Taktik (Tactical training)

Taktik dan strategi merupakan konsep penting dalam pembinaan dan

Atletik. Kedua istilah tersebut berasal dari kosakata militer dan berasal dari bahasa

Yunani. Kata taktik berasal dari kata Yunani taktika, yang mengacu pada

bagaimana hal-hal diatur. Strategi berasal dari kata Yunani strategos, yang berarti

“umum” atau “seni para jenderal”. Dalam teori peperangan, strategi dan taktik

dikategorikan secara terpisah karena kedua istilah tersebut memiliki dimensi yang

unik. Ketika diperiksa dalam konteks militer, strategi fokus pada ruang yang luas,
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periode yang panjang, dan pergerakan kekuatan yang besar, sedangkan taktik
membahas ruang, waktu, dan kekuatan yang lebih kecil. Taktik dan strategi dapat
digunakan selama Pelatihan atau dalam kompetisi dengan lawan langsung atau
tidak langsung. Strategi adalah organisasi Pelatihan, permainan, atau kompetisi
yang didasarkan pada filosofi atau cara mendekati masalah. Dalam kerangka
strategis adalah taktik, atau Pelatihan atau rencana permainan.

Taktik dapat bersifat deffendsif maupun offensive sebagai contoh dalam
olahraga Panahan pada taktik defensive saat aduan individu ketika musuh
menembak dengan skor yang sempurna kita mengalihkan perhatian ke hal lain atau
focus pada Teknik diri sendiri sehingga tidak terserang secara psikologi karena
musuh memiliki skor yang sempurna, pada taktik offensive ketika aduan
memberikan tekanan psikologis dengan menembak terlebih dahulu dan
mendapatkan skor bagus sehingga musuh secara psikologis tertekan.

Menurut (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021) Penguasaan taktis didasarkan
pada pengetahuan teoretis yang mendalam dan kapasitas untuk menerapkan taktik
yang sesuai untuk lingkungan kompetitif. Pelatihan taktis mungkin termasuk yang
berikut:

(1) Mempelajari elemen-elemen strategis dari olahraga utama

(2) Mempelajari aturan dan peraturan untuk kompetisi dalam olahraga atau acara
(3) Mengevaluasi kemampuan taktis Atlet terbaik di cabang olahraga

(4) Meneliti strategi yang digunakan lawan

(5) Mengevaluasi atribut fisik dan psikologis dan potensi lawan

(6) Mengevaluasi fasilitas dan lingkungan tempat kompetisi
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(7) Mengembangkan taktik individu yang didasarkan pada kekuatan dan
kelemahan pribadi

(8) Menganalisis secara kritis penampilan sebelumnya melawan lawan tertentu

(9) Mengembangkan model taktis individual dengan variasi yang sesuai untuk
memenuhi berbagai tuntutan kompetitif

(10) Mempraktikkan model taktis dalam latihan sampai mendarah daging

d) Psikologi dan mental latihan (Physicologycal and mental training)

ketangguhan mental dianggap multi-dimensi (terdiri dari komponen kognitif,
afektif, dan perilaku) dan konstruksi psikologis penting yang terkait dengan Kinerja
olahraga yang sukses (Bull et al., 2005; Clough, Earle, & Sewell, 2002;
Connaughton, Wadey, Hanton, & Jones, 2008; Crust & Clough, 2005; Jones et al.,
2007) dalam (Taylor et al., 2010) sehingga ketangguhan mental latihan seorang
Atlet juga dipengaruhi oleh komponen tersebut sehingga penting bagi Pelatih untuk
dapat menyeleksi Atlet yang memiliki komponen-komponen tersebut agar program
latihan yang dibuat dapat terlaksana dengan baik, karena kesadaran latihan seorang
Atlet yang sukses tentu dimulai dari diri sendiri. Secara psikologi seorang Atlet
yang memiliki komponen-komponen tersebut tentu akan mendapatkan hasil latihan
yang maksimal dikarenakan kondisi psikologis yang sudah biasa dalam

menghadapi hal tersebut.

Persiapan Atlet meliputi latihan fisik, teknis, taktis, psikologis, dan teori.
Kelima faktor ini saling terkait, dengan Pelatihan fisik sangat terkait dengan
pengembangan keterampilan teknis dan taktis. Latihan fisik adalah dasar dari setiap

program latihan. Kapasitas fisik yang kurang berkembang biasanya akan
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mengakibatkan kelelahan, yang mengganggu kinerja teknis dan taktis selama
Pelatihan dan kompetisi. Oleh karena itu, kemampuan fisik Atlet perlu disikapi
dengan latihan fisik yang baik. Atlet harus terus berusaha untuk mencapai teknik
yang sempurna. Semakin mahir secara teknis seorang Atlet, semakin efisien dia dan
semakin sedikit energi yang akan dia keluarkan selama latihan dan penampilan.
Keterampilan teknis juga mempengaruhi kapasitas taktis Atlet. Oleh karena itu,
rencana Pelatihan harus menyediakan pengembangan dan penyempurnaan teknik
yang berkelanjutan. Rencana permainan kompetitif perlu dikembangkan sebelum
kompetisi untuk memungkinkan pengembangan rencana Pelatihan taktis. Pelatih
harus mengintegrasikan Pelatihan taktis ke dalam rencana Pelatihan untuk
memberikan waktu yang cukup bagi Atlet untuk menyempurnakan taktik sebelum

kompetisi.

5) Faktor Pendukung Pembinaan Prestasi

Dalam olahraga prestasi khususnya pada olahraga Panahan memiliki
beberapa factor yaitu Atlet, fisik Atlet, mental Atlet, program latihan, Pelatih,

pendanaan, sarana dan prasarana, dan organisasi.

6) Program Latihan

(Bompa, T. & Buzzichelli, 2021) dalam membuat program latihan harus
memahami Volume, Intensitas, Hubungan volume dengan intensitas, Frekuensi,
Kompleksitas, Rencana sesi latihan, Rencana siklus latihan, Periodesasi dan

rencana tahunan, Puncak kompetisi (Peak performance)
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(@ Volume

Volume adalah komponen utama Pelatihan karena merupakan prasyarat
untuk pencapaian teknis, taktis, dan fisik yang tinggi. Volume Pelatihan, kadang-
kadang secara tidak akurat disebut durasi Pelatihan, menggabungkan bagian-bagian
integral berikut:

» Waktu atau durasi Pelatihan

» Jarak yang ditempuh atau tonase dalam latihan kekuatan (Tonase = Set 3
Pengulangan 3 Beban dalam kg)

» Jumlah pengulangan suatu latihan atau elemen teknis yang dilakukan seorang
Atlet dalam waktu tertentu.

Definisi volume yang paling sederhana adalah jumlah total aktivitas yang
dilakukan dalam Pelatihan, jumlah total pengulangan untuk setiap zona intensitas
(Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Volume juga dapat dianggap sebagai jumlah
pekerjaan yang dilakukan selama sesi atau fase Pelatihan. Total volume latihan
harus diukur dan dipantau, mengingat dampaknya pada adaptasi dan kemampuan
Atlet untuk pulih dari latihan. Penilaian yang akurat dari volume Pelatihan
tergantung pada olahraga atau aktivitas.

Jumlah volume daya tahan (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019) untuk
meningkatkan daya tahan otot repetisi yang digunakan sebanyak 15 to 90 kali dalam

satu jenis gerakan latihan.

(b) Intensitas

Intensitas, atau komponen kualitatif dari pekerjaan yang dilakukan seorang

Atlet, adalah variabel Pelatihan penting lainnya. (Denadai et al., 2006)
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mendefinisikan intensitas dalam kaitannya dengan output daya (yaitu, pengeluaran
energi atau kerja per unit waktu), kekuatan yang berlawanan, atau kecepatan
kemajuan. Menurut definisi ini, semakin banyak pekerjaan yang dilakukan Atlet
per unit waktu, semakin tinggi intensitasnya (Bosquet et al., 2002). Intensitas adalah
fungsi dari aktivasi neuromuskular, dengan intensitas yang lebih besar (misalnya,
output daya yang lebih tinggi, beban eksternal yang lebih tinggi) membutuhkan
aktivasi neuromuskular yang lebih besar.

Pola aktivasi neuromuskular akan ditentukan oleh beban eksternal, kecepatan
kinerja, jumlah kelelahan yang berkembang, dan jenis latihan yang dilakukan.
Faktor tambahan yang perlu dipertimbangkan adalah ketegangan psikologis dari
suatu latihan. Aspek psikologis dari suatu latihan, bahkan dengan adanya
ketegangan fisik yang rendah, dapat memiliki tingkat intensitas yang tinggi, yang
dimanifestasikan sebagai akibat dari konsentrasi dan tekanan psikologis. Penilaian
intensitas khusus untuk latihan dan olahraga. Latihan yang melibatkan kecepatan
biasanya dinilai dalam meter per detik, laju per menit, derajat per detik, atau output
daya (watt). Ketika resistensi digunakan dalam aktivitas, Intensitas biasanya diukur
dalam kilogram, kilogram yang diangkat 1 m melawan gaya gravitasi (kg/m), atau
keluaran daya (watt). Dalam olahraga tim, intensitas permainan sering diukur
sebagai detak jantung rata-rata, detak jantung dalam kaitannya dengan ambang
anaerobik, persentase detak jantung maksimum (Bastiaans et al., 2001), atau, lebih
tepatnya, zona kekuatan metabolik (Gibala, 2007). Untuk meningkatkan daya tahan

otot menurut (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019) 65%-100%
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Chart of the Annual Plan

Type: Coach:
Phases Preparation Comptition Transition
Subphosss General Specific Fre- Comgative Tarition
S — 1 2 3 2 5 & 7 a a 10 1 1 | 13| 1a 15
Microcyclas <[ s[=]= o= |~[=[=[a[z]=]=]x]5]2[= |2]a[a]x]s [ 2 [s]e]x[2]z]#]=]|2[%]s]s]=]s]e]s]=]e]<]3]2]
Endurance Temﬂﬂ | Aerobic intenvals Anaerobic mkervals Specific enduranis Maintanance LsD
of endurance | isensity + + 2 2 b 2 2 2
wiomea (2|52 8la|8ls(s(sls) 8 |2 8 [s| & |8 & || g (3] 5|3 53 5[5 5 |25 e|e|n)e]e|n

Gambar 25 Hypothetical periodization of endurance annual plan for a team sport
with a 20-week preparation phase. LSD (Long Slow Distance Training)

Sumber : (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019)

(©) Hubungan volume dengan intensitas

Dasar dari proses Pelatihan adalah keseimbangan antara volume dan
intensitas. Interaksi variabel-variabel ini adalah dasar untuk rencana Pelatihan
berkala karena efek spesifiknya pada adaptasi fisiologis dan kinerja. Periodisasi
Pelatihan mencoba untuk menargetkan hasil kinerja dengan memanipulasi volume
dan intensitas Pelatihan dengan cara yang berfluktuasi (Jones, 1998). Volume dan
intensitas Pelatihan berbanding terbalik dalam banyak penerapan program latihan.
contohnya, ketika intensitas latihan tinggi, volume umumnya rendah. Adaptasi
fisiologis dan kinerja yang berbeda dapat dirangsang dengan menggeser penekanan
relatif pada komponen-komponen ini dalam latihan. Namun, karena dalam latihan
memerlukan kuantitas dan kualitas, tidak efektif jika mempertimbangkan volume
dan intensitas secara terpisah karena latihan dianggap sebagai indikator stres
Pelatihan yang baik (Jones, 1998). semakin besar beban kerja (misalnya, semakin
tinggi intensitas Pelatihan dan semakin lama dipertahankan), semakin besar stres
fisiologis seperti yang ditunjukkan oleh penurunan substrat energik (misalnya,

glikogen otot dan PCr), peningkatan gangguan hormonal (misalnya, pelepasan
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kortisol), dan peningkatan kelelahan neuromuscular, dari stress yang diberikan ini
akan mengakibatkan penurunan kondisi fisik yang setelah Atlet melakukan istirahat

dan ketika pulih dapat meningkat kondisi fisiologisnya.

Denyut jantung dapat digunakan untuk menghitung intensitas latihan sebagai
tolak ukur dari tingkat kinerja yang dialami selama sesi latihan. Intensitas sesi
latihan dapat dihitung dengan menggunakan rangkaian persamaan berikut yang
diusulkan oleh (Wundersitz et al., 2015). Langkah pertama dari proses ini adalah

menghitung intensitas parsial dengan persamaan berikut:

Intensitas parsial = (Denyut nadi parsial x 100) / denyut nadi max

Dalam persamaan ini, Denyut nadi parsial adalah detak jantung yang
dihasilkan dari melakukan latihan yang intensitas parsialnya sedang dihitung, dan
denyut nadi max adalah detak jantung maksimum yang dicapai dalam melakukan
aktivitas individu tersebut atau juga dapat diukur dengan 220 — umur Atlet. Setelah

intensitas parsial ditetapkan, intensitas dapat dihitung dengan persamaan berikut:

Intensitas keseluruhan = (Intensitas parsial x Volume latihan) £ (Volume

latihan)

Penggunaan lain yang mungkin untuk memantau detak jantung adalah konsep
impuls Pelatihan (training impulse / TRIMP) (Joyner & Coyle, 2008) TRIMP
adalah produk dari durasi dan intensitas latihan, di mana detak jantung dikalikan
dengan penyesuaian metabolik nonlinier berdasarkan kurva laktat dan durasi sesi
latihan (Joyner & Coyle, 2008). Meskipun metode TRIMP untuk menentukan stres

latihan berguna, penerapannya terbatas pada intensitas latihan aerobik yang
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mengakibatkan detak jantung di bawah maksimum yang sangat cocok digunakan
pada pepanah karena pepanah pada saat latihan maupun berlomba selalu

menggunakan intensitas denyut nadi yang dibawah maksimal.

(d) Frekuensi

Frekuensi dapat didefinisikan sebagai distribusi sesi latihan (Jones, 1998).
Frekuensi Pelatihan dapat dianggap sebagai hubungan yang dinyatakan dalam
satuan waktu antara fase kerja dan pemulihan Pelatihan (Bompa, T. & Buzzichelli,
2021). Dengan demikian semakin besar frekuensi Pelatihan, semakin pendek waktu
pemulihan antara fase kerja latihan. Ketika meningkatkan frekuensi latihan, Atlet
dan Pelatih harus membangun keseimbangan antara aktifitas fisik dan pemulihan
untuk menghindari tingkat kelelahan atau kelelahan yang berlebihan yang dapat

menyebabkan overtraining.

Dua metode biasanya digunakan untuk mengoptimalkan interval kerja-ke-

istirahat selama latihan ketahanan atau berbasis interval:

(a) fixed work-to-recovery ratios (Dumke et al., 2006), (Hoff et al., 2002),
Dengan memanipulasi interval beban kerja, Pelatih dan Atlet dapat merancang
program latihan yang menargetkan adaptasi bioenergi secara spesifik (Bilcheck et
al., 2019). Rasio kerja-untuk-istirahat 3:1 hingga 1:4 menargetkan pengembangan
karakteristik daya tahan, sedangkan rasio 1:5 hingga 1:100 menargetkan

karakteristik kekuatan.

(b) durasi pemulihan yang membutuhkan detak jantung untuk kembali ke

persentase maksimum yang telah ditentukan (Dumke et al., 2006). Dalam kasus ini,
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frekuensi latihan yang dimanipulasi. frekuensi latihan dapat didefinisikan sebagai
frekuensi di mana seorang Atlet melakukan serangkaian pengulangan kerja per unit
waktu, metode penggunaan teknik ini adalah dengan menetapkan rentang denyut
jantung 120 hingga 130 denyut per menit sebagai batas untuk memulai latihan
berikutnya (Grosser & Neumaier, 1986). Metode kedua adalah dengan mengatur
periode pemulihan sebagai waktu yang dibutuhkan oleh detak jantung Atlet untuk

kembali ke 65% dari maksimum (Duchateau et al., 2006).

(e) Kompleksitas

Kompleksitas mengacu pada tingkat kecanggihan dan kesulitan biomekanik
suatu keterampilan. Kinerja keterampilan yang lebih kompleks dalam Pelatihan
dapat meningkatkan intensitas Pelatihan. Mempelajari keterampilan yang kompleks
mungkin memerlukan kerja ekstra, dibandingkan dengan keterampilan dasar,
terutama jika Atlet memiliki koordinasi neuromuskular yang lebih rendah atau tidak
sepenuhnya berkonsentrasi pada perolehan keterampilan. Menugaskan
keterampilan kompleks ke beberapa individu yang tidak memiliki pengalaman
sebelumnya dengan keterampilan tersebut membedakan dengan cepat antara Atlet
yang dikondisikan dengan baik dan yang dikondisikan dengan buruk. Oleh karena
itu, semakin kompleks latihan atau keterampilan, semakin besar perbedaan individu

Atlet dan efisiensi mekanik.

Kompleksitas keterampilan yang dipelajari sebelumnya dapat menimbulkan
stres fisiologis, meskipun keterampilan telah dikuasai. Misalnya, (Bompa, T. O.,
2006) menunjukkan bahwa detak jantung dan akumulasi laktat lebih tinggi selama

Pelatihan taktik dibandingkan dengan latihan teknik pada pemain sepak bola.
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Dalam kajian tersebut, porsi sesi latihan teknik dipusatkan pada latihan
keterampilan tanpa kehadiran lawan. Penambahan lawan selama latihan taktik
secara signifikan meningkatkan kompleksitas latihan dan dengan demikian
meningkatkan detak jantung dan produksi laktat. Selain itu, ketika permainan
simulasi dilakukan, kompleksitas aktivitas meningkat lagi, menghasilkan
peningkatan denyut jantung dan produksi laktat secara bersamaan. Detak jantung
dan tingkat laktat tertinggi terlihat dalam permainan yang sebenarnya. Mengingat
informasi ini, Pelatih harus mempertimbangkan tekanan fisiologis dari bagian yang
berbeda dari sesi latihan dalam konteks kompleksitas keterampilan atau aktivitas

yang digunakan.

(f) Rencana sesi latihan

Perencanaan mungkin merupakan alat paling penting yang dimiliki seorang
Pelatih. Dengan menggunakan prosedur metodis dan berbasis ilmiah, Pelatih dapat
menyusun proses Pelatihan sedemikian rupa sehingga memungkinkan Atlet untuk
mengoptimalkan kinerja pada waktu yang tepat. Kemampuan Pelatih untuk secara
efektif memandu proses latihan ditentukan oleh pengetahuannya mengenai respons
fisiologis tubuh terhadap rangsangan latihan dan keterampilan perencanaan dan
pemrogramannya. Perencanaan latihan harus didasarkan pada ilmu pengetahuan

dan disempurnakan melalui praktek.

Pelaksanaan rencana latihan yang terorganisir dengan baik dan berbasis
ilmiah menghilangkan praktik latihan yang acak dan tanpa tujuan, yang terkadang
masih dilakukan oleh Pelatih yang kurang informasi. Rencana latihan yang

dirancang dengan baik menghilangkan konsep atau filosofi latihan yang buruk
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seperti "intensitas sepanjang jalan™ dan " no pain, no gain, tidak ada keuntungan™
dan menggantikannya dengan prinsip-prinsip ilmu olahraga dan metodologi
Pelatihan, menghasilkan praktik yang dirancang dan direncanakan secara logis. .
Tujuan dari rencana Pelatihan adalah untuk merangsang respon fisiologis spesifik
sesuai dengan desain yang direncanakan sehingga hasil kinerja tertentu dapat
dicapai pada waktu yang tepat. Tidak ada yang terjadi selama Pelatihan harus terjadi

secara kebetulan tanggapan harus terjadi sebagai hasil dari desain rencana latihan.

Perencanaan sesi latihan menurut (Bompa, T. O. & Carrera, 2015) dapat
direncanakan dalam jangka Panjang mungkin bisa membutuhkan waktu 8 sampai
14 tahun untuk mencapi dan memaksimalkan performa Atlet sampai di level

kompetitif tingkat tinggi. Pada gambar dibawah ini merupakan contoh perencanaan

jangka Panjang.
Age of Athlete
€ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 25 30 35
Athletic High
Training phase Initiation formation Speclalization | performance
Skill acquisition Technical Basicskils | Skill Perfection
automation
Tactical Simple Foundation of | Perfection
tactics team tactics
Tralning Coordination Simple Complex Perfection
Flexibility Overall Specific Maintenance

Agity |
Speed Linear |
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in direction
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adaptation

Muscular
endurance
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Gambar 26 rencana model latihan jangka Panjang
Sumber : (Bompa, T. O. & Carrera, 2015)

(9) Rencana siklus latihan

Siklus latihan dapat disusun ke dalam rencana jangka panjang seperti rencana
empat tahunan (4 tahun) dan rencana tahunan individu (1 tahun). Berdasarkan
terminologi yang digunakan oleh spesialis Pelatihan Jerman yang mempersiapkan
Olimpiade 1936, rencana tahunan dapat dibagi lagi menjadi rencana grosse (siklus
makro) dan kleine (siklus mikro) (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Siklus makro
dapat disusun dalam peningkatan 2 hingga 6 minggu, sedangkan siklus mikro
secara umum berlangsung 1 minggu. Meskipun beberapa penulis menyarankan
bahwa ada delapan atau sembilan varian siklus mikro dalam satu siklus makro,
mungkin lebih mudah untuk menggunakan empat varian dasar: pengembangan,
kompetisi, pemulihan-regenerasi, dan peaking-unloading. Meskipun empat jenis
siklus mikro dasar digunakan sebagian besar waktu, kemungkinan beberapa Pelatih

menggunakan variasi kategori luas ini.

Siklus mikro adalah bagian terpenting dan fungsional dari rencana latihan
tahunan. Siklus makro berguna untuk membagi rencana latihan tahunan menjadi
segmen-segmen yang lebih kecil. Pada akhirnya, siklus makro mengarahkan fokus

siklus mikro untuk memenuhi tujuan rencana latihan tahunan.

Sebuah microcycle harus memberikan variasi dalam beban latihan (volume
dan intensitas) untuk memfasilitasi pemulihan dan peningkatan performa Atlet
(Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Teknik yang digunakan untuk membuat variasi

beban latihan ini didasarkan pada prinsip-prinsip ilmiah yang berkaitan dengan
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kemampuan tubuh untuk pulih dari stres latihan. Penerapan model siklus mikro ini
didasarkan pada banyak faktor fisiologis yang berhubungan dengan kemampuan
tubuh untuk menoleransi, pulih dari stress yang diberikan pada saat latihan, dan
beradaptasi dengan stres latihan. Jika beban latihan divariasikan dengan tepat, Atlet
akan dapat pulih dari dan menoleransi tuntutan latihan, yang pada akhirnya
meningkatkan kinerja (Wiguna, 2021). Namun demikian, program siklus mikro
tidak boleh ditafsirkan secara apa adanya yang sudah direncanakan sejak awal
namun, penyesuaian dapat dilakukan berdasarkan umpan balik subjektif dan data
objektif berdasarkan respons individu Atlet terhadap beban latihan. Tingkat sisa
kelelahan yang dapat diterima bervariasi sesuai dengan tujuan sesi Pelatihan dan

fase rencana tahunan.

Penting untuk memvariasikan pola pemuatan di antara siklus mikro. Hal ini
memungkinkan beban latihan bervariasi di seluruh siklus makro sehingga Atlet
dapat mengatasi akumulasi kelelahan dan menghindari overtraining (Dermawan,
2018). Pelatih harus secara tepat mengurutkan siklus mikro perkembangan,
kompetisi, pemulihan-regenerasi, dan peaking-unloading (Wiguna, 2021). Siklus
mikro dan siklus makro disusun untuk mengarahkan Pelatihan sehingga Atlet akan
mencapai puncak fisiologis dan psikologis pada waktu yang tepat. Rencana
Pelatihan harus didasarkan pada konsep spesifisitas bioenergi Pelatihan, fisiologi
otot, fisiologi hormonal, dan respons tubuh terhadap stres Pelatihan. Untuk
memandu program latihan dengan lebih baik, Pelatih harus mempertimbangkan
untuk mengukur tekanan latihan dengan intensitas numerik dan sistem volume yang

diuraikan dalam bab ini.
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(h) Periodesasi dan rencana tahunan

Rencana tahunan dan fase latihannya adalah alat penting yang digunakan
untuk memaksimalkan adaptasi fisiologis seorang Atlet, yang merupakan prasyarat
untuk meningkatkan performa Atlet baik secara Teknik, taktik, fisik maupun mental
(Cunanan et al., 2018). Tanpa perkembangan latihan dari fase ke fase kinerja tinggi
tidak dapat dicapai. Selama bulan terakhir latihan (fase transisi), rencana akan
bervariasi selama latihan untuk mengurangi stres fisiologis dan psikologis,
menghilangkan kelelahan, mendorong regenerasi, dan mempersiapkan Atlet untuk

rencana latihan tahun berikutnya.

Tujuan latihan adalah untuk mendorong adaptasi fisiologis dan
memaksimalkan Kinerja pada titik waktu tertentu pada cabang olahraga yang dituju
(Junior, 2020), biasanya selama kompetisi utama tahun itu. Untuk mencapai tujuan
ini, potensi fisiologis Atlet harus meningkat pada waktu yang tepat, sehingga
memastikan potensi yang lebih besar untuk kinerja tingkat tinggi . Tingkat kesiapan
Atlet untuk kompetisi membutuhkan interaksi keterampilan yang kompleks,
kemampuan biomotor, sifat psikologis, nutrisi yang terencana dengan baik, dan
pengelolaan kelelahan. Pendekatan terbaik untuk mencapai tujuan ini adalah
dengan menggunakan latihan secara berkala yang dibangun secara logis dan
diurutkan dengan tepat. Rencana tahunan adalah dasar untuk merangsang adaptasi
fisiologis dan psikologis sambil mengelola kelelahan dalam jangka Panjang. Dalam
konteks rencana ini, tanlengan terbesar adalah mencapai puncak Atlet pada waktu
yang tepat sepanjang latihan tahunan. Saat bekerja dengan Atlet yang belum

berpengalaman, Pelatih akan mengarahkan rencana latihan dengan sedikit masukan
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dari para Atlet. Sebaliknya, dengan Atlet elit, Pelatih harus mendorong masukan
dari Atlet ketika menetapkan tujuan dan struktur rencana Pelatihan tahunan (L6pez-
Gajardo et al., 2021). Dengan melibatkan Atlet elit dalam proses perencanaan,
Pelatin dapat menciptakan lingkungan yang positif sehingga Atlet dapat
menggunakan proses perencanaan sebagai alat motivasi. Rencana latihan tahunan
harus berisi setidaknya tiga fase Pelatihan: persiapan, kompetisi, dan transisi.

Berapa kali ketiga fase ini dilakukan akan tergantung.

Contoh periodesasi rencana tahunan oleh (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021)

sebagai berikut :

Tahap persiapan 1: Tahap persiapan 1 adalah tahap persiapan terpanjang dari
rencana Pelatihan tahunan, berlangsung sekitar 2 bulan. Ini berisi subfase persiapan

umum dan khusus.

(1) Fase kompetitif 1: Fase kompetitif 1 adalah yang terpendek dari tiga fase
kompetitif dalam rencana Pelatihan tahunan, yang berlangsung sekitar 1 1/2
bulan.

(2) Fase Transisi 1: Fase transisi pertama sangat singkat dan menghubungkan
fase kompetisi pertama dengan fase persiapan kedua. Seperti semua fase
transisi, ada periode pembongkaran untuk memungkinkan Atlet pulih.

(3) Tahap persiapan 2: Tahap persiapan 2 lebih pendek dari tahap persiapan
pertama, berlangsung sekitar 1 1/2 bulan. Tahap persiapan ini hanya berisi

tahap persiapan tertentu.
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(4)

()

(6)

()

(8)

Fase kompetitif 2: Fase kompetitif 2 lebih lama dari fase kompetitif pertama,
berlangsung sekitar 1 3/4 bulan.

Fase transisi 2: Fase transisi kedua berisi periode singkat pembongkaran yang
dirancang untuk memungkinkan Atlet pulih dari kelelahan yang terakumulasi
kompetitif dengan tahap persiapan 3.

Fase persiapan 3: Fase persiapan ini merupakan fase persiapan singkat yang
berlangsung hanya sekitar 1 1/2 bulan. Seperti fase persiapan kedua, hanya
subfase persiapan khusus yang digunakan.

Fase kompetitif 3: Fase kompetitif ini merupakan fase terlama dari tiga fase
kompetitif yang terdapat dalam rencana Pelatihan tahunan tiga siklus (kurang
lebih 2 bulan). Dengan demikian, fase ini harus menjadi puncak Atlet untuk
kompetisi paling besar tahun ini.

Fase transisi 3: Fase transisi ini merupakan fase transisi terlama yang tertuang
dalam rencana Pelatihan tahunan, berlangsung kurang lebih 1 bulan. Ini
memainkan peran penting dalam mendorong pemulihan dan mempersiapkan

Atlet untuk rencana Pelatihan tahunan berikutnya.
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Gambar 27 Siklus tricycle rencana latihan tahunan

Sumber : (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021)
Prep. = Persiapan; Comp.=kompetitif; U= fase Penurunan beban latihan; C= Kompetisi;
T= Transisi

Rencana latihan tahunan adalah landasan dari program latihan yang
terstruktur dengan baik. Terlepas dari pengetahuan Pelatih tentang ilmu olahraga,
jika keterampilan perencanaan dan organisasinya buruk, efektivitas latihannya akan
rendah (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Konsep dasar perencanaan tahunan yang
baik adalah periodisasi, terutama penataan fase-fase pengembangan kemampuan
biomotorik (Mujika et al., 2018). Periodisasi kekuatan, kecepatan, dan daya tahan
mewakili manipulasi fase latihan yang berbeda dengan tujuan tertentu, yang diatur
dalam urutan tertentu, dengan ruang lingkup utama untuk menciptakan adaptasi
khusus olahraga tingkat tinggi. Ketika ini terjadi, Atlet secara fisiologis
diperlengkapi untuk melakukan yang terbaik. Pemahaman yang baik tentang
periodisasi akan membantu Pelatih menghasilkan rencana latihan tahunan yang

lebih baik, dengan menggunakan bagan untuk mengarahkan proses latihan. Jadwal
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kompetisi harus memandu struktur fase latihan. Periodisasi latihan nutrisi dan
psikologis juga harus diintegrasikan ke dalam rencana latihan tahunan. Pelatih

dapat menyesuaikan bagan rencana tahunan untuk memenuhi kebutuhan para Atlet.

(i) Puncak kompetisi (Peak performance)

Mencapai puncak performa seorang Atlet yang unggul adalah hasil langsung
dari adaptasi morfofungsional seorang Atlet terhadap berbagai jenis rangsangan,
yang diwakili oleh proses latihan (Bompa, T. & Buzzichelli, 2021). Proses latihan
diatur dan direncanakan melalui berbagai fase, di mana seorang Atlet mencapai
status latihan tertentu. puncak untuk sebuah kompetisi adalah kompleks, dan Atlet
tidak dapat menyadarinya dalam waktu singkat; alih-alih, Atlet mencapainya secara
berurutan, secara kumulatif dan harus membuat kemajuan melalui status latihan lain

sebelum status puncak terjadi.

Gambar 5 menampilkan evolusi puncak selama rencana tahunan monocycle.
Penjelasan rinci dari setiap istilah akan membawa pemahaman yang lebih baik
tentang konsep status latihan. Tingkat latihan mewakili pondasi sehingga Pelatih
dapat menyesuaikan model latihan lainnya. Sebagai hasil dari latihan yang
terorganisir dan sistematis, perkembangan kemampuan biomotorik Atlet mencapai
tingkat yang tinggi, seperti halnya perolehan keterampilan dan manuver taktisnya
(Varamenti et al., 2020). Peningkatan ini tercermin melalui hasil di atas rata-rata
serta standar tinggi di semua tes menjelang akhir fase persiapan. Seorang Atlet yang
telah mencapai tingkat latihan yang tinggi, oleh karena itu, seseorang yang telah

mencapai tingkat adaptasi fisik dan psikologis yang tinggi terhadap program latihan
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Pelatih dan telah menyempurnakan semua kemampuan biomotor terkait yang

dibutuhkan oleh olahraga atau acara tersebut.

Dengan demikian, tingkat latihan dan kesiapan adalah sinonim atau setara.
Ketika tingkat adaptasi rendah, kondisi latihan lain akan terpengaruh (misalnya,
psikologis dan kesiapan untuk kompetisi) hal ini akan mengurangi besarnya
kesiapan performa Atlet dan, secara implisit, tingkat kinerja puncak yang dapat
dicapai akan tidak tepat sasaran. Kesiapan performa puncak seorang Atlet dapat
bersifat umum atau khusus. Kesiapan umum menandakan adaptasi yang tinggi
terhadap berbagai bentuk latihan, kesiapan khusus menandakan Atlet telah
beradaptasi dengan persyaratan latihan khusus dari olahraga yang ditekuni. Di atas
dasar yang kokoh atau tingkat latihan selama fase kompetitif, Atlet mencapai
keadaan performa puncak. Menurut (Carson et al., 2020) menyatakan bahwa
“Tingkat kesiapan Atlet yang tinggi ditentukan oleh kestabilan metal, fisik, taktik
dan Teknik, yang realisasi efek latihannya membutuhkan waktu yang lama periode
waktu tertentu, dan dengan demikian tidak mengalami perubahan mendadak dalam
perkembangan kemampuan biomotor, kapasitas sistem fungsional, tingkat

keterampilan teknis-taktis, dan sebagainya”.
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Gambar 28 peningkatan dan akumulasi stress berdasarkan fase latihan satu
siklus puncak.

Sumber :(Bompa, T. & Buzzichelli, 2021)

Selama fase kompetitif, Atlet sering terdengar mengatakan bahwa
mereka dalam kondisi baik atau buruk. Keadaan bentuk kesiapan Atlet adalah
perpanjangan dari tingkat kesiapan Atlet, sehingga Atlet dapat melakukan dan
mencapai hasil yang mendekati puncak performa mereka, tingkat penurunan
kemampuan fisik dikarenakan kelelahan sambil mempertahankan tingkat
kesiapannya selama program latihan masih berlangsung untuk mengatasinya
menurut (Bouaziz et al., 2019) dapat dicapai melalui program latihan khusus
(Recovery aktif). Keadaan kesiapan Atlet adalah dasar dari mana Atlet mulai
menunjukan puncak performanya, atau saat tingkat kesiapan yang tinggi dan tingkat
kesiapan tertinggi bertepatan. Puncaknya, sebagai puncak dari bentuk Atletik,
menghasilkan performa terbaik Atlet tahun ini. Ini adalah keadaan latihan
sementara efisiensi fisik dan psikologis dimaksimalkan dan tingkat persiapan teknis
dan taktis optimal (kesiapan tinggi), sedangkan jika tidak ada kelelahan (kesiapan)

memungkinkan Atlet untuk menghasilkan kinerja lebih tinggi mungkin.

Tujuan akhir dari rencana Pelatihan seorang Atlet adalah untuk
mengoptimalkan Kinerja pada kompetisi tertentu sepanjang program yang dibuat.
Tujuan ini dicapai melalui pengurutan yang cermat dari rencana latihan tahunan.
Landasan untuk mencapai puncak Kinerja seorang Atlet ditetapkan selama fase
persiapan dan kompetisi, ketika Atlet membangun basis Pelatihan fisik, taktis, dan
teknisnya (Saltzman, 2018). Selama bagian selanjutnya dari fase kompetisi

Pelatihan, proses mencapai puncak seorang Atlet untuk kompetisi tertentu dimulai
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(gambar 5). Peaking atau tapering seperti yang kadang-kadang disebut (Travis et
al., 2020) adalah proses kompleks yang dapat dipengaruhi oleh banyak faktor
termasuk volume latihan, frekuensi, dan intensitas. Jika Tapering diterapkan
dengan benar, puncak terjadi sebagai respons terhadap adaptasi fisiologis dan
psikologis yang disebabkan oleh rencana latihan (Winwood et al., 2018)
menyatakan Taper adalah salah satu fase paling kritis dari kesiapan seorang Atlet
untuk berkompetisi. Taper banyak digunakan oleh Atlet dari berbagai olahraga

untuk mendapatkan keunggulan kinerja atas pesaing mereka.
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Gambar 29 dinamuka volume, intensitas, dan performa puncak Atlet yang
menunjukan tapering berdasarkan program latihan tahunan satu puncak

Sumber : (Bompa, T. & Buzzicelli,2021)

Ketika seorang Atlet sudah mendekati waktu kompetisi namun performa
puncaknya belum didapatkan sehingga mengalami tapering Pelatih perlu

memodifikasi program latihannya dengan menurunkan intensitas latihan dan
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pemulihan kondisi fisiknya sehingga Atlet dapat mencapai puncak performanya

dengan pada waktu yang tepat.

(). Circuit Training
(1) Pengertian Circuit Training

Latihan circuit adalah suatu latihan yang terdiri dari sejumlah pos latihan,
dimana latihan dilaksanakan. Salah satu latihan circuit dinyatakan selesai apabila
seseorang telah menyelesaikan latihan di semua pos sesuai dengan porsinya serta
waktu yang telah ditetapkan. Bentuk satu latihan yang dilakukan dalam satu putaran
dan selama satu putaran terdapat beberapa pos bentuk latihan. Circuit training
merupakan suatu bentuk metode latihan yang melibatkan kebugaran jasmani,
latihan fisik, dan fat loss (Irianto, I. & Hasnah, 2018)

(Isnaini et al., 2019) menyatakan bahwa Pelatihan circuit dengan Pelatihan
aerobik dan anaerobik memiliki efek sinergis terhadap kardiovaskular (Boraczynski
et al., 2021) dan kekuatan (Benito et al., 2016) metode circuit training adalah salah
satu caranya meningkatkan kesegaran jasmani secara umum dan mencakup semua
aspek jasmani serta kesegaran jantung dan pembuluh darah. Menurut (Hudah et al.,
2019) circuit training adalah suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara
serempak fitness keseluruhan dari tubuh yaitu unsur power, daya tahan, kekuatan,
kelincahan, kecepatan, dan komponen fisik lainnya. Program ini dapat digunakan
sebagai pedoman untuk memilih serangkaian latihan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani khususnya daya tahan otot pada olahraga Panahan.

latihan circuit adalah salah satu latihan yang efisien dalam meningkatkan

kemampuan fisik yang mencakup kekuatan, ketahanan aerobik dan anaerob,
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fleksibilitas, dan koordinasi dalam satu sesi (Kumarassan & Saravanan, 2016).
Metode latihan fisik yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan
anaerobik adalah latihan circuit dengan intensitas tinggi dan intensitas rendah.
Metode latihan circuit adalah program latihan yang terdiri dari berbagai stasiun dan
di setiap stasiun seorang Atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan
sebelumnya (Mufoz-Martinez et al., 2017). Metode latihan circuit merupakan
metode yang efektif untuk mengembangkan kekuatan dan ketahanan otot
(2) Petunjuk Circuit Training
Circuit training merupakan latihan yang menggabungkan unsur-unsur

kondisi fisik secara menyeluruh untuk meningkatkan komponen-komponen kondisi
fisik yang dilakukan di lapangan terbuka atau tertutup dan terdiri dari pos pos yang
setiap posnya melakukan jenis latihan berbeda. Melakukan latihan sirkuit seseorang
melakukan jenis latihan yang berbeda-beda dengan waktu tertentu (Atmojo &
Jayadi, 2018). (Bompa, T. O. & Buzzichelli, 2018) menyatakan ada beberapa hal
yang perlu dipertimbangkan dalam menyusun latihan dengan menggunakan metode
circuit, yaitu:
1) Jumlah item latihan untuk yang singkat 6, normal 9, dan lama 12 item.
2) Total durasi latihan antara 10-30 menit dengan jumlah circuit 3-6 per sesi.
3) Waktu recovery dan interval pemberiannya tergantung dari sasaran latihan dan

tingkat kemampuan olahragawan.
4) Dalam latihan circuit terdiri dari beberapa item latihan, maka secara serentak

beberapa olahragawan dapat melakukan bersamaan dengan item dan sasaran

kelompok otot yang berbeda-beda.
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5) Dalam menyusun urutan dan sasaran latihan diusahakan selalu berganti ganti
bagian tubuh atau kelompok otot.
6) Kebutuhan beban latihan dapat disusun secara akurat dengan mengatur waktu
recovery dan interval atau jumlah repetisi pada setiap item latihan.
7) Beban latihan dapat menggunakan berat badan sendiri atau beban pemberat yang
ditingkatkan secara progresif setelah latihan berjalan 4- 6 sesi.
8) Bila menggunakan waktu interval antar circuit kira-kira selama 2 menit atau
denyut jantung mencapai paling tidak 120 kali/menit latihan segera dimulai lagi.
Pendapat lain diungkapkan (Trisandy & Sugiyanto, 2017:72 ) bahwa dalam
mengembangkan program latihan circuit harus memperhatikan karakteristik
berikut ini; (1) Circuit pendek terdiri dari 6 latihan, normal terdiri 9 latihan dan
panjang terdiri 12 latihan. Total lama latihan antara 10-30 menit, biasanya
dilakukan tiga putaran. (2) Kebutuhan fisik harus ditingkatkan secara progresif dan
perorangan. Karena satu set terdiri dari pos-pos, maka disusun latihan yang penting,
beberapa Atlet diikutsertakan secara simultan. (3) Circuit harus disusun untuk otot-
otot secara bergantian. (4) Keperluan latihan perlu diatur secara teliti dengan
memperhatikan waktu atau jumlah ulangan yang dilakukan. (5) Meningkatkan
unsur-unsur latihan, waktu untuk melakukan circuit dapat dikurangi tanpa
mengubah jumlah ulangan atau beban, atau menambah beban atau jumlah ulangan.
(6) Karena satu set terdiri dari pos-pos, maka disusun latihan yang penting,
beberapa Atlet diikutsertakan secara simultan. (7) Interval istirahat diantara circuit

kira-kira dua menit tetapi dapat berubah sesuai dengan kebutuhan Atlet. Metode
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denyut nadi dapat digunakan untuk menghitung interval istirahat. Jika jumlah nadi
di bawah 120 kali, circuit lanjutan dapat dimulai.

Circuit training terdiri atas beberapa macam latihan beban yang disusun
menjadi beberapa pos, dengan pembebanan yang ringan, repitisi banyak, dan
dilakukan beberapa circuit, diantara pos diberikan time recovery pendek 30-60
detik, sedangkan diantara circuit diberikan time recovery 3-5 menit. Berdasarkan
pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa petunjuk latihan circuit yaitu
latihan circuit ini biasanya menggunakan peralatan mesin, peralatan hidraulink atau
pun peralatan yang sederhana, pada umumnya jarak setiap pos/stasiun sekitar 15
detik sampai 3 menit untuk menjaga agar otot tidak kelelahan.

(3) Kelebihan dan Kekurangan Circuit Training

Circuit training dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular, dimana
dengan adanya Pelatihan ini proses penyaluran dan kembalinya darah ke jantung
semakin lancar, sehingga mengakibatkan kesempurnaan proses metabolisme dalam
tubuh. Fungsi kelancaran aliran darah bukan hanya menyalurkan zat-zat makanan
dan oksigen tetapi juga membantu mempertahankan temperatur tubuh dari panas
yang berlebihan, maupun dari kedinginan yang berlebihan, melalui suatu proses
adaptasi yang terintegritas secara baik dalam tubuh (da Silva et al., 2017)

Meskipun latihan sirkuit sangat cocok untuk mengembangkan daya tahan
kekuatan atau ketahanan otot lokal, akan tetapi hal ini kurang cocok untuk
membangun masa otot. Latihan sirkuit akan memberikan hasil yang kurang dalam
cara kekuatan Maksimal dibandingkan langsung memberikan latihan beban.

Kelemahannya lain adalah beban latihan tidak bisa diatur secara optimal sesuai
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dengan beban pada latihan khusus. Maka setiap unsur fisik tidak dapat berkembang

secara Maksimal, kecuali stamina (Yusup et al., 2021)

(k) Training Effect

Selain itu perlu diperhatikan juga efek samping dari proses Pelatihan, karena
setiap program Pelatihan akan menimbulkan reaksi tertentu yang merupakan respon
dari adaptasi tersebut yang dikenal dengan istilah training effect (efek latihan).
Sejak tahun 1960 para penulis telah mendiskusikan hal terebut, salah satu
diantaranya adalah H.K. Cooper dengan hasil karyanya yang sangat berpengaruh
the new aerobic. Menurut beliau training effect bisa dibagi menjadi tiga kategori

yaitu:
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(1) Immediate training effect adalah efek samping yang dapat langsung terdeteksi
setelah sesi latihan dilakukan, misalnya meningkatnya detak jantung, tekanan
darah meningkat, dan juga kemampuan produktif tubuh menurun yang
disebabkan kelelahan.

(2) Delay training effect yaitu hasil akhir yang diperoleh pada sebuah sesi latihan
yang bisa bertahan cukup lama. Meskipun pada awalnya efek tersebut tidak
terasa karena kelelahan, tapi hasil positif akan terasa setelah kelelahan itu

berakhir.

3) Cumulative effect adalah hasil yang diperoleh setelah beberapa kali sesi latihan
berlangsung termasuk diantaranya terdapat tanlengan yang besar dalam latihan
sebagai upaya untuk mencapai batas maksimal dari proses adaptasi dalam

serangkaian latihan.

Dari ketiga hal tersebut sehingga jika seorang Atlet melakukan latihan

sebanyak 9-12 kali maka sudah dapat terlihat peningkatan efek latihannnya.

7) Pendanaan

Faktor yang sangat mendukung dari segala manajemen khususnya pada
manajemen pembinaan olahraga prestasi yaitu dengan adanya pendanaan yang
memadai untuk memenuhi biaya operasional harian perlombaan maupun gizi Atlet,
sumber dana untuk pembinaan olahraga prestasi tentu harus mampu memenuhi
segala kebutuhan dari program pembinaan tersebut, tentunya segala kebutuhan

perlu dianggarkan dan di rencanakan sejak awal tahun. Setiap cabang olahraga
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memiliki kebutuhan yang berbeda sehingga anggaran yang dikeluarkan tidak sama

antara satu cabang olahraga dengan cabang olahraga yang lainnya (Kayode, 2022).

Proses penyusunan anggaran merupakan proses menentukan peran dalam
pencapaian tujuan sebuah manajemen. Proses penyusunan dan alokasi anggaran
Pelatih juga harus dilibatkan karena yang mengetahui kebutuhan dan sebagai
pelaksana di lapangan adalah Pelatih, anggaran pendanaan untuk program latihan
disusun oleh seluruh pengurus sehingga dapat menunjang jalannya program kerja
pengurus dan program latihan Atlet yang terdiri dari jangka pendek dan program
jangka panjang sehingga dari hal tersebut keberadaan dana mempunyai peran yang
sangat penting (Fefant & Soenyoto, 2022). Informasi mengenai dana anggaran yang
ada PERPANI (Persatuan Panahan Indonesia) Kabupaten Banyumas bisa tergalang
dari Dinas Pemuda dan Olahraga Kabupaten Banyumas serta dana bantuan dari
dermawan, uang pangkal, iuran anggota, bantuan pemerintah, swasta, maupun dari
pendapatan usaha lain-lain (PERPANI, 2014). Keberhasilan pengelolaan
pembinaan Atlet berbakat PERPANI sangat dipengaruhi besar oleh pemipin (Ketua
Umum) sehingga bisa menghasilkan Atlet yang berprestasi. Peran pemimpin
organisasi PERPANI memiliki peranan yang penting dalam mengelola dan
menentukan anggaran. Keberhasilan seorang pemimpin pembinaan Atlet berbakat
(PERPANI) tercermin melalui proses pembinaan prestasi, proses pelaksanaan
program latihan sehingga menghasilkan Atlet yang berprestasi.

Manajemen administrasi yang diterapkan PERPANI dapat dilakukan secara
sederhana. Pengelolaan administrasi di PERPANI meliputi pengelolaan

pembukuan pengeluaran keuangan, pembukuan pengelolaan uang masuk dan
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pembukuan data-data tiap Atlet. Pembukuan keuangan pemasukan dan pengeluaran
uang memiliki tujuan untuk memilah-milah semua kebutuhan keuangan dari
PERPANI baik untuk manajemen pengelolaan sarana dan prasarana yang
digunakan dan pembelian alat-alat untuk menunjang latihan. Pengelolaan untuk
sewa lapangan dilakukan setiap tahun ataupun tiap bulan.

Manajemen keuangan yang diterapkan pada cabang olahraga merupakan
unsur yang penting untuk menunjang berjalannya kegiatan latihan dan perlombaan,
sehingga pengelolaan keuangan harus dipilah-pilah sesuai dengan kegiatan yang
dilakukan untuk menjalankan kegiatan latihan ataupun perlombaan. Pengelolaan
keuangan Penentu prestasi Atlet yaitu faktor penerapan manajemen yang baik yang
dapat mempengaruhi Atlet, meskipun merupakan faktor tidak langsung. (Alim,
2020) menyatakan bahwa manajemen yang baik diperlukan untuk membantu
organisasi memenuhi organisasi ke masa depan. Sebuah organisasi, klub olahraga,
pembinaan dalam mencapai tujuan tergantung pada manajemen yang di kelola.
Oleh karena itu manajemen di butuhkan dan diperlukan oleh semua organisasi.
Sesuai dengan beberapa hasil penelitian (Listina et al., 2021) menunjukan bahwa
manajemen pembinaan olahraga berpengaruh terhadap prestasi Atlet. Untuk
mencapai prestasi yang optimal olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses
pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan
dengan dukungan Ilmu Pengetahuan dan teknologi keolahragaan sesuai dengan UU

Nomor 3 tahun 2005 pasal 20 ayat 3.
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8) Sarana dan Prasarana

Komponen sarana dan prasarana juga merupakan hal yang penting, sarana
dan prasarana merupakan satu kesuatuan dalam meningkatkan motivasi dan prestasi
Atlet (Aulia & Asfar, 2021). Tanpa adanya sarana dan prasrana yang mendukung
mustahil latihan para Atlet untuk mengembangkan potensinya dapat berjalan
dengan baik (Fried & Kastel, 2020). Namun terkadang terdapat sarana dan prasrana
yang tidak memenuhi persyaratan untuk kelayakan dalam penggunaannya hal ini
juga merupakan masalah krusial yang dapat mempengaruhi tingkat keberhasilan
para Atlet, sarana dan prasarana adalah hal yang sangat penting karena sarana dan
prasarana sangat membutuhkan biaya yang cukup besar dan harus terencana. Sarana
dan prasarana dapat menunjukkan tingkat motivasi dan prestasi Atlet. Sarana dan
prasarana yang mendukung akan memotivasi Atlet untuk lebih bersemangat di
dalam memngikuti sesi latihannya karena sarana dan prasarana dapat memfasilitasi
seluruh aspek yang berkaitan dalam peningkatan pengembangan dan pembinaan
para Atlet-Atlet jadi Sarana dan prasarana menjadi hal yang sangat perlu untuk
diperhatikan mengingat pentingnya fungsi dari sarana dan prasarana bagi

peningkatan performa Atlet.

Menurut (Rahayu, S., 2019) Sarana olahraga adalah terjemahan dari
“falicities”, yaitu sesuatu yang dapat digunakan dan dimanfaatkan dalam
pelaksanaan kegiatan olahraga atau pendidikan jasmani. Pada setiap cabang
olahraga, sarana yang dipakai memiliki ukuran standar masing-masing. sedangakan
prasarana berarti segala sesuatu yang merupakan penunjang terselenggaranya suatu

proses (usaha atau pembangunan). Dalam olahraga prasarana didefiniskan sebagai
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sesuatu yang memepermudah atau memperlancar tugas dan memiliki sifat yang
relatif permanen. Salah satu sifat tersebut adalah susah dipindahkan, misalnya
seperti lapangan atau gedung. Sarana dan prasarana atau fasilitas fisik merupakan
hal yang harus dipenuhi oleh suatu organisasi olahraga. Kemajuan atau perbaikan
serta penambahan jumlah fasilitas harus dilakukan karena sebagai penunjang
prestasi Atlet, atau paling tidak dengan fasilitas yang memadai akan meningkatkan

prestasi Atlet.

3. Daya tahan otot

Daya tahan (endurance) adalah kesanggupan daya pada tubuh ketika
bergerak seperti latihan dengan menggunakan waktu yang tidak sebentar dengan
intensitas yang sedang (moderat) tanpa mengalami kelelahan yang cukup berat
(Rustiawan, H., 2020). Komponen kondisi fisik daya tahan terdiri dari daya tahan
kardiovaskular dan daya tahan otot (Rustiawan, H. R. & Rohendi, 2021). Pada
peneitian ini yang memfokuskan daya tahan pada otot khususnya daya tahan otot
lengan yang merupakan salah satu komponen fisik utama dalam olahraga Panahan
untuk mendukung Teknik dan gerak selama melakukan latihan maupun perlombaan
Panahan dengan durasi yang cukup Panjang. kemampuan otot lengan sangat
dibutuhkan terutama untuk mempertahankan performa pergerakan lengan yang
dilakukan ketika harus dilakukan secara berulang-ulang dalam waktu yang lama
(Suryawan et al., 2019). lengan termasuk dari anggota gerak bagian atas yang terdiri
dari lengan bagian atas dan lengan bagian bawah, panjang lengan terdiri dari

panjang lengan atas mulai dari bahu sampai jari tengah (Saputra et al., 2020)
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sehingga otot-otot yang berperan diantaranya deltoideus, triceps, biceps, dan otot-

otot flexor.

Untuk melatih daya tahan otot khususnya pada otot lengan menggunakan
metode latihan Circuit training (Saputra et al., 2020) dapat meningkatkan daya
tahan otot (muscular Endurance) secara signifikan Menurut (Indris, 2021) dengan
latihan menggunakan circuit training sebanyak selama 8 minggu sudah dapat
terlihat peningkatan daya tahan ototnya. Untuk melatih daya tahan otot sendiri dosis
latihan yang digunakan selama latihan menurut (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019)

menggunakan intensitas berkisar 40-80% dengan repetisi diatas 15.

4. Akurasi dalam olahraga Panahan

Dalam perlombaan olahraga Panahan seorang Atlet dituntut untuk
menembakan anak panah dan mengenai taget yang telah ditentukan pada jarak
tertentu dengan menggunakan Teknik yang telah dilatih secara konsisten agar
mendapat hasil skor yang maksimal, akurasi juga sangat penting meskipun
ketahanan fisik dan daya tahan otot lengan yang dimiliki Atlet cukup baik (Teofa
et al., 2022), pemahaman teknik menggunakan gerakan otot yang lembut
merupakan factor yang berperan penting dalam meningkatkan akurasi (Saparuddin,
2019), dengan target yang mempunyai poin dimasing-masing warna dan garisnya
dimulai dari x, 10, 9 berwarna kuning, 8,7 berwarna merah, 6, 5 berwarna biru , 4,3
berwarna hitam, dan 2,1 berwarna putih serta O diluar garis lingkaran yang telah
ditentukan . Semakin sering seorang Pepanah mengenai garis warna kuning atau x
semakin tinggi akurasi Atlet tersebut dan semakin banyak perkenaan anak panah

berdekatan maka semakin tinggi presisi memanah Atlet tersebut.
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Dari pernyataan ilustrasi diatas maka dapat disimpulkan akurasi dalam
olahraga Panahan yaitu semakin dekat perkenaan anak panah terhadap titik pusat
atau poin x semakin tinggi akurasi Pepanah dan semakin rapat jarak perkenaan
antara satu anak panah dengan anak panah yang lain maka semakin tinggi presisi

memanah Atlet tersebut.

Gambar 30 Akurasi dan presisi Gambar 31 Presisi tanpa akurasi
memanah

o Sumber : Dokumen Pribadi
Sumber : Dokumen Pribadi

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan akurasi seorang atlet
menurut (Aryani, 2017) faktor fisik, faktor internal seperti teknik, taktik dan mental
atau psikologi karena pada olahraga panahan atau olahraga individu harus dapat

menguasai dan menjaga suasana hati.

5. TRX (Total Resistance Exercise)

TRX adalah singkatan dari Total Resistance Exercises, suatu tipe olahraga
yang menggunakan alat suspensi berupa tali yang digantung ke langit-langit sebagai
peralatan untuk latihan (Dawes, 2017). Sispension training merupakan olahraga

untuk melatih kekuatan seluruh tubuh dengan memanfaatkan berat badan tanpa
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harus menggunakan beban Latihan dilakukan dengan bantuan tali atau karet elastis
khusus yang biasa disebut dengan suspender/sispension straps. Olahraga ini
pertama kali dibuat untuk kebutuhan latihan militer Amerika di tahun 1997. TRX
dirancang supaya orang yang melakukannya bisa tetap sehat dan fit meskipun hanya
dengan alat yang terbatas dimanapun dan kapanpun. Tali yang digunakan untuk
olahraga TRX bisa dipasang di pintu, dahan pohon, atau tiang. Latihan yang
dilakukan dalam olahraga ini memanfaatkan berat badan dan gravitasi sebagai
pemberatnya (Jany & Vairavasundaram, 2022) . Seperti jenis olahraga lainnya, TRX
juga bisa dimodifikasi tingkat kesulitannya untuk menyesuaikan dengan tujuan atau
goal yang ingin didapatkan seperti pembentukan otot, melatih kekuatan, dan
sebagainya. Tujuan utama olahraga TRX adalah melatih seluruh tubuh dalam waktu
yang singkat, dengan target utama otot perut, sambil juga melatih pergerakan otot
lain secara keseluruhan (Arazi et al., 2018). Latihan TRX menurut (Jafari et al.,
2022) latihan menggunakan TRX dapat meningkatkan daya tahan otot ekstrimitas
tubuh bagian atas dan core stability secara signifikan dengan latihan selama 8
minggu penelitian dari (Zhang, 2018) TRX juga meningkatkan daya tahan secara
isometrik dengan latihan selama 8 minggu, dari kedua penelitian tersebut tentu
dangat berkaitan dengan olahraga Panahan yang menggunakan system energi
dominan aerobic dengan gerakan otot dominan isometric pada daya tahan otot

lengan.

Latihan Sispension Training menggunakan TRX dapat digunakan untuk
memenuhi  berbagai kebutuhan kebugaran seperti meningkatkan dan

mempertahankan kebugaran umum, meningkatkan kinerja olahraga, dan sebagai

74



alat rehabilitasi atau pencegahan cedera. Modus latihan ini dapat digunakan sebagai
sistem latihan yang berdiri sendiri atau diintegrasikan kedalam program latihan
yang untuk menambah variasi dan mencegah kejenuhan dan kebosanan, yang cukup
baik untuk meningkatkan daya tahan otot dan kebugaran (Zhang, 2018). Selain itu,
latihan Suspensi populer di kalangan mereka yang bepergian atau yang tidak
memiliki akses ke fasilitas Pelatihan karena fleksibilitas dan portabilitasnya. latihan
Suspensi memungkinkan pengguna untuk memanfaatkan beberapa prinsip dasar
fisika, termasuk hukum gravitasi Newton menggunakan vektor gaya, pusat
gravitasi, dan bandul. Menciptakan resistensi atau gaya memerlukan perubahan
arah gaya. Latihan Sispension memiliki jangkar satu titik dengan tali, pegangan,
dan dudukan kaki yang tegak lurus dengan lantai saat dibiarkan menggantung,

sebagai akibat dari pusat objek.

Ketika seseorang memegang pegangan, massa meningkat (karena massa
tubuh orang tersebut), mengakibatkan perubahan pusat gravitasi objek. Mengubah
sudut straps pada Sispension Trainer mengubah penerapan, atau arah gaya pada
sistem muskuloskeletal, sehingga meningkatkan gaya tarikan, atau resistensi yang
ditempatkan pada tubuh (Falces-Prieto et al., 2022). Hasil dari gaya-gaya ini, atau
vektor gaya, dan pusat gravitasi ditarik menjauh menciptakan energi potensial
gravitasi. Sistem jangkar titik tunggal menciptakan pendulum, mengubah energi
potensial gravitasi dan energi kinetik menjadi kerja, atau hambatan. Berbagai cara
tersedia untuk memanipulasi intensitas atau kesulitan program Pelatihan Suspensi
berdasarkan prinsip-prinsip ini. Untuk tujuan teks ini, intensitas akan didefinisikan

sebagai peningkatan beban pada sistem muskuloskeletal, atau peningkatan beban
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absolut (yaitu, jumlah berat yang harus dipindahkan) seperti ketika mengubah

resistansi vektor, sudut, atau pendulum.

Kesulitan akan didefinisikan sebagai variasi apa pun yang dapat
meningkatkan kompleksitas, atau tuntutan stabilitas dari suatu gerakan atau
tindakan (misalnya, satu lengan, satu kaki, keseimbangan, koordinasi). Melangkah
menuju atau menjauh dari jangkar titik tunggal (tergantung pada latihan), dan
dengan demikian meningkatkan sudut tarikan, meningkatkan intensitas latihan.
Kontak tanah diperlukan untuk menahan gaya yang mencoba membawa massa
kembali tegak lurus. Semakin lebar dasar kontak lantai dalam arah vektor gaya,
semakin mudah untuk menahan vektor gaya. Sebaliknya, semakin sempit dasar
kontak tanah dalam arah vektor gaya, semakin sulit untuk menahan vektor gaya.
Pertimbangkan permainan tarik tambang. Saat satu lawan menarik, menciptakan
vektor gaya, lawan lainnya harus membelah kaki dari depan ke belakang agar tidak
ditarik ke depan (Dawes, 2017). Hal ini meningkatkan dasar penopang sepanjang
arah tarikan yang dihasilkan dari vektor resultan, meningkatkan stabilitas sepanjang

vektor ini.

Ada tiga metode untuk memvariasikan intensitas atau kesulitan, atau

keduanya, dari Pelatih Suspensi jangkar satu titik. Metode ini meliputi:

a. Mengubah tuntutan stabilitas latihan (misalnya, dari pegangan ganda ke satu
pegangan, atau dengan mengubah sikap),
b. Memanipulasi sudut tarikan, dan

c. Mengubah posisi pusat gravitasi.
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Manfaat Latihan TRX atau latihan Suspensi unik dalam kemampuannya untuk
memperkuat penstabilan intrinsik otot dan struktur sendi. Manfaatnya termasuk
kemampuan beradaptasi, portabilitas,dan keserbagunaan, menjadikannya ideal
untuk menjaga kekuatan dan daya tahan otot di mana saja. Mengintegrasikan
Pelatihan Suspensi ke dalam program latihan juga dapat mengembangkan otot

aksesori, membantu dalam pengembangan kekuatan secara keseluruhan.

2 - |-
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Intermediate
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Gambar 32 Bagian-bagian Tali TRX

Sumber : (Dawes, 2017)

a. Menyesuaikan Panjang latih Suspensi (Tali TRX)

Menyesuaikan Pelatih Suspensi dengan panjang yang sesuai sebelum
latihan penting untuk memastikan beban latihan yang sesuai. Berikut ini adalah

panjang dan posisi tipikal:
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1) Dipendekkan sepenuhnya—Sesuaikan tab sehingga berada pada titik tertinggi;
yaitu, paling dekat dengan jangkar (lihat gambar 32a). Posisi ini terutama

digunakan untuk latihan yang melibatkan punggung, seperti latihan baris.

2) Panjang tengah—Sesuaikan tab sehingga kira-kira berada di titik tengah tali
(lihat gambar 32b). Posisi ini terutama digunakan untuk latihan yang
melibatkan berdiri seperti bisep dan trisep tekan.

3) Pertengahan betis—Sesuaikan tab sehingga dudukan kaki rata dengan bagian
tengah betis atau betis pengguna, yaitu kira-kira 12 inci (30 cm) dari tanah
(lihat gambar 32c). Posisi ini terutama digunakan untuk latihan yang

melibatkan posisi tengkurap dan papan.

4) Dipanjangkan sepenuhnya—Sesuaikan tab sehingga bagian bawah pegangan
kira-kira 3 inci (8 cm) dari tanah (lihat gambar 32d). Posisi ini terutama

digunakan untuk semua latihan tekan dada.
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Gambar 33 Panjang Tali suspense
Sumber : (Dawes, 2017)

b. Latihan TRX ekstrimitas tubuh bagian atas

Latihan TRX ekstrimitas atas menurut (Dawes, 2017) dibagi menjadi tiga

jenis latihan yaitu latihan push, pull, flexibility dan mobility

Tabel 3 Gerakan Latihan TRX (Dawes, 2017)

Standing
push-up plus

. serratus anterior
Beglnner
muscles
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upper-body muscular
Endurance in the
chest, shoulders, and

Chest press Beginner )
triceps, as well as
trunk and shoulder
strength and stability
Standing
triceps and develop
overhead . . .
tricens Beginner isometric trunk
F_) strength and stability
extension
To enhance muscular
Endurance of the
Single-leg upper-body pushing

chest press

Intermediate

muscles, and to train
trunk antirotation and

stability

serratus anterior
muscles. These
muscles help actively

Push-up plus Intermediate stabilize the
shoulders at the
scapulae
Prone iron . shoulder and core
Intermediate -
Cross strength and stability

Sprinter chest

Intermediate

upper-body muscular
Endurance in the

press chest, shoulders, and
triceps
develop muscular
Suspended . Endurance and
Intermediate .
push-up stability of the chest,
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Push-up with
reverse
crunch

Intermediate

develop muscular
Endurance and
stability of the chest,
shoulders, triceps,
and rectus abdominis

Chest fly

Intermediate

isolation exercise
develops the
pectoralis major,
which is responsible
for horizontal
adduction of the arms

Kneeling
skull crusher

Intermediate

isolate and develop
the triceps and

develop isometric
trunk stability

chest press

triceps, as well as
trunk, hip, and

Kneeling isolate and develop
overhead . the triceps and
. Intermediate epsand
triceps develop isometric
extension trunk stability
' " develop shoulder and
Clock press Advanced P i
trunk stability
develop upper-body
muscular Endurance
" in the chest,
Off-center .
Advanced shoulders, and
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Single-arm
chest press

Advanced

enhance muscular
Endurance of the
chest, shoulders, and
triceps while resisting
trunk rotation

Incline push-
up

Advanced

develop muscular
strength and
Endurance and
stability of the chest,
shoulders, and triceps

Inverted
shoulder
press

Advanced

develop strength,
stability, and
muscular Endurance
in the shoulders

Push-up with
oblique
crunch

Advanced

develop muscular
Endurance and
stability of the chest,
shoulders, and
triceps, and improve
thoracic mobility

Drop push-up

Advanced

accentuates eccentric
loading of the chest,
shoulders, and tricep

Single-leg
chest fly

Advanced
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isolation exercise
develops the
pectoralis major,
which is responsible
for horizontal
adduction of the
arms, and challenges
balance and stability

on the stance leg




skull crusher

T
T
Explosive M develop power in the
P Advanced : ¥ PP
push-up W upper body
¥
T
o I
Plyo push-u Advanced w{ develop power in the
yop p N upper body
I
7 isolation exercise
Sinal - develops the
Ingle-arm i i
g Advanced p.ectc‘>ralls major,
chest fly which is responsible
for horizontal
" ’ adduction of the arms
A7 isolate and develop
Standin : the triceps and
g Advanced °

develop isometric

trunk stability




develop strength in
the rhomboids and

Scapular Beginner upper and lower
retraction trapezius muscles,
which surround the
scapulae
. develop the muscles
Inverted row Beginner P
of the back
. develop the muscles
Rear deltoid . P
Beginner of the upper back and
row
shoulders
Biceps curl Beginner develop the biceps
. . . develop the wrist
Wrist flexion Beginner P
flexors
Dual-arm strengthen the
external Beginner rotator cuff and
rotation develop the deltoids
strengthen the upper
back, deltoids, and
Field goal Beginner ’ ’
g g the rotator cuff
muscles
develop the muscles
Supine iron . of the rear deltoids,
Beginner
Cross as well as trunk
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inverted row

Advanced

. develop the muscles
Low row Intermediate P
of the back
strengthen the
Rear deltoid . rhomboids, upper and
Intermediate ?p
rowtoY lower trapezius, and
rotator cuff muscles
strengthen the
. rhomboids, upper and
LY, T Intermediate ?p
lower trapezius, and
rotator cuff muscles
strengthen the
. rhomboids, upper and
T fly Intermediate PP
lower trapezius, and
rotator cuff muscles
Reverse ] develop the biceps
. Intermediate .p P
Biceps Curl and wrist extensors
strengthen the
Dual-arm g
. . rotator cuff muscles,
internal Intermediate .
) deltoids, and
rotation . .
pectoralis major
Single-arm

develop the muscles
of the back
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strengthen the
rhomboids, upper and

Split fly Advanced .
lower trapezius, and
rotator cuff muscles
Single-arm
. g Advanced develop the biceps
biceps curl
Single-arm develon the bi
evelo e piceps
reverse Advanced .p P
. and wrist extensors
biceps curl

improve pectoral
muscle flexibility and

Pec stretch Beginner .
shoulder joint
mobility
improve pectoral
Single-arm . muscle flexibility and
Beginner

pec stretch
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shoulder joint
mobility




muscle flexibility and

kneeling pec Beginner . shoulder joint
stretch v .
& _ mobility
287

improve latissimus

Overhead lat Beginner dorsi flexibility and
stretch g shoulder joint

. improve pectoral
Single-arm é P P

mobility

-

Untuk melatih daya tahan khususnya pada otot lengan menggunakan metode
latihan Circuit training (Saputra et al., 2020) dapat meningkatkan daya tahan otot
(muscular Endurance) secara signifikan Menurut (Indris, 2021) dengan latihan
menggunakan circuit training sebanyak selama 8 minggu sudah dapat terlihat
peningkatan daya tahan ototnya. Untuk melatih daya tahan otot sendiri dosis latihan
yang digunakan selama latihan menurut (Bompa, Tudor O. carlo A, 2019)

menggunakan intensitas berkisar 40-80% dengan repetisi diatas 15.

Berdasarkan pembahasan di atas, maka peneliti menyusun latihan yang akan
dilakukan dalam eksperimen ini menggunakan metode circuit training, latihan
terdiri atas 8 pos dengan inensitas 50-70% DNM, set 2-5, dan reptisi 15-25 kali.

Program latihan TRX dalam penelitian ini sebagai berikut.
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Intensitas 60-80%
Repetisi 15-25 kali
Irama Lambat
Istirahat antar Pos 30 detik
Istirahat antar Set 1 Menit

Gambar 34. Program latihan circuit training TRX
Sumber : llustrasi Peneliti

6. Body Weight Training

Body Weight Training merupakan salah jenis latihan pembebanan
menggunakan berat badan sendiri, Banyak orang benar-benar menyukai prospek
untuk dapat berlatih secara efisien dan nyamanan rumah mereka sendiri. Sebagian
besar penggemar kebugaran memiliki keanggotaan gym dan telah menjadi sangat
bergantung pada mesin dan beban bebas untuk melatih Otot. Meskipun semua jenis
resistensi dapat digunakna untuk melatih otot, Body Weight Training tanpa
diragukan lagi adalah jenis resistensi yang paling nyaman. Yang Anda butuhkan
hanya tubuh sendiri, dan tidak akan memrlukan peralatan atau fasilitas serta tidak
akan pernah membutuhkan spotter (Taft, 2014):2 . Dalam berlatih Body Weight

Training selalu utamakan keselamatan dalam melakukannya karena penting dalam
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memilih lokasi dan apa yang akan digunakan sebagai tumpuan agar tidak terjadi

cedera yang dapat mengakibatkan cacat.

Latihan Body Weight Training menurut (Taft, 2014;5) bahwa pengulangan
yang tinggi dapat memberikan stimulus pembentukan otot yang kuat sedangkan
meningkatkan tingkat kesulitan latihan juga memberikan efek yang sama dalam
meningkatkan kekuatan otot. Sedangkan manfaat Body Weight Training menurut
(Yachsie et al., 2022) latihan Body Weight Training dengan menggunakan metode
circuit training dapat meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah
Atlet Panahan. Latihan circuit training menggunakan 1) Reguler Push-Up; 2)
Diamond push-up; 3) Wide pushup; 4) Pike push-up; 5) Pseudo push-up; 6) Archer
push-up; 7) Hindu push-up; 8) Bent Knees push-up.merupakan variasi latihan yang
digunakan oleh (Yachsie et al., 2022) dalam penelitiannya. Latihan Body Weight
Training menggunakan metode circuit training merupakan latihan yang ditujukan

untuk meningkatkan daya tahan otot.

Latihan Body Weight Training sangat mengandalkan gravitasi sehingga
latihan dominan menggunakan metode push dan pull untuk memperoleh resistensi
yang diberikan oleh gravitasi baik saat melakukan push up maupun melakukan pull
up pada pull up bar, beberapa latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot lengan menggunakan Body Weight Training menurut

(Taft, 2014) yaitu :

Tabel 4 Gerakan Latihan Body Weight Training

89



Triceps

Extension Triceps
Short-Lever Bicens
Inverted Curl P

Biceps Chin-Up Biceps

Narrow Triceps
Push Up

Triceps, anterior
deltoideus,
Pectoralis
Mayor
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Triceps,
Three Point Anterior deltoid,
Bench Dip Pectoralis
Mayor
U
Starting position.
e | Anterior and
Push Back s lateral deltioid,
‘ Triceps
NS = Lower trapezius,
& RRT—— middle
W\ N ceme trapezius,
S rotator cuff
musculature
(infraspinatus,
YTWL teres minor),
posterior deltoid
Y position, T position, W position, and L position.
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Deltoid

Triceps brachii

Side To Side Pectoralis major,
triceps brachii,
Push Up anterior deltoid
I = o
A
N | - ‘/\
N )// (
5&:&5*? %
Wall Hand Deltoids,
Stand Sl ke triceps brachii

Torso Elevated
Push Up

Pectoralis major,
triceps brachii,
anterior deltoid

Anterior deltoid

Serratus anterior

Berdasarkan pembahasan di atas, maka peneliti menyusun latihan yang akan

dilakukan dalam eksperimen ini menggunakan metode circuit training, latihan
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terdiri atas 10 pos dengan inensitas 50-70% DNM, set 2-5, dan reptisi 15-25 kali.

Program latihan Body Weight Training dalam penelitian ini sebagai berikut.

e
e Side To Side
S Z il Push Up

/'

Narrow Triceps
Push Up

\\ |

Triceps
Extension

&

’i 1 ‘ﬁ' :_-_—._. /'/ —_

S = I y Short-Lever =
\ é = Biceps Chin-Up 4 Inverted Curl —
| '.-"‘. . f Intensitas 60-80% J’ |

N [ Repetisi 15-25 kali =
:LI,"__“'-‘ || Irama Lambat
Istirahat antar Pos 30 detik |'
= Istirahat antar Set 1 Menit / e

-
Three Point Torso Elevated —
. Bench Di Push U ey
= Wall Hand A N ]
Stand .

]4

Gambar 35 Program latihan circuit training Body Weight Training
Sumber : lustrasi Peneliti

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Kajian penelitian yang relevan digunakan sebagai acuan agar penelitian

yang dilakukan lebih jelas, peneliti mengambil beberapa kajian penelitian yang

relevan yaitu :

1. Penelitian yang dilakukan oleh (Eskiyecek et al., 2020) yang berjudul ‘The Effect

of Upper Extremity TRX Training on The Number of Strokes and Swimming
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Degrees in 10-12 Year Swimmers”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan TRX 8 minggu terhadap daerah ekstremitas atas perenang pria
kelompok umur 10-12 tahun pada renang gaya bebas derajat 25 meter dan 50
meter serta jumlah pukulan 50 m. metode yang digunakan dalam penelitian ini
adalah metode eksperimen dengan menggunakan tes awal (pre-test) dan tes akhir
(post-test). Populasi pada penelitian ini berjumlah 21 Atlet sedangkan
pengambilan sampel menggunakan total sampling. Teknik analisis yang
digunakan yaitu dengan Paired-Samples t-test dan uji One-Way ANOVA
dengan a = 5%. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hasil sebagai berikut:
terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai posttest kelompok kontrol dan
eksperimen2 baik dalam jumlah gaya renang 50 m dan derajat renang 25 m dan
50 m (p< .05). Mengenai nilai posttest kelompok kontrol dan eksperimenl juga
terdapat perbedaan yang signifikan baik pada jumlah pukulan 50 m dan derajat
renang gaya bebas 25 m (p< .05). Hasil penelitian ini dapat dikatakan bahwa
latihan TRX pada daerah ekstremitas atas perenang kelompok umur 10-12 tahun
berpengaruh positif terhadap jumlah pukulan 50 m dan derajat gaya bebas 25 m
dan 50 m yang menunjukan adanya peningkatan kekuatan pada anggota tubuh

ekstrimitas atas.

2. Penelitian yang dilakukan oleh (Arazi et al., 2018) yang berjudul ‘Effects of eight
weeks of TRX versus traditional resistance training on physical fitness factors
and extremities perimeter of non-athlete underweight females”. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan TRX 8 minggu dibandingkan

dengan latihan resistence secara tradisional. metode yang digunakan dalam
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penelitian ini adalah metode eksperimen dengan menggunakan tes awal (pre-
test) dan tes akhir (post-test). Populasi pada penelitian ini berjumlah 30 orang
sedangkan pengambilan sampel menggunakan random samping didapatkan 10
subjek dengan variabel kebugaran jasmani termasuk otot kekuatan dan daya
tahan, fleksibilitas, lingkar paha dan lengan diukur. Lama sesi latihan dilakukan
sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 8 minggu. hasil sebagai berikut:
terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai posttest pada kelompok kontrol
dan eksperimen yaitu kelompok eksperimen latihan dengan TRX mempunyai
pemingkatan yang siginifikan dibandingan dengan kelompok lainnya dalam hal
peningkatan kebugaran jasmani termasuk kekuatan otot dan daya tahan otot,

fleksibilitas, lingkar paha dan lengan.

. Penelitian yang dilakukan oleh (Yachsie et al., 2022) yang berjudul ‘Circuit
bodyweight training: does it affect increasing arm muscle endurance and archery
accuracy in pandemic conditions?”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan Body Weight Training selama 18 kali latihan terhadap daya
tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.
metode yang digunakan dalam penelitian mengetahui pengaruh Body Weight
Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada Atlet
Panahan Kabupaten Banyumas. Desain penelitian ini adalah penelitian
eksperimen. Metode yang digunakan adalah penelitian eksperimen semu. Disain
yang digunakan dalam penelitian ini dengan menggunakan rancangan “One
Group Pretest-Posttest Design’’. Instrumen yang digunakan adalah tes dan

pengukuran akurasi dengan cara memanah jarak 50 meter dan daya tahan otot
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lengan menggunakan alat ukur Holding Bow Test. Populasi dalam penelitian ini
adalah Atlet maupun pengurus Panahan Kabupaten Banyumas yang berjumlah
85 orang dengan sampel dalam penelitian ini berjumlah 12 orang. Teknik
analisis data menggunakan ujit paired sample t test. Hasil penelitian dan
pembahasan sebelumnya dapat diperoleh nilai uji t pada akurasi memanah
diketahui nilai t hitung (9,869) > t tabel (1,80) dan uji t pada Daya Tahan Otot
Lengan diperoleh nilai t hitung (8,812) > t tabel (1,80). Dengan demikian, dapat
disimpulkan ada pengaruh latihan dumbell-thera band terhadap daya tahan otot

lengan dan akurasi memanah pada Atlet Panahan Kabupaten Banyumas.

4. Penelitian yang dilakukan oleh (Amani et al., 2020) yang berjudul ‘The Effect of
Two Training Models of TRX on Anaerobic Power and Body Composition of
Young and Teenager Taekwondo Athletes”. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan suspensi TRX salah satu latihan ketahanan baru
yang berperan dalam meningkatkan kekuatan, kekuatan, keseimbangan dan
menstabilkan struktur tubuh serta meningkatkan koordinasi neuromuskular.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dua model
Pelatihan TRX pada daya anaerobik dan komposisi tubuh Atlet taekwondo muda
dan remaja. Metode: Tiga puluh enam subjek, anak laki-laki dan remaja,
berpartisipasi dalam penelitian dan secara acak dibagi menjadi tiga kelompok
Pelatihan yang terdiri dari 12 orang diantaranya: Pelatihan TRX berupa Pelatihan
interval intens TRX-HIT (TH), Pelatihan TRX saja TRX ( T) dan kelompok
kontrol. Subjek melakukan latihan 3 sesi per minggu selama 5 minggu. Daya

anaerobik dan persentase lemak subjek diukur sebelum dan setelah 5 minggu
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Pelatihan. Setelah dilakukan pengujian normalitas distribusi data dengan
menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov, untuk menguji hipotesis penelitian
guna mengetahui perbedaan intragroup digunakan uji T dependen dan untuk
mengetahui perbedaan antar grup digunakan metode statistik way-ANOVA (P
<0,05). Hasil: Pada kedua kelompok Pelatihan, peningkatan yang signifikan
dalam daya anaerobik peserta diamati, yang mana daya anaerobik secara
signifikan lebih tinggi pada kelompok Pelatihan TH. Juga, kelompok Pelatihan
TH dan T sama-sama mengurangi persentase lemak tubuh (komposisi tubuh)
secara signifikan pada post-test dibandingkan dengan pre-test. Kesimpulan:
Disarankan untuk menggunakan Pelatihan TRX dalam bentuk interval yang
intens untuk mendapatkan hasil yang lebih baik selama periode waktu yang

Sama.

. penelitian dari (Kim, 2018) Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
bagaimana program latihan tipe tubuh tegak mempengaruhi keseimbangan tubuh
dan rekor Pepanah. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan efektivitas
latihan tipe tubuh tegak atas dasar tersebut dalam meningkatkan performa
pemain Panahan. Metode: Sebanyak 14 Pepanah (7 laki-laki dan 7 perempuan)
di Kota Metropolitan B yang memiliki > 4 tahun berkarir dibidang Panahan dan
diberi penjelasan tentang isi dan tujuannya sebelum memberikan persetujuan
spontan untuk percobaan yang terdaftar dalam penelitian ini. Program latihan
tipe tubuh tegak dilaksanakan tiga kali seminggu selama 12 minggu, dengan
intensitas latihan yang lebih tinggi dari waktu ke waktu. Sensor tekanan resistif,

Gaitview AFA-50, digunakan untuk mengukur distribusi tekanan plantar kaki

97



dan menganalisis informasi kuantitatif mengenai variasi stabilitas postur dan
pergeseran berat dalam keseimbangan dinamis tekanan plantar kaki dalam
pemotretan dan keseimbangan statis tekanan plantar dengan mata terbuka dan
ditutup serta perubahan catatan Panahan yang mengiringi perubahan
keseimbangan tubuh. Hasil: Adapun perbedaan tekanan plantar kaki antara
sebelum dan sesudah mengikuti program latihan tipe tubuh tegak, tidak ada
perbedaan yang signifikan pada keseimbangan statis tekanan plantar kaki
dengan mata terbuka, dan ada perbedaan yang signifikan secara statistik pada a.
= 0,05 tingkat signifikansi keseimbangan statis tekanan plantar kaki dengan mata
tertutup atau keseimbangan dinamis tekanan plantar kaki dalam menembak. Ada
perbedaan yang signifikan secara statistik pada tingkat signifikansi a = 0,05
dalam catatan Panahan. Kesimpulan: Program latihan tipe tubuh tegak memiliki
efek positif pada keseimbangan statis dan dinamis dari tekanan plantar kaki
dengan memungkinkan Pepanah mengalami lebih sedikit goyangan tubuh dan
ketidakseimbangan fisik dalam menembak dengan mata tertutup dan efek positif
pada catatan Panahan. Dengan demikian, program ini diharapkan dapat

membantu Pepanah memperbaiki postur tubuhnya dan tampil lebih baik.

C. Kerangka Berfikir

Panahan merupakan olahraga yang terukur menggunakan ketepatan sasaran
sebagai aspek utamanya karena menggunakan anak panah untuk ditembakan oleh
pepanah untuk mengenai target sasaran setepat mungkin, dari hal tersebut
menjadikan olahraga Panahan hasil penampilan dan prestasinya ditentukan pada

pencapaian skor yang dihitung melalui jumlah perkenaan anak panah pada face
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target atau target sasaran. Berdasarkan hasil observasi di GOR Satria Purwokerto
menunjukan ketepatan memanah atlet U-18 sangat bervariasi, selain itu masalah

lain yaitu rendahnya daya tahan lengan Atlet dilihat dari side leaning test.

Ketepatan memanah atau akurasi memanah dapat dicapai melalui
serangkaian latihan yang kontinyu dan sistematis, sehingga dengan memberikan
efek stress pada Atlet untuk terbiasa menghadapi stress baik secara psikologis
maupun fisiologis yang menjadikan Atlet terbiasa mengahadapi stress tersebut
sehingga Atlet dapat mempertahankan performa sebaik mungkin tidak terpengaruh
secara signifikan ketika terjadi hal yang tidak diharapkan selama proses
penampilannya. Dengan latihan juga berguna untuk mengembangkan potensi Atlet

secara mendalam yang dimilikinya.

Latihan TRX dan Body Weight Training digunakan sebagai variasi untuk
menstimulasi stress otot agar meningkatkan daya tahan otot yang dibutuhkkan oleh
Atlet sehingga Atlet dapat meningkatkan performa fisiknya dengan maksimal.
Latihan daya tahan menggunakan TRX dan Body Weight Training tentu disusun
dengan sedemikian rupa sesuai dengan prinsip-prinsip latihan untuk menigkatkan
daya tahan otot lengan seorang Atlet Panahan. Diharapkan dengan diberikannya
program latihan daya tahan otot lengan menggunakan TRX dan Body Weight
Training dapat meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi mamanah atlet

panahan U-18 kabupaten Banyumas
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Akurasi dan Daya tahan Otot lengan Atlet Panahan Kabupaten

Banyumas Rendah

Metode latihan TRX Metode latihan Body
Weight Training

Kekuatan Otot Lengan Kekuatan Otot Lengan
Tinggi Rendah

Gambar 36 Kerangka Berfikir
(Sumber : llustrasi Peneliti)

D. Hipotesis Evaluasi

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir tersebut maka hipotesis

dari penelitian ini sebagai berikut :

1. Ada pengaruh yang signifikan antara metode latihan TRX dan Body Weight
Training terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan

Kabupaten Banyumas
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Ada pengaruh yang signifikan antara Atlet kekuatan otot lengan tinggi dan
rendah terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan
Kabupaten Banyumas

Ada interaksi yang signifikan antara metode latihan TRX dan Body Weight
Training dengan kekuatan otot lengan terhadap daya tahan otot lengan dan

akurasi memanah Atlet Kabupaten Banyumas.
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BAB |11

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini menggunakan eksperimen dengan menggunakan desain

rancangan 2 x 2. Menurut (Hardani et al., 2020) quasi eksperimen merupakan

eksperimen semu yang dilakukan tanpa adanya kelompok kontrol untuk melihat

kemungkinan adanya variable moderator yang mempengaruhi perlakuan (Variabel

independent) terhadap hasil (Variabel dependen). Pada penelitian eksperimen ini

menggunakan dua kelompok yang memperoleh perlakuan berbeda, yaitu dengan

memberikan metode latihan TRX dan Body Weight Training yang ditinjau dari

Kekuatan otot lengan tinggi dan rendah. Berikut merupakan desain penelitian

eksperimen yang akan dilakukan :

Metode Latihan (A) )
TRX Body Weight
Training
Kekuatan Otot lengan (B) (A1) (A2)
Tinggi (B1) Al, Bl A2, Bl
Rendah (B2) Al, B2 A2, B2

Keterangan

Ai1B;1 : Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan

kekuatan otot lengan tinggi

A>B;1 : Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight

Training dengan kekuatan otot lengan tinggi

A:B> : Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan

kekuatan otot lengan rendah
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A:B; : Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight
Training dengan kekuatan otot lengan rendah
Lebih lanjut Hardani, dkk. (2020: 341) menjelaskan faktor-faktor yang

dapat mengancam validitas internal suatu hasil penelitian eksperimen antara lain:

1. History, yaitu kejadian-kejadian tertentu yang terjadi antara pengukuran pertama
(pretest) dan kedua (post-test), selain variabel-variabel yang dieksperimenkan

(treatment).

2. Maturation (kemalengan), yaitu: proses perubahan (kemalengan) di dalam diri
subyek yang terjadi selama berlangsungnya eksperimen (misal: makin trampil,
makin lelah/jenuh dsb). Untuk mengatasi hal ini adalah dengan mendesain

eksperimen yang tidak terlalu lama.

3. Efek Testing, yaitu efek yang ditimbulkan hasil pengukuran pertama (pre-test)
terhadap hasil pengukuran kedua (post-test). Cara mengatasinya adalah dengan

tidak memberikan pre-test.

4. Instrumentation, yaitu efek yang ditimbulkan akibat perubahan cara pengukuran,

perubahan pengamat, yang dapat membuat perubahan hasil pengukuran.

5. Selection, yaitu adanya bias di dalam menentukan/memilih responden/subyek
untuk kelompok eksperimen (atau kelompok yang diberikan perlakuan) dan

kelompok kontrol/pembanding.

6. Statistikal regression, yaitu bahwa kelompok yang dipilih berdasarkan skor yang

ekstrim cenderung akan meregres ke rerata populasi.
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7. Mortality, yaitu kehilangan subyek, baik pada kelompok eksperimen maupun
kelompok pembading, yaitu adanya pengurangan subyek ketika dilakukan

pengukuran terhadap dampak eksperimen/perlakuan.

Validitas eksternal mengacu pada kondisi bahwa hasil yang diperoleh dapat
digeneralisasikan dan dapat diterapkan pada kelompok dan lingkungan di luar
setting eksperimen. Bracht dan Glass (dalam Ary, 2011: 365), menyebutkan dua

macam validitas eksternal, yaitu validitas populasi dan validitas ekologi.

1. Validitas populasi. Peneliti berharap agar hasil penelitian terhadap kelompok
eksperimen itu dapat digeneralisasi kepada populasi yang jauh lebih besar,

meskipun populasi tersebut tidak/belum diteliti.

2. Validitas ekologi. Para peneliti berharap hasil yang diperoleh dari penelitian juga

akan diperoleh dalam kondisi lingkungan eksperimen yang lain.

Mengatasi ancaman validitas ekologi dilakukan dengan cara: (1) tidak
memberitahukan kepada pemain bahwa sedang menjadi subjek penelitian, (2) tidak
mengubah jadwal latihan, (3) latihan diberikan oleh Pelatih yang biasa 73 melatih,
dan (4) pemantauan terhadap pelaksanaan eksperimen dilakukan oleh peneliti tidak
secara terang-terangan, tetapi secara tersamar melalui pengamatan dan diskusi

dengan Pelatih di luar jam latihan.

B. Populasi dan Sampel Penelitian
Sesuai pernyataan (Taherdoost, 2018) yang menyatakan populasi merupakan
jumlah orang yang berkaitan dengan suatu lingkungan dan kegiatan yang ada.

Sehingga dari pernyataan tersebut Populasi yang digunakan yaitu seluruh Atlet
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Panahan U-18 yang terdaftar dalam Persatuan Panahan Indonesia (PERPANI)
Kabupaten Banyumas yang berjumlah 38 sampel. kelompok umur pada olahraga
panahan menurut world archery book rules book 2 chapter 4 kategori dalam
perlombaan memanah dibagi menajdi Under 18 Women; Under 18 Men; Under 21
Women; Under 21 Men; Women; Men; 50+ Women; 50+ Men; For Para-Archery,

see Chapter 21 - Para-Archery

Sampel adalah sebagian dari subyek dalam populasi yang diteliti, yang tentu
saja mampu secara representatif dapat mewakili populasinya (Sukmadinata, 2017:
363). Sebelum menentukan sampel dilakukan Tes pengukuran kekuatan otot lengan
ini digunakan untuk mengetahui kekuatan otot lengan tinggi dan rendah yang
dimiliki oleh Atlet. Setelah data kekuatan otot lengan lengan tinggi dan rendah
terkumpul, selanjutnya dilakukan analisis untuk mengidentifikasi kelompok Atlet
dengan kekuatan otot lengan tinggi dan rendah dengan menggunakan skor tes yang

dimiliki oleh Atlet dengan cara dirangking.

Berdasarkan rangking tersebut selanjutnya ditentukan 27% kelompok atas dan 27%
kelompok bawah dari hasil tes (Miller, 2008). Dengan demikian pengelompokan
sampel diambil dari Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tinggi sebanyak 27%
dan Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan rendah sebanyak 27% dari data yang
telah dirangking. Berdasarkan hal tersebut didapatkan 10 Atlet yang memiliki
koordinasi mata lengan tinggi dan 10 Atlet yang memiliki koordinasi mata lengan
rendah. Kemudian dari masing-masing data tersebut dibagi menjadi dua kelompok
dengan cara ordinal pairing dan didapatkan masing-masing 5 Atlet yang memiliki

kekuatan otot lengan tinggi diberi perlakuan dengan metode latihan TRX dan Body
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Weight Training, hal yang sama juga dilakukan untuk kelompok Atlet yang memiliki
kekuatan otot lengan rendah. Pembagian kelompok dengan cara ini akan lebih objektif
bagi semua subjek penelitian. Hal ini didasarkan atas kesempatan yang sama bagi
semua objek untuk masuk ke dalam tiap kelompok. Setelah terbagi menjadi empat
kelompok, selanjutnya setiap kelompok kekuatan otot lengan tinggi dan rendah
melakukan pretest akurasi memanah dan daya tahan otot lengan sebelum pemberian

perlakuan.

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian

Penelitian ini terdiri dari dua jenis variabel vyaitu variabel bebas
(independent) dan manipulative, yaitu metode latihan TRX dan Body Weight
Training, sedangkan variabel bebas atributif yaitu Kekuatan otot lengan. Variabel
terikat (dependent) yaitu daya tahan otot lengan dan akurasi memanah. Berikut

penjelasan dari masing-masing variabel :

a. Metode latihan TRX merupakan metode latihan menggunakan TRX sebagai media

latihan unruk meningkatkan daya tahan otot lengan

b. Metode latihan Body Weight Training, merupakan metode latihan menggunakan
berat badan sendiri sebagai media latihan untuk meningkatkan daya tahan otot

lengan

c. Daya tahan otot lengan yaitu kemampuan otot lengan untuk mengatasi beban yang
diterima secara terus-menerus dalam jangka waktu yang cukup lama dan mampu

menanganinya, daya tahan otot lengan diukur dengan menggunakan tes side
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leaning test. Daya tahan otot lengan ini dibagi menjadi dua yaitu daya tahan otot

lengan kelompok tinggi dan rendah.

d. Akurasi memanah merupakan kemampuan Atlet dalam menembakan anak panah
sebanyak 6 kali selama 6 seri dengan total 36 anak panah menuju sasaran yang

telah ditentukan pada jarak 30 meter memanah pada nomor standard bow.

e. Kekuatan Otot Lengan merupakan kemampuan otot dalam mengatasi beban yang
diterima dalam hal ini pengukuran kekuatan otot lengan menggunakan alat

handgrip dynamometer.

D. Prosedur Penelitian

Dikarenakan menggunakan desain penelitian quasi eksperimental design
dengan desain rancangan 2 x 2 maka dari 40 atlet dilakukan tes pengukuran
kekuatan otot lengan menggunakan handgrip dynamometer setelah didapatkan hasil
pengukuran kekuatan otot lengan lalu diambil 27% kelompok atas dan bawah
didapatkan 20 subjek dari 20 subjek dibagi lagi menjadi 4 kelompok yaitu
kelompok TRX dan Body weight training dengan kelompok kekuatan otot lengan
tinggi dan rendah. Setelah dilakukan pembagian kelompok dilakukan pretest daya
tahan otot lengan menggunakan side leaning test dan akurasi memanah dengan tes
memanah 30 meter. Setelah pretest didapat selanjutnya program latihan dilakukan
selama 16 kali latihan dengan, setelah program latihan dilakukan selanjutnya
dilakukan post test dan data hasil pre test post test didapat untuk melihat hasil

penelitian dilakukan menggunakan uji two way anova pada taraf signifikansi 0,05
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dengan melakukan uji prasyarat uji homogenitas levene statistic dan uji normalitas

shapirowilk.

E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data

1. Instrumen penelitian

Dalam menjalankan penelitian data merupakan tujuan utama yang hendak
dikumpulkan dengan menggunakan instrument penelitian, instrumen penelitian
merupakan alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam melakukan
kegiatan untuk mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan
dipermudah olehnya (Makbul, 2021). Instrument penelitian juga dapat dijadikan alat
ukur untuk menilai suatu variabel yang hendak diteliti (Hidayat, 2021). Dalam

penelitian ini instrument yang akan digunakan yaitu

a. Tes Akurasi memanah

Akurasi memanah dapat ditentukan dengan Pepanah menembakan anak
panak ke sasaran yang telah ditentukan pada jarak tertentu, cara perhitungan akurasi
memanah dengan menembakan 36 anak panah pada jarak 30 meter lalu ditotal
jumlah dari masing-masing anak panah sehingga dinamakan total skor.dan proses
tersebut dinamakan skoring (Arifin et al., 2022). Validitas mengginakan content
validity, dan realibilitas dengan test retest sebesar 0,825 (Yachsie et al., 2021) Alat

dan bahan yang dibutuhkan untuk penghitungan skor :

1) Busur masing-masing Pepanah
2) Lembar skor dan alat tulis

3) Stopwatch
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4) Anak panah
5) Face Target ukuran 80 cm, 6 ring

6) Bantalan dan jagrak

gold
|
red

l

light blue

black

white >
vvvvvvvvvvv Yy

............

.....

Gambar 37 Ukuran Face Target
Sumber : World archery rules book Book 3 Chapter 12
b.  Tes Daya Tahan Otot lengan

Daya tahan otot lengan merupakan hal yang sangat diperlukan oleh seorang
Pepanah karena olahraga Panahan merupakan olahraga yang lebih banyak
menggunakan anggoa tubuh ekstrimitas atas khususnya lengan, mengapa yang
diperlukan Pepanah daya tahan otot lengan juga dikarenakan olahraga ini dilakukan
dengan intensitas yang repetitive dan dalam durasi yang cukup lama.

Pengukuran daya tahan otot lengan dilakukan dengan menggunakan side
leaning test (Widiastuti, 2015), setelah dilakukan test retest pada tanggal 30 dan 31
oktober 2022 didapatkan reliabilitas sebesar 0,996 sehingga tes pengukuran daya

tahan otot lengan dengan menggunakan side leaning test dinyatakan reliabel
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Tahapan melakukan side learning rest :

1. Duduk berlunjur kedua kaki rapat, letakkan lengan kanan dilantai di belakang
tubuh

2. Kemudian miringlah ke kanan sehingga tubuh terangkat dan bertumpu pada
lengan dan kaki kanan

3. Angkatlah kaki dan lengan Kiri, serta usahakan tetap dalam sikap demikian

sampai hitungan kelima

Gmr 1 Gmr 2

Gmr 3
Gambar 38 Side learning rest
Sumber : (Widiastuti, 2015)
C. Tes Kekuatan Otot lengan

kekuatan otot lengan merupakan hal yang sangat diperlukan oleh seorang
Pepanah karena olahraga Panahan membutuhkan kekuatan sebagai komponen

pendukung khususnya pada saat Atlet mengangkat busur menggunakan lengan
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dengan arah lateral yang memiliki berat berkisar antara 4-7 kilogram dalam posisi
yang tidak tepat dalam pusat gravitasi tubuh.

Pengukuran kekuatan otot lengan dilakukan dengan menggunakan Hand Grip
Dynamometer (Widiastuti, 2015) Memiliki indeks validitas sebesar 0.63 dan
reliabilitas 0,63. (Rahayu, H. U. M. & Permana, 2022)

Tahapan melakukan side learning rest :

1. berdiri tegap dengan posisi anatomis

i
|G
Posisi Anatomis Posist Fundamental

2. Kemudian pada posisi anatomis pegang handgrip dynamometer

3. Remas secara perlahan handgrip dynamometer sampai kekuatan maksimal.

111



Gambar 39 Handgrip dynamometer
Sumber : (Widiastuti, 2015)

2. Teknik Pengumpulan data

Pengumpulan data dalam sebuah aktifitas penelitian dilakukan untuk
menjawab permasalahan penelitian (Resi, 2021) data yang diperoleh menurut

(Abrory, 2021)

a. Data Objektif

Bukan merupakan data manipulasi dan harus disajikan oleh data yang
sebenarnya yang diperoleh dari pengumpulan di lapangan pada saat penelitian
dilaksanakan.
b. Data dapat mereprentasikan karakteristik populasi

Perlu diperhatikan kategori data sehingga perepresentasikan karakter
populasi yang diteliti.
C. Kesalahan baku harus kecil

Perlu menghindari kesalahan-kesalahan yang mungkin terjadi agar tidak ada
kesalahan data.
d. Data harus tepat waktu

Masalah yang diteliti merupakan isu yang memang sedang terjadi di

lingkungan pada saat ini.

Sehingga pada penelitian ini data yang dikumpulkan merupakan data dari
hasil tes dan pengukuran, menggunakan pretest dan post test yang sampel terlebih
dahulu diukur daya tahan otot lengan tinggi dan renah. Lalu diberikan program

latihan baik latihan TRX maupun Body Weight Training, program yang diberikan
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merupakan program yang telah divalidasi oleh dosen ahli, sehingga program latihan
layak untuk dilakukan pada penelitian. Proses penelitian Latihan daya tahan yang
dipilih adalah bentuk latihan daya tahan kontinyu intensitas rendah berupa latihan
TRX dengan mempertimbangkan tahap intensitas latihan sebesar 65%-75% denyut
nadi maksimal dilakukan sebanyak 16 kali latihan, sedangkan frekuensi latihan
sebanyak 4 (empat) kali seminggu dengan lama latihan TRX dan Body Weight

Training 30 menit selama empat minggu /1 (satu) bulan (Soesanto, 2022).

F. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan
menggunakan SPSS 25 dengan mengunakan ANAVA dua jalur (ANAVA Two-
way) dengan taraf signifikansi o= 0,05. Dengan sebelumnya dilakukan uji prasyarat

sebagai berikut :

1. Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam
sampel terdistribusi secara normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji
hipotesis statistik parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan
persyaratan dan asumsi-asumsi. Jika data yang dianalisis tidak berdistribusi normal,
maka harus dianalisis menggunakan statistik nonparametric (Budiwanto, 2017). Uji
normalitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Shapiro-Wilk dengan bantuan

SPSS 25.

b. Uji Homogenitas Varians
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Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk 81 mengetahui sama tidaknya
variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih (Budiwanto, 2017). Uji homogenitas
dalam penelitian menggunakan uji Levene Test dengan bantuan SPSS 25.

2. Uji Hipotesis

Menguji hipotesis dilakukan dengan menggunakan ANAVA dua jalur
(ANAVA two-way). Teknik analisis varian ganda sering disebut juga teknik
analisis varian dua jalan, atau teknik analisis varian untuk sampel-sampel
berhubungan (berkorelasi). Teknik analisis varian ganda ini digunakan untuk
membedakan mean beberapa distribusi data kelompok subjek penelitian yang
dilakukan sekaligus untuk dua jenis variabel perlakuan (Budiwanto, 2017). Apabila
terbukti terdapat interaksi maka akan dilakukan uji lanjutan yaitu uji Tukey, dengan
menggunakan program software SPSS version 25 dengan taraf signifikansi 5% atau

0,05.

G. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian

Tempat pelaksanaan penelitian ini adalah di Lapangan Panahan GOR Satria

Purwokerto.

2. Waktu Penelitian

Waktu yang digunakan peneliti untuk penelitian ini dilaksanakan mulai

tanggal 30 Oktober 2022 sampai 10 Desember 2022.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Bab hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara berurutan antara
lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, dan (3) uji hipotesis. Uji
hipotesis dalam penelitian ini akan disajikan berurutan antara lain: (a) perbedaan
pengaruh antara metode latihan TRX dan Body Weight Training terhadap daya tahan
otot lengan dan akurasi memanah; (b) perbedaan pengaruh antara Atlet dengan
kekuatan otot lengan tinggi dan rendah terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi
memanah; (c) interaksi antara metode latihan TRX dan Body Weight Training
dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap daya tahan otot lengan

dan akurasi memanah. Secara lengkap akan disajikan sebagai berikut.
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1. Deskripsi Data Penelitian

Data hasil penelitian ini adalah berupa data pretest dan posttest daya tahan
otot lengan dan akurasi memanah. Proses penelitian akan berlangsung dalam tiga
tahap. Pada tahap pertama adalah melakukan Pretest untuk mendapatkan data awal
terhadap penilaian kekuatan otot lengan, daya tahan otot lengan dan akurasi
memanah pada tanggal 30 Oktober 2022. Tahap kedua kegiatan penelitian ini
adalah melakukan perlakuan, penelitian ini berlangsung mulai tanggal 30 Oktober
2022 sampai 10 Desember 2022. Pelaksanaan perlakuan berlangsung selama 6
minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu. Dan tahap ketiga dilakukan post test

daya tahan otot lengan dan akurasi memanah. Data pretest dan posttest daya tahan

otot lengan dan akurasi memanah disajikan pada Tabel sebagai berikut.

Tabel 5 Data Pretest dan post test daya tahan otot lengan

Data Pretest dan post test daya tahan otot lengan

Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Kekuatan Otot

No TRX (A1B1) Body Weight Training (A2B1)
Pretest | Post-Test | Selisih | Pretest | Post-Test | Selisih
1 75 128 53 66 145 79
2 62 133 71 65 133 68
3 60 140 80 57 135 78
4 54 148 94 55 125 70
5 52 125 73 52 144 92
Min 52 125 53 52 125 68
Max 75 148 94 66 145 92
Mean 60,6 134,8 74,2 59 136,4 77,4
Stdev 9,04 9,31 14,89 6,20 8,29 9,48
Presentase 160,07% Presentase 121,36%

Lengan Rendah

No TRX (A1B2) Body Weight Training (A2B2)
Pretest | Post Test | Selisih | Pretest | Post Test | Selisih
1 33 120 87 30 92 62
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2 28 110 82 29 95 66
3 28 118 90 25 93 68
4 24 112 88 24 95 71
5 22 115 93,5 20 90 69,7
Min 215 110 82 20,3 90 62
Max 33 120 93,5 30 95 71
Mean 26,9 115 88,1 26,9 93 67,34
Stdev | 4,39 4,12 4,22 3,93 2,12 3,53
Presentase 327,51% Presentase 250,33%

Tabel 6 Data Pretest dan post test akurasi memanah

Data Pretest dan post test akurasi memanah

Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No TRX (A1B1) Body Weight Training (A2B1)
Pretest | Post-Test | Selisih | Pretest | Post-Test | Selisih
1 266 284 18 266 279 13
2 263 288 25 265 276 11
3 261 281 20 260 268 8
4 255 273 18 257 261 4
5 251 278 27 244 261 17
Min 251 273 18 244 261 4
Max 266 288 27 266 279 17
Mean | 259,2 280,8 21,6 258,4 269 10,6
Stdev | 6,10 5,72 4,16 8,85 8,34 4,93
Presentase 8,33% Presentase 4,10%

Kekuatan Otot Lengan Rendah

No TRX (A1B2) Body Weight Training (A2B2)
Pretest | Post Test | Selisih | Pretest | Post Test | Selisih
1 208 229 21 208 222 14
2 206 231 25 208 225 17
3 205 225 20 204 210 6
4 202 238 36 204 212 8
5 200 227 27 197 214 17
Min 200 225 20 197 210 6
Max 208 238 36 208 225 17
Mean | 204,2 238 25,8 204,2 216 12,4
Stdev | 3,19 5,00 6,38 4,49 6,54 5,13
Presentase 12,63% Presentase 6,07%
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Deskriptif statistik pretest dan posttest akurasi memanah disajikan pada

tabel dibawah ini

Tabel 7 Deskriptif Statistik Pretest dan Post test daya tahan otot lengan

Kelompok Minimum | Maksimum | Mean | Std. Deviation
Pretest A1B1 S 52 75 60,60
Posttest A1B1 5 125 148 134,80
Pretest A2B1 5 52 66 59,00
Posttest A2B1 S 125 145 136,40
Pretest A1B2 5 22 33 27,00
Posttest A1B2 S 110 120 115,00
Pretest A2B2 5 20 30 25,60
Posttest A2B2 S 90 95 93,00

Tabel 8 Deskriptif Statistik Pretest dan Post test Akurasi Memanah

Kelompok Minimum | Maksimum | Mean | Std. Deviation
Pretest A1B1 251 266 259,20 6,10
Posttest A1B1 273 288 280,80 5,72
Pretest A2B1 244 266 258,40 8,85
Posttest A2B1 261 279 269,00 8,34
Pretest A1B2 200 208 204,20 3,19
Posttest A1B2 225 238 216,60 5,00
Pretest A2B2 197 208 204,20 4,49
Posttest A2B2 210 225 230,00 6,54

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data Daya tahan

Otot lengan dan akurasi memanah disajikan menjadi sebagai berikut :
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Pretest Dan Post Test Daya Tahan Otot
Lengan Tinggi Dan Rendah

134,80 136,40
140,00
115,00
120,00
93,00
100,00
80,00 60,6 56,0
60,00
40,00 26,9 26,9
20,00
0,00
A1B1 A2B1 AlB2 A2B2

B Pretest M Post_Test

Gambar 40 Diagram Batang Pretest dan Post Test Daya tahan otot lengan

Keterangan :

A1Ba1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan Kekuatan otot
lengan tinggi

A2Ba1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight Training
dengan Kekuatan otot lengan tinggi

A1B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan Kekuatan otot
lengan rendah

A2B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight Training
dengan Kekuatan otot lengan rendah

Berdasarkan Gambar 40 diatas menunjukkan bahwa daya tahan otot lengan
kelompok A1B1 rata-rata prestest sebesar 60,6 dan mengalami peningkatan pada
saat posttest sebesar 74,2 sehingga menjadi 134,8, kelompok A2B1 rata-rata prestest
sebesar 59 dan mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar 77,4, sehingga
menjadi 136,4 kelompok AiB: rata-rata prestest sebesar 26,9 dan mengalami

peningkatan pada saat posttest sebesar 88,1, sehingga menjadi 115 kelompok A2B2
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rata-rata prestest sebesar 26,9 dan mengalami peningkatan pada saat posttest

sebesar 66,1, sehingga menjadi 93.

Diagram peningkatan Pretest dan Post Test
Akurasi memanah

300,00 250,20°20/80 258,40269,00

230,00
250,00 I I I I 204,20216,60 204,20I

200,00
150,00
Al1B1 A2B1 A1B2 A2B2

100,00
50,00
0,00

B Pretest M Post_Test

Gambar 41 Diagram Batang Pretest dan Post Test Akurasi Memanah

Keterangan :

A1Ba1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan Kekuatan otot
lengan tinggi

A2Ba1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight Training
dengan Kekuatan otot lengan tinggi

A1B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan Kekuatan otot
lengan rendah

A2B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight Training
dengan Kekuatan otot lengan rendah

Berdasarkan gambar 41 di atas, menunjukkan bahwa akurasi memanah
kelompok A1B1 rata-rata prestest sebesar 259,2 dan mengalami peningkatan pada
saat posttest sebesar 21,6 sehingga menjadi 280,8, kelompok A2B1 rata-rata prestest
sebesar 258,4 dan mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar 10,6, sehingga
menjadi 269 kelompok Ai1B2 rata-rata prestest sebesar 204,2 dan mengalami

peningkatan pada saat posttest sebesar 25,8, sehingga menjadi 216,6 kelompok
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A>Bzrata-rata prestest sebesar 204,2 dan mengalami peningkatan pada saat posttest

sebesar 12,4, sehingga menjadi 230.

2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Shapiro-Wilk.
Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis dilakukan

dengan program software SPSS version 26 for windows dengan taraf signifikansi

5% atau 0,05. Rangkuman disajikan pada tabel dibawah ini.

Tabel 9 Rangkuman Hasil Uji Normalitas Daya tahan otot lengan

Kelompok _ _Shapiro-WiIk _
Statistik | df Sig.
Posttest A2B2 0,906 5 0,444
Posttest A1B1 0,953 5 0,761
Pretest A2B1 0,892 5 0,366
Posttest A2B1 0,924 5 0,557
Pretest A1B2 0,951 5 0,747
Posttest A1B2 0,964 5 0,832
Pretest A2B2 0,946 5 0,708
Posttest A2B2 0,910 5 0,468

Tabel 10 Rangkuman Hasil Uji Normalitas Akurasi Memanah

Kelompok _ §hapiro-WiIk _
Statistik | df Sig.
Posttest A2B2 ,952 5 ,750
Posttest A1B1 ,997 5 ,997
Pretest A2B1 875 5 ,287
Posttest A2B1 874 5 ,281
Pretest A1B2 967 5 ,858
Posttest A1B2 923 5 ,548
Pretest A2B2 ,848 5 ,188
Posttest A2B2 ,896 5 ,387
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Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Shapiro-Wilk pada Tabel di atas, menunjukkan bahwa semua data
pretest dan posttest Daya tahan otot Lengan dan akurasi memanah didapat dari hasil

uji normalitas data nilai signifikansi p > 0,05, yang berarti data berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dimaksudkan menguji kesamaan varian antara pretest dan
posttest. Uji homogenitas pada penelitian ini adalah uji Levene Test. Hasil uji

homogenitas disajikan pada Tabel sebagai berikut.

Tabel 11 Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Daya Tahan Otot Lengan

Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistik dfl df2 Sig.

Data | Based on Mean 574 3 16 ,640
Tabel 12 Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Akurasi Memanah

Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistik dfl df2 Sig.
Data | Based on Mean 2,293 3 16 117

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan dengan

menggunakan uji Levene Test pada Tabel di atas. Hasil perhitungan didapat nilai
signifikansi > 0,05. Hal berarti dalam kelompok data daya tahan otot lengan dan
akurasi memanah memiliki varian yang homogen. Dengan demikian populasi
memiliki kesamaan varian atau homogen sehingga dapat lanjutkan menggunakan
analisis two way ANAVA. Hasil perhitungan selengkapnya disajikan pada

lampiran 7
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B. Hasil Analisis

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan
interpretasi analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way). Urutan hasil pengujian
hipotesis yang disesuaikan dengan hipotesis yang dirumuskan pada bab |1, sebagai

berikut.

1. Hipotesis perbedaan pengaruh antara metode latihan TRX dan Body Weight

Training terhadap Daya tahan Otot Lengan dan Akurasi Memanah

Hipotesis pertama untuk menguji perbedaan pengaruh antara metode latihan
TRX dan Body Weight Training terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi
memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas. Kriteria pengujian jika
nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis pertama yang akan diuji dalam

penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan TRX dan
Body Weight Training terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi

memanah Atlet Panahan Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas

Ha : Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan TRX dan Body
Weight Training terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi memanah

Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas

Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way) diperoleh

data pada Tabel sebagai berikut.

Tabel 13 Hasil Uji ANAVA antara Metode Latihan latihan TRX dan Body Weight
Training terhadap Daya tahan Otot Lengan
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Source Type 11l Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.

Metode_Latihan 168,780 1 168,780 8,375 |,011

Tabel 14 Hasil Uji ANAVA antara Metode Latihan latihan TRX dan Body Weight
Training terhadap akurasi memanah

Source Type 11l Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.

Metode_Latihan 211,250 1 211,250 6,460 |,022

Dari hasil uji ANAVA Tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai F daya tahan
otot lengan sebesar 8,375 dan akurasi memanah 6,460. Nilai signifikansi f daya
tahan otot lengan sebesar 0,011 dan akurasi memanah 0.022, keduanya < 0,05
berarti Ho ditolak. Dengan demikian terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.
Berdasarkan hasil analisis ternyata kelompok latihan TRX lebih signifikan dengan
selisih rata-rata pada daya tahan otot lengan sebesar 7,18 dan akurasi memanah 18,9
lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan kelompok Body Weight Training. Hal ini
berarti hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa —Ada perbedaan pengaruh
yang signifikan antara metode latihan TRX dan Bodyweight Training terhadap Daya
tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten

Banyumas telah terbukti.

2. Hipotesis perbedaan pengaruh antara Atlet dengan kekuatan otot lengan

tinggi dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi memanah

Hipotesis kedua untuk menguji perbedaan pengaruh antara Atlet dengan
kekuatan otot lengan tinggi dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan dan

akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas. Kriteria pengujian
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jika nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis yang akan diuji dalam penelitian
ini yaitu:
Ho : Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara Atlet dengan kekuatan

otot lengan tinggi dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi

memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas

Ha : Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara Atlet dengan kekuatan otot
lengan tinggi dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi

memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas

Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way) diperoleh

data pada Tabel sebagai berikut.

Tabel 15 Hasil Uji ANAVA Perbedaan Atlet dengan kekuatan otot Lengan tinggi
dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan

Type 111
Source Sum of df Mean F Sig.
Square
Squares

Kekuatan_Otot

53000,768 1 | 53000,768 | 263,043 | ,000
_Lengan

Tabel 16Hasil Uji ANAVA Perbedaan Atlet dengan kekuatan otot Lengan tinggi
dan rendah terhadap akurasi memanah

Type I
Source Sum of df Mean F Sig.
Square
Squares

Kekuatan_Otot

14098,05 1 14098,05 | 431,133 | ,000
_Lengan

Berdasarkan hasil analisis ternyata Atlet yang memiliki kekuatan otot
lengan tinggi dengan selisih rata-rata sebesar 11 lebih tinggi (baik) dibandingkan

dengan Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tangan rendah sebesar 13,4,
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dengan selisih rata-rata sebesar 2,4. Hal ini berarti hipotesis penelitian yang
menyatakan bahwa —ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara Atlet dengan
kekuatan otot lengan tinggi dan rendah terhadap akurasi memanah Atlet Panahan

U-18 di Kabupaten Banyumas.

Dari hasil uji ANAVA pada Tabel di atas, dapat dilihat bahwa F daya tahan
otot lengan sebesar 263,04 dan akurasi memanah 431,13. Nilai signifikansi p daya
tahan otot lengan dan akurasi memanah sebesar ,000 < 0,05, berarti Ho ditolak.
Berdasarkan hal ini berarti terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.
Berdasarkan hasil analisis ternyata Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan
rendah memiliki selisih rata-rata peningkatan daya tahan otot lengan sebesar 8,87
lebih tinggi dan atlet dengan kekuatan otot rendah memiliki selisih rata-rata akurasi
memanah 5,10 dibandingkan dengan kekuatan otot lengan tinggi. Hal ini berarti
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa —ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara Atlet dengan kekuatan otot lengan tinggi dan rendah terhadap
Daya tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten

Banyumas.

3. Interaksi antara metode latihan TRX dan Body Weight Training dengan
kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap Daya tahan Otot Lengan

dan akurasi memanah

Hipotesis ketiga untuk menguji interaksi antara metode latihan (TRX dan
Body Weight Training) dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap

Daya tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten
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Banyumas. Kriteria pengujian jika nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis

yang akan diuji dalam penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak ada interaksi yang signifikan antara metode latihan (TRX dan Body
Weight Training) dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap
Daya tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di

Kabupaten Banyumas.

Ha : Ada interaksi yang signifikan antara metode latihan (TRX dan Body Weight
Training) dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap Daya
tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten

Banyumas.

Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way) diperoleh

data pada Tabel sebagai berikut.

Tabel 17 Hasil Uji ANAVA Interaksi antara Metode Latihan (TRX dan Body
Weight Training) dan kekuatan otot lengan (Tinggi dan Rendah) terhadap Daya
tahan Otot Lengan

Source Type 111 Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
1 *
Metode_Latihan 168,780 1 | 168780 | 8375 |,011
Kekuatan_Otot_Lengan

Tabel 18 Hasil Uji ANAVA Interaksi antara Metode Latihan (TRX dan Body
Weight Training) dan kekuatan otot lengan (Tinggi dan Rendah) terhadap Akurasi

Memanah
Source Type 11 Sum of df Mean - Sig.
Squares Square
Metode_Latihan *
Kekuatan Otot Lengan 200 . 200 006,939

Dari hasil uji ANAVA pada Tabel daya tahan otot lengan di atas dapat

dilihat bahwa nilai F sebesar 8,375 dan akurasi memanah 0,006 dengan nilai
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signifikansi p daya tahan otot lengan sebesar 0,011 dan akurasi memanah ,939 yang
berarti daya tahan otot lengan < 0,05, berarti Ho ditolak, dan akurasi memanah

>0,05 berarti Ho diterima

Berdasarkan hal ini berarti hipotesis — Ada interaksi yang signifikan antara
metode latihan (TRX dan Body Weight Training) dengan kekuatan otot lengan
(tinggi dan rendah) terhadap Daya tahan Otot Lengan Atlet Panahan U-18 di
Kabupaten Banyumas dan —Tidak Ada interaksi yang signifikan antara metode
latihan (TRX dan Body Weight Training) dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan

rendah) terhadap akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas.

Grafik hasil uji interaksi dapat dilihat pada Gambar 42 sebagai berikut.

Estimated Marginal Means of Dayatahan_ototlengan

100,00 Kekuatan_Otot_Lengan

Kekuatan Ctot Lengan Tinggi
— Kekuatan Otot Lengan Rendal

50,00

80,00

Estimated Marginal Means

70,00 —

60,00 T

TRX Body Weight Training
Metode_Latihan

Gambar 42 Grafik pengaruh Metode latihan Daya tahan Otot Lengan memanah
ditinjau dari akurasi memanah

Grafik hasil uji interaksi antara dapat dilihat pada Gambar 43 dibawah ini
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Estimated Marginal Means of Akurasi_Memanah

270 Kekuatan_Otot_Lengan

Kekuatan Otat Lengan Tinggi
— Kekuatan Ctot Lengan Rendal

260

250

240

230

Estimated Marginal Means

220

210 e

TRX Body Weight Training
Metode_Latihan

Gambar 43 Grafik pengaruh Metode latihan terhadap akurasi memanah ditinjau
dari akurasi memanah

Setelah teruji terdapat interaksi antara metode latihan (TRX dan Body Weight
Training) dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap daya tahan otot
lengan Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas maka dilakukan uji lanjut
dengan menggunakan uji Tukey, Sedangkan pada akurasi memanah dikarenakan
tidak terdapat interaksi maka tidak perlu dilakukan uji tukey HSD. Hasil Uji tukey

daya tahan otot lengan dapat dilihat pada tabel dibawah ini.
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Tabel 19. Tabel deskripsi uji Tukey HSD

Dependent Variable: Daya tahan_ototlengan
Tukey HSD
() Kelompok_latihan | (J) Interaksi | Mean Difference (I-J) | Std. Error | Sig.
AlB2 26,7500" 2,83914 0
AlB1 A2B1 0 2,83914 1
A2B2 38,3700" 2,83914 0
AlB1 -26,7500" 2,83914 0
A1B2 A2B1 -26,7500" 2,83914 0
A2B2 11,6200" 2,83914 | 0,004
Al1B1 0 2,83914 1
A2B1 AlB2 26,7500" 2,83914 0
A2B2 38,3700" 2,83914 0
Al1B1 -38,3700" 2,83914 0
A2B2 AlB2 -11,6200" 2,83914 | 0,004
A2B1 -38,3700" 2,83914 | O

Berdasarkan Tabel hasil perhitungan uji Tukey pada tanda asterisk (*)
menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan
yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A1B1-A2B1, (2) A2B1-A1B2, (3)
A2B1-A2B2, (4) A2B1-A1B2, (5) A2B1-A2B2 sedangkan pasangan lainnya dinyatakan
tidak memiliki perbedaan pengaruh adalah: (1) AiBi-A2B1. Hasil analisis Tukey
HSD untuk mengetahui kelompok latihan mana yang memiliki peningkatan akurasi

memanah lebih baik yaitu pada Tabel 20 sebagai berikut.
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Tabel 20. Tabel analisis Tukey HSD

Daya tahan_ototlengan
Tukey HSD?P

. Subset
Kelompok_latihan | N 1 > 3
A2B2 559,33
AlB1 5 70,95
AlB2 5 97,7
A2B1 5 97,7
Sig. 1 1 1

Berdasarkan hasil uji Tukey HSD pada Tabel 11 di atas, dapat dijelaskan yaitu
perbedaan tiap kelompok dapat dilihat dari nilai harmonic mean yang dihasilkan
tiap kelompok berada dalam kolom subset. Pada hasil uji di atas menunjukkan
kelompok A2B1 (Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan Body Weight
Training dengan kekuatan otot lengan tinggi) dan AiBi (Atlet yang dilatih
menggunakan metode latihan TRX dengan kekuatan otot lengan tinggi) berada pada
kolom subset yang berbeda (kolom subset 3). Berdasarkan hal tersebut dapat
disimpulkan bahwa peningkatan daya tahan otot lengan kelompok A1B:1 (Atlet yang
dilatih menggunakan metode latihan Body Weight Training dengan kekuatan otot
lengan tinggi) dan A2B1 (Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX
dengan kekuatan otot lengan rendah) lebih baik dibanding kelompok A2B2 dan

A1B2.

C. Pembahasan

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut

mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian
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hipotesis menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu: (1) ada perbedaan
pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian; dan (2) ada
interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi dua
faktor. Pembahasan hasil analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai

berikut.

1. Perbedaan pengaruh antara metode latihan TRX dan Body Weight Training

terhadap Daya tahan otot lengan dan akurasi memanabh.

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa ada perbedaan pengaruh
yang signifikan antara metode latihan TRX dan Body Weight Training terhadap
Daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten
Banyumas. Kelompok latihan TRX lebih baik dibandingkan dengan kelompok
latihan Body Weight Training, selisih rata-rata kedua kelompok sebesar 7,18 detik
dan akurasi memanah 18,9. Kelebihan metode TRX adalah memanfaatkan berat
tubuh serta gravitasi untuk membangun kekuatan, keseimbangan, koordinasi,
fleksibilitas, serta stabilitas otot perut dan sendi dengan mengatur intesnsitas
gerakan melalui sudut dan tali sehingga. sedangkan Body Weight Training sulit
untuk mengatur intensitas karena hanya mengandalkan grafitasi dan berat badan
tubuh tanpa adanya tali suspensi yang membantu untuk mengatur intensitasnya,
dengan demikian membuat peningkatan repetisi atau proses progresif overload
dapat tercapai sesuai dengan program dan atlet akan menampilkan kemampuan
terbaiknya dan mempunyai pengembangan kemampuan daya tahan otot khususnya
pada lengan dengan baik sehingga dapat meningkatkan Daya tahan otot lengan.

Olahraga TRX memiliki tujuan utama untuk melatih seluruh tubuh dalam waktu
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yang singkat, dengan target utama otot perut, sambil juga melatih pergerakan otot
lain secara keseluruhan (Arazi et al., 2018). (Pratomo et al., 2022) menjelaskan
bahwa dengan melakukan latihan secara pogresif maka dapat meningkatkan daya
tahan otot lengan dibandingkan dengan latihan tanpa adanya progresifitas. Selain
itu metode TRX dengan repetisi yang progresif yang sesuai dengan program latihan

dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskularnya (Arazi et al., 2018)

Memperhatikan karakteristik metode latihan TRX juga mempunyai
kelebihan dari segi peningkatan kemampuan daya tahan otot lengan. Dalam hal ini,
metode TRX dirancang agar atlet mampu menyesuaikan kemampuannya terhadap
intensitas dan repetisi yang diberikan dengan ketepatan form gerakan yang
mengakibatkan focus perkenaan otot utama dapat dicapai dengan sempurna
(Eskiyecek et al., 2020). Dengan meningkatnya daya tahan otot lengan berefek pada
akurasi memanah atlet panahan yang meningkat, untuk mendapatkan akurasi yang

tinggi, perlu adanya konsistensi (Yachsie, 2019)

2. Perbedaan pengaruh antara Atlet yang memiliki Kekuatan otot lengan
tinggi dan rendah terhadap Daya tahan Otot Lengan dan akurasi

memanabh.

Hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara Atlet dengan kekuatan otot lengan tinggi dan rendah terhadap Daya tahan
Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas.
Peningkatan daya tahan atlet yang memiliki kekuatan otot lengan rendah lebih baik
dibandingkan dengan Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tinggi, dengan

selisih rata-rata sebesar 8,87 dan atlet dengan kekuatan otot rendah memiliki selisih
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rata-rata akurasi memanah 5,10 dengan kekuatan otot tinggi. Peningkatan daya
tahan otot lengan pada kelompok otot lengan rendah lebih tinggi dibandingkan pada
kelompok kekuatan otot lengan tinggi dikarenakan kelompok kekuatan otot lengan
rendah belum terlatih sehingga setelah diberikan latihan secara progresif dan
overload sesuai dengan program yang ada yang mengakibatkan peningkatan akurasi
memanah atlet panahan juga meningkat lebih signifikan dibandigkan dengan

kekuatan otot lengan tinggi.

Daya tahan adalah kemampuan otot untuk banyak kontraksi pada waktu yang
sama secara terus menerus. Daya tahan otot didefinisikan sebagai kemampuan
kelompok otot untuk melakukan kontraksi berulang selama periode waktu yang
cukup untuk menyebabkan kelelahan otot, atau untuk mempertahankan persentase
tertentu dari kontraksi sukarela maksimum untuk periode waktu yang lama (Kojima
etal., 2020). (1) Daya tahan dengan waktu pendek (sampai 2 menit). (2) Daya tahan
dengan waktu menengah/sedang (2-8 menit). (3) Daya tahan dengan waktu yang
lama/panjang (8 menit atau lebih). (Bafirman. sujana wahyuri, 2019). Dari
pernyataan tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan daya tahan otot lengan
memerlukan waktu kontraksi yang cukup lama agar kemampuan daya tahan
menjadi lebih baik waktu kontraksi yang lama ini dilatih melalui repetisi dan set
yang tinggi selama latihan mengakibatkan peningkatan durasi kontraksi otot selama
latihan (Bafirman & Wahyuri, 2019). Dengan meningkatnya daya tahan otot lengan
yang lebih signifikan mengakibatkan kemampuan dalam memanah menjadi lebih
stabil dan konsisten sehingga akurasi memanah dapat lebih konsisten dari sesi satu

sampai enam yang berakibat akurasi akan meningkat dibandingkan pada hasil
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observasi dikarenakan daya tahan otot lengan atlet panahan yang kurang baik
sehingga konsistensi akurasi memanah dari sesi satu ke enam tidak konsisten dan
cenderung menurun. Kekuatan otot lengan sangat bermanfaat dalam kegiatan
panahan terutama saat melakukan persiapan memanah mulai mengangkat busur,
menahan busur, menarik tali busur, penjangkaran (Anchor), sampai melakukan
gerakan melepaskan anak panah (Release). Pada saat melakukan release dibutuhkan
menahan dan menarik busur yang kuat sehingga saat release bisa tepat pada target
face dan mendapat point tinggi (Rizal & Jatmiko, 2018). dikarenakan pada saaat
proses memanah lengan memegang busur tidak hanya mengandalkan daya tahan
otot saja namun diperlukan komponen lain salah satunya kekuatan untuk dapat
menahan busur dengan tenang (Windasari, 2021). Berdasarkan penjelasan tersebut

maka kekuatan otot lengan juga berpengaruh dalam kemampuan memanah.

3. Interaksi antara metode latihan (TRX dan Body Weight Training) dan
kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap Daya tahan Otot Lengan

dan akurasi memanah

Berdasarkan hasil yang telah dikemukakan pada hasil penelitian ini bahwa
tidak ada interaksi yang signifikan antara metode latihan TRX dan Theraband
dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap Daya tahan Otot Lengan
dengan nilai F ,006 dan p > 0,05 namun terdapat interaksi terhadap akurasi
memanah dengan nilai F ,006 dan p > 0,05 pada Atlet Panahan U-18 di Kabupaten

Banyumas.

Peningkatan daya tahan otot lengan kelompok A2B1 (Atlet yang dilatih

menggunakan metode latihan Body Weight Training dengan kekuatan otot lengan
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tinggi) dan AiB2 (Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan TRX dengan
kekuatan otot lengan rendah) lebih baik daripada kelompok AiB1, A2B2 . hasil
penelitian menunjukan bahwa kelompok dengan metode latihan Body Weight
Training merupakan metode yang efektif digunakan untuk meningkatkan Daya
tahan Otot Lengan Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tinggi, dengan selisih
sebesar 3,2 dibandingkan dengan metode latihan TRX. Hal ini dikarenakan dengan
adanya pembebanan pada otot lengan sesuai dengan kemampuan dan repetisi dan
intensitas yang diberikan di program latihan sedangkan pada TRX prinsip progresif
dan overload sebenarnya juga terlaksana namun intensitas yang dilakukan oleh
sampel kurang maksimal yang menakibatkan peningkatan kurang signifikan. Pada
model latihan TRX baik digunakan untuk meningkatkan daya tahan otot lengan
secara signifikan pada kelompok kekuatan otot lengan rendah hal ini dikarenakan
pada kelompok kekuatan otot lengan rendah dapat tercapai baik set maupun
repetisinya secara signifikan dengan melakukan penyesuaian intensitas melalui
sudut kemiringan saat melakukan gerakan latihan menggunakna TRX dibandingkan
dengan menggunakan model latihan body weight training pada prakteknya form
gerakan yang dilakukan oleh atlet pada waktu mulai kelelahan mulai kurang baik
dikarenakan kekuatan otot lengan yang kurang baik mulai dari form maupun dari
repetisi dan set yang dicapai sehingga perkenaan otot utama kurang tercapai
(Bompa, T. O. & Buzzichelli, 2018), sampel yang melakukan gerakan sesuai
dengan program yang diberikan mengakibatkan peningkatan kemampuan daya
tahan otot lengan yang tinggi yang berefek terjadinya peningkatan massa otot dan

serabut otot yang dapat meningkatkan daya tahan otot lengan. Dengan memiliki
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kekuatan otot dan daya tahan otot yang baik, maka akan memberikan keuntungan

bagi setiap pemanah.

Pada kelompok akurasi memanah hasil bentuk interaksi, telah terlihat
bahwa dua faktor utama penelitian menunjukkan tidak ada interaksi yang
signifikan. Tetapi, ada interaksi ini memiliki kelompok peningkatan akurasi yang
lebih signifikan dengan menggunakan metode latihan TRX. (Pratomo et al., 2022)
menjelaskan bahwa dengan melakukan latihan secara pogresif maka dapat
meningkatkan daya tahan otot lengan dibandingkan dengan latihan tanpa adanya
progresifitas. Sehingga sesuai dengan karakteristik TRX yang dapat diatur
intensitas latihannya sehingga repetisi yang telah diprogram dapat dicapai dengan
maksimal yang mengakibatkan daya tahan otot lengan meningkat dengan signifikan
dan diikuti peningkatan akurasi memanah dikarenakan kestabilan yang diperoleh
dari daya tahan yang meningkat. Kekuatan dan daya tahan otot lengan merupakan
kemampuan yang sangat penting untuk seorang pemanah pada program latihan
yang dibuat bertujuan untuk meningkatan daya tahan yang diharapkan
meningkatkan konsistensi pada saat melakukan skoring sehingga kemampuan
akurasi memanah meningkat menurut (Deviyanti et al., 2022) kemampuan akurasi
memanah berhubungan dengan kekuatan otot lengannya dikarenakan ketika
memiliki daya tahan otot lengan yang baik maka akan mengakibatkan konsistensi

dalam memanah.

D. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut sebagai berikut.

137



1. Pada saat latihan atau penerapan treatment semua kelompok tidak dikumpulkan
atau dikarantina, sehingga tidak ada kontrol terhadap apa saja aktivitas fisik yang
dilakukan sampel di luar latihan, melainkan tinggal di rumah masing-masing.

Secara tidak langsung hal ini dapat mempengaruhi hasil penelitian.

2. Tidak ada kontrol terhadap sampel, sehingga bisa terjadi interaksi dan latihan

sendiri atau bersama dengan latihan yang bukan perlakuannya.
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BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasilan alisis data yang telah dilakukan,

diperoleh kesimpulan sebagai berikut.

1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan TRX dan
Theraband terhadap Daya Tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet
Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas, dengan Nilai signifikansi fdaya tahan
otot lengan sebesar 0,011 dan akurasi memanah 0.022, keduanya < 0,05. Yang
berarti terdapat pengaruh yang signifikan. Kelompok latihan TRX lebih baik
dibandingkan dengan kelompok latihan Body Weight Training, selisih rata-rata
kedua kelompok pada peningkatan daya tahan otot lengan sebesar 7,18 dan

akurasi memanah 18,9.

2. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara Atlet dengan kekuatan otot
tinggi dan rendah terhadap Daya Tahan Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet
Panahan U-18 di Kabupaten Banyumas, dengan nilai bahwa F daya tahan otot
lengan sebesar 263,04 dan akurasi memanah 431,13. Nilai signifikansi p daya
tahan otot lengan dan akurasi memanah sebesar ,000 < 0,05. Atlet yang memiliki
kekuatan otot lengan rendah lebih signifikan peningkatannya dibandingkan
dengan Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan tinggi, selisih rata-rata

peningkatan daya tahan otot lengan sebesar 8,87 lebih tinggi dan atlet dengan
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kekuatan otot rendah memiliki selisih rata-rata akurasi memanah 5,10

dibandingkan dengan kekuatan otot lengan tinggi

3. Ada interaksi yang signifikan antara metode latihan TRX dan Body Weight
Training dengan kekuatan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap Daya Tahan
Otot Lengan dan akurasi memanah Atlet Panahan U-18 di Kabupaten
Banyumas, dengan nilai F 8,375 dan p < 0,05. Hasil Daya Tahan Otot Lengan
ditinjau dari kekuatan otot lengan, metode latihan TRX dan Body Weight
Training merupakan metode yang sama efektifnya untuk meningkatkan daya
tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet yang memiliki kekuatan otot
lengan rendah, namun metode latihan TRX lebih signifikan dalam meningkatkan
Daya Tahan Otot Lengan pada kelompok kekuatan otot lengan rendah dan
metode latihan Body weight training lebih signifikan dalam meningkatkan
kemampuan daya tahan otot lengan pada kelompok kekuatan otot lengan tinggi.
Peningkatan akurasi memanah tidak terdapat interaksinamun dilihat dari selisih
kelompok kekuatan otot lengan rendah dengan metode latihan TRX lebih baik
dibandingkan dengan kelompok yang lainnya dalam meningkatkan akurasi

memanabh.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada Pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut.

1. Pelatih
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Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa
metode latihan TRX lebih baik dibandingkan dengan kelompok latihan Body Weight
Training. Disarankan kepada Pelatih, untuk menggunakan metode latihan TRX

untuk meningkatkan Daya Tahan Otot Lengan akurasi memanah.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya

a. Berdasarkan hasil penelitian ini dibuktikan bahwa kelompok metode latihan
latihan TRX dan theraband merupakan metode yang sama-sama efektif
digunakan untuk Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan rendah Hal ini
merupakan kajian yang empirik yang dapat dipakai oleh para peneliti dalam
melakukan inovasi untuk meningkatkan Daya Tahan Otot Lengan dan Akurasi

memanah pada Atlet.

b. Untuk para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini
disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen. Kontrol tersebut dilakukan guna menghindari ancaman dari

validitas eksternal dan internal.
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Tujuan ¢ Memohon izin mencari data untuk penulisan Tesis

Judul Tugas Akhir : PENGARUH METODE LATIHAN TOTAL RESISTANCE EXERCISE

(TRX) DAN BODY WEIGHT TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN
OTOT LENGAN DAN AKURASI MEMANAH ATLET PANAHAN
KABUPATEN BANYUMAS DITINJAU DARI KEKUATAN OTOT
LENGAN

Waktu Penelitian : 30 Oktober - 10 Desember 2022

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin
dan bantuan seperlunya.
Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Tembusan s Dr. Yudik Prasetyo, S.0r., M Kes.
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan, dan Alumni; NIP 19820815 200501 1 002
2. Mahasiswa yang bersangkutan.
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Lampiran 3. Surat Keterangan Validasi Instrumen Penelitia

EEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Jalan Colombo Momor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. {0274} 513002 Laman- filkuny.ac id Email: bumas fiki@ony acid
——— R ———————¥—

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Tang bertanda tangzn dibawah ini:
Nama : Dr. Cerika Bismayanthi, M Or
JabatanPekerjzan  : Leltor Kepala 700/ Dozen
Instans Asal (FIKUNY

Menyatalean bahwa mstrumen penelitian dengan judul:

PENGARUH METODE LATIHAN TOT4L RESISTANCE EXERCIESE (TEX) DAN B30DY
WEIGHT TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN OTOT LENGAN DAN AKURASI
MEMANAH ATLET PANAHAN EKABUPATEN BANYUMAS DITINJAU DARI
KEEUATAN OTOT LENGAN dari mahasiswa:

Nama : Febriansyah Diwi Cahyo

ININ s 21611251026

Prodi : 8-2 Ilmm Keolzhragazn
{zudah siap/behun-siap)¥ diperounakean untuk penelitian dengan menambahlean beberapa saran
sebagal beribut:

1. GambarFoto untuk latthan TEX dan Body weight Training dibuat lebih besar
dengan panduan latihan yang sesual SOP vang telah ditentukan, agar tidak asal-
zzzlan dalam melalukan latthan.

2. Program latihan apakah dizamakan atau di sesuaikan dengan kelmatan masing-

masing atlet.

Demikian surat keterangzn ini kami buat untuk: dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, 28 September 2022
WValidator,

Qe

Dr. Cerika Rismavanthi, M.Or
NIP 198301272006042001
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN, EEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEENOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Jalan Colombo Momor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 5861468
Fax. (0174) 313002 Laman- fikumy.ac id Email: bumas fik@horyac.id
—— SRR ————¥—¥7¥—————

SURAT KETERANGAN VALIDAST

Vang bertanda tangan dibawah mi:
Nama : Dr. Ahmad Nasmlloh , 5.0r., M.Or.
JabatanPekerjzan  : Lektor KepalaDosen
Instanzi Asal : FIK UNY

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
PENGARUH METODE LATIHAN TOT4AL RESISTANCE EXERCISE (TEX) DAN BODT
WEIGHT TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN OTOT LENGAN DAN AKURASI
MEMANAH ATLET PANAHAN EABUPATEN BANYUMAS DITINJAU DARI
EEEUATAN OTOT LENGAN dari mahasiswa:

Nama : Febriansyah Dwi Cahyo

NIM 121611231026

Prodi : 5-2 Il Keolahragasn
{zudah siap/belus siag)* dipergunakan untuk penelitizn dengan menambahlan beberapa saran
sebagal berikut:
Menzmbahkan kolom tabel penjelasan cara melakukan gerakan
Menambahkan kolom tabel gambar gerakan
Memizahkan tabel program TR dan Body weight fraining
Menyesuaikan perkenaan otot antara pos TR dan Body weight training
Demikizn surat keterangan ini kami buat untul dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

e b

=

Yogyakarta, 17 November 2022
Walidator,

Dr. AlrhadWasmlloh, §.0r, M.Or.
NIP. 198306262008121002
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EEMENTERIAN PENDIDIEAN, KEBUDAYAAN,
RISET. DAN TEENOLOGI
UNIVERSITAS NEGERIYOGYAKARTA
FARKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Jalam Colombo Momor 1 Vogyakarts 55281, Telepon (0274) 513002, 556168
Fax (0274) 513092 Laman- fik umy.ac id Email: emas fiki@hmy ac id

R ————————————

SURAT KETERANGAN VALIDASI
Yang bertanda tangan dibawah 1m:

Nama - Dr. Signt Nugroho, S .Or., M. Oz
Jabatan/Pekerjaan - Lektor EepalaDosen
Instansi Asal -FIE UNY

Menvatakan bahwa mstramen penelinan dengan judul:

PENGARUH METODE LATIHAN TOTAL RESISTANCE EXERCISE (TEX) DAN BODY
WEIGHT TRAINING TERHADAP DAYA TAHAN OTOT LENGAN DAN AEURASI
MEMANAH ATLET PANAHAW EABUPATEN BANYUMAS DITINJAU DARI
EEEUATAN OTOT LENGAN dan mahasiswa:

Nama : Febnansvah Dren Cahvo
WIM - 21611251026
Prod : 5-2 Iloon Keclabragaan

{sudah siap/belusm-sap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambabkan beberapa saran
sebagal benkut:
1. Jumlah repetisi dan setnva di samakan vang dinngkatkan hanya infensitasoya saja
2. Seftiap pos domasing sirkuwit antara TR dan DWE perkenaan ototmya disamakan
dan ditambahan dalam program otot sasarannva.
3. Uratan lathan dalam suwkut perlu memperfimbangan berat ringannva disetiap
masing-masing pos.
4. (ambar vang dizajikan dalam program sebaiknya gambar dari sumber pnbadi
bukan gambar yang sudah ada dan sumber lamn.
Demikian surat keterangan 1m1 kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinva.

Yogvakarta,
Valdateor,

D’ Sigit Nugrehe, 5.0r., M.Or.
NIP. 198009242006041001
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Lampiran 4 Kartu Bimbingan Tesis

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARYA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
PROGRAM STUDI ILMU KEOOLAHRAGAAN

J1. Colombo No.1 Karangmalang Yogyakarta 55281

KARTU BIMBINGAN TUGAS AKHIR TESIS

Nama Mahasiswa  : Febriansyah Dwi Cahyo
NIM 121611251026
Dosen Pembimbing : DR. YUDIK PRASETYO S.OR., M.KES.

Judul Tesis : Pengaruh Metode Latihan Zotal Resistance Exercise (1rx)
Dan Body Weight Training Terhadap Daya Tahan Otot
Lengan Dan Akurasi Memanah Atlet Panahan Pemula Divisi
Standard Bow Kabupaten Banyumas Ditinjau Dari Kekuatan

Otot Lengan

L T = L i = i EReREEESE T TR o
' No. | Tanggal Keterangan ‘ Parat ‘1
] 57972022 | Judul dan latar belakang I

2| 12/9/2022 | Penguatan latar belakang penelitian

1o

\
dan menyamakan rumusan masalah |
[ |
dengan tujuan penelitian
|
27/9/2022 | Kajian teori dan metode penelitian | 3.

o

|
4 | 10/10/2022 | Perberbanyak teori metdode latihan

|
| 5 17/10/2022 | Instrumen Penelitian SW

6 | 24/10/2022 | Revisi instrumen penelitian

7 [ 317102022 | Revisi tata wlis proposal 1t

o

8 | 2/11/2022

.

| Revisi hasil seminar proposal

- _
|

9 | 30/12/2022 [ Hasil Analisis | 9.

| 10 [ 4/12023 [ Hasil Penclitian. Ii\L'simpl;lun' dan | T % i
|

sdran
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Lampiran 5 Reliabilitas side leaning test

Subjek | 30/10/2022 | 31/10/2022
1 75 77
2 66 65
3 65 65
4 62 65
5 60 62
6 57 60
7 55 55
8 54 53
9 52 50
10 52 51
11 50 48
12 50 50
13 49 50
14 48 49
15 46 45
16 44 45
17 42 40
18 42 42
19 41 40
20 40 40
21 39 40
22 38 38
23 36 35
24 36 38
25 35 35
26 34 33
27 33 33
28 33 34
29 30 28
30 29 29
31 28 27
32 28 27
33 25 26
34 24 24
35 24 24
36 22 22
37 20 20

Correlations

testretestl testretest2
testretestl Pearson Correlation 1 ,996™
Sig. (2-tailed) ,000
N 37 37
testretest2 Pearson Correlation ,996™ 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 37 37

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lampiran 6. Data Penelitian

Data Kekuatan Otot Lengan (Handgrip dynamometer)

Pembagian Kelompok

No | Kanan Kiri Rata-rata | Keterangan Pembagian Kelompok
1 46,30 45,00 45,65

2 43,30 42,60 42,95

3 43,50 38,80 41,15

4 40,80 41,00 40,90

S | 3560 | 34,00 34,80 Kekuatan Otot Lengan
6 | 3550 | 3300 | 3425 | 2 AW Tinggi
7 33,50 32,60 33,05

8 32,40 31,90 32,15

9 32,30 31,70 32,00

10 | 30,00 31,00 30,50

11 | 29,70 30,20 29,95

12 29,60 29,40 29,50

13 29,00 29,00 29,00

14 | 30,50 26,60 28,55

15 28,70 28,20 28,45

16 28,50 28,10 28,30

17 | 28,20 28,00 28,10

18 27,90 28,00 27,95

19| 2760 | 27,10 27,35 Kekuatan otot lengan
20| 2750 | 2700 | 2725 | *B% Sedang Sedang ’
21 27,00 26,60 26,80

22 26,70 26,50 26,60

23 | 26,40 26,20 26,30

24 25,90 26,00 25,95

25 25,60 25,10 25,35

26 | 25,50 25,00 25,25

27 24,50 24,30 24,40

28 24,40 24,20 24,30

29 24,30 24,00 24,15

30 | 24,00 24,00 24,00

31 23,90 23,80 23,85

32 | 24,50 23,00 23,75

33| 23,70 | 23,40 23,55 Kekuatan Otot Lengan
34 | 2490 | 2200 | 2345 | 27 Yo Bawah Rendah
35| 23,50 23,20 23,35

36 22,20 22,00 22,10

37 22,00 21,00 21,50

38 21,10 19,50 20,30
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Pretest Daya Tahan Otot Lengan Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Pretest Daya Tahan Otot
Lengan Kelompok Kekuatan
Otot Lengan Tinggi
No | Nama Hasil Tes
1 Al 75
2 A2 66
3 A3 65
4 A4 62
5 A5 60
6 A6 57
7 A7 55
8 A8 54
9 A9 52
10 | A0 52

Ordinal Pairing

Pretest Akurasi Memanah Kelompok
Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No | Nama Hasil Tes

1A 75

2 B 66

3 B 65

4 | A 62

5 |A 60

6 B 57

7 B 55

8 |A 54

9 |A 52

10 B 52
A :TRX

B : Body Weight Training
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No | TRX (A1B1) Body W(i%fng)ramlng
1 75 o6
2 62 65
3 60 57
4 54 55
5 52 =
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Pretest Daya Tahan Otot Lengan Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

Pretest Daya Tahan Otot
Lengan Kelompok Kekuatan
Otot Lengan Rendah
No | Nama Hasil Tes
1 Al 33
2 A2 30
3 A3 29
4 A4 28
5 A5 28
6 A6 25
7 A7 24
8 A8 24
9 A9 22
10 | A10 20

Ordinal Pairing

Pretest Akurasi Memanah Kelompok
Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No | Nama Hasil Tes

1A 33

2 B 30

3 B 29

4 | A 28

5 |A 28

6 B 25

7 B 24

8 |A 24

9 |A 22

10 B 20
A :TRX

B : Body Weight Training
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

No | TRX (A1B1) Body W(i%fng)ramlng
1 33 30
2 28 29
3 28 e
4 24 24
5 22 20
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Post Test Daya Tahan Otot Lengan
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Kelompok Kekuatan Lengan Tinggi
No | TRX (A1B1) | Body Weight Training (A2B1)
1 128 145
2 133 133
3 140 135
4 148 125
5 125 144

Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

Kelompok Kekuatan Lengan Rendah
No | TRX (A1B1) | Body Weight Training (A2B1)
1 120 92
2 110 95
3 118 93
4 112 95
5 115 90

Pretest Akurasi Memanah Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Pretest Akurasi Memanah
Kelompok Kekuatan otot
lengan Tinggi

No | Nama | Hasil Tes

1 Al 266

2 A2 266

3 A3 265

4 A4 263

5 A5 261

6 A6 260

7 A7 257

8 A8 255

9 A9 251

10 A10 244
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Ordinal Pairing

Pretest Akurasi Memanah Kelompok
Kekuatan otot lengan Tinggi

No | Nama Hasil Tes

1 |A 266

2 B 266
3 B 265
4 | A 263

5 A 261

6 B 260
7 B 257
8 |A 255

9 |A 251

10 B 244

A:TRX

B : Body Weight Training

Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No TRX (A1B1) | Body Weight Training (A2B1)
1 266 266

2 263 265

3 261 260

4 255 257

5 251 244

Pretest Akurasi Memanah Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

Pretest Akurasi Memanah
Kelompok Kekuatan otot
lengan Rendah

No | Nama Hasil Tes
1 B1 208
2 B2 208
3 B3 208
4 B4 206
5 B5 205
6 B6 204
7 B7 204
8 B8 202
9 B9 200
10 B10 197
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Ordinal Pairing

Pretest Akurasi Memanah Kelompok
Kekuatan otot lengan Rendah

No | Nama Hasil Tes

1 |A 208

2 B 208

3 B 208

4 | A 206

5 [A 205

6 B 204

7 B 204

8 | A 202

9 |A 200

10 B 197

A:TRX

B : Body Weight Training
Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

No | TRX (A1B2) | Body Weight Training (A2B2)
1 208 208
2 206 208
3 205 204
4 202 204
5 200 197
Post Test

Kelompok Kekuatan Otot Lengan Tinggi

Kelompok Kekuatan Lengan Tinggi

No | TRX (A1B1) | Body Weight Training (A2B1)
1 284 279

2 288 276

3 281 268

4 273 261

5 278 261
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Kelompok Kekuatan Otot Lengan Rendah

Kelompok Kekuatan Lengan Rendah

No | TRX (A1B2) | Body Weight Training (A2B2)
1 229 222
2 231 225
3 225 210
4 238 212
5 227 214
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Lampiran 7 Deskriptif Statistik

Akurasi Memanah

Descriptive Statistiks
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Statistik Statistik Statistik Statistik Std. Error Statistik
Posttest A2B2 5 251 266 259,20 2,728 6,099
Posttest A1B1 5 273 288 280,80 2,557 5,718
Pretest A2B1 5 244 266 258,40 3,957 8,849
Posttest A2B1 5 261 279 269,00 3,728 8,337
Pretest A1B2 5 200 208 204,20 1,428 3,194
Posttest A1B2 5 225 238 230,00 2,236 5,000
Pretest A2B2 5 197 208 204,20 2,010 4,494
Posttest A2B2 5 210 225 216,60 2,926 6,542
Valid N (listwise) 5
Daya Tahan Otot Lengan
Descriptive Statistiks
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Pretest A1B1 5 52 75 60,60 9,044

Posttest A1B1 5 125 148 134,80 9,311

Pretest A2B1 5 52 66 59,00 6,205

Posttest A2B1 5 125 145 136,40 8,295

Pretest A1B2 5 22 33 27,00 4,243

Posttest A1B2 5 110 120 115,00 4,123

Pretest A2B2 5 20 30 25,60 4,037

Posttest A2B2 5 90 95 93,00 2,121

5

Valid N (listwise)
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Lampiran 8 Uji Normalitas

Daya Tahan Otot Lengan

Daya tahan_ototlengan

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Menggunakan shapiro-wilk karena data kurang dari 50 sampel

Sig > 0,05 = Normal

Sig < 0,05 = Tidak Normal

169

Tests of Normalit
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik df Sig. Statistik df Sig.
Pretest A1B1 ,238 5 ,200" ,906 5 444
Posttest A1B1 177 5 ,200" ,953 5 ,761
Pretest A2B1 ,233 5 ,200" ,892 5 ,366
Posttest A2B1 ,220 5 ,200" ,924 5 ,557
Pretest A1B2 ,207 5 ,200" ,951 5 (47
Posttest A1B2 ,167 5 ,200" ,964 5 ,832
Pretest A2B2 ,200 5 ,200" ,946 5 ,708
Posttest A2B2 ,227 5 ,200" ,910 5 ,468
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistik | df Sig. Statistik | df | Sig.
Standardized Residual for , 153 20 ,200" ,918| 20| ,089




Akurasi Memanah

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistik | df Sig. Statistik | df | Sig. |
Standardized Residual for ,110] 20| ,200 ,969| 20| ,735
Akurasi Memanah

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Menggunakan shapiro-wilk karena data kurang dari 50 sampel

Sig > 0,05 = Normal

Sig < 0,05 = Tidak Normal
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Lampiran 9 Uji Homogenitas

Daya Tahan Otot Lengan

Levene's Test of Equality of Error Variances®®

Levene
Statistik | df1 ] df2 Sig.
Daya Based on Mean 574 3 16| ,640
tahan_ototl | Based on Median 292] 3 16| ,831
engan Based on Median and with adjusted df 292 3]12,154] ,831
Based on trimmed mean ,549] 3 16] ,656

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal

across groups.

a. Dependent variable: Daya tahan ototlengan

b. Design: Intercept + Metode_Latihan + Kekuatan_Otot_Lengan + Metode_Latihan *
Kekuatan Otot_Lengan

Akurasi Memanah

Levene's Test of Equality of Error Variances?®®

Levene
Statistik | dfl df2 Sig.
Akurasi_ | Based on Mean 2,293 3 16| ,117
Memanah | Based on Median 1,398 3 16] ,280
Based on Median and with adjusted df 1,398 3]13,108| ,287
Based on trimmed mean 2,209 3 16] ,127

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal

across groups.

a. Dependent variable: Akurasi_Memanah

b. Design: Intercept + Metode_Latihan + Kekuatan_Otot_Lengan + Metode_Latihan *

Kekuatan Otot Lengan

Sig > 0,05 = Homogen

Sig < 0,05 = Tidak Homogen
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Lampiran 10 Uji ANAVA

Daya Tahan Otot Lengan

Between-Subjects Factors

Value Label N
1 TRX 10
Metode_Latihan
2 Body Weight Training 10
1 Kekuatan Otot Lengan Tinggi | 10
Kekuatan_Otot_
Kekuatan Otot Lengan
Lengan 2 10
Rendah

Descriptive Statistiks

Dependent Variable: Daya tahan ototlengan

Metode Latihan | Kekuatan Otot Lengan Mean | Std. Deviation] N
TRX Kekuatan Otot Lengan Tinggi 97,7000 5,36889 5
Kekuatan Otot Lengan Rendah | 70,9500 3,70135 5
Total 84,3250 14,75355] 10
Body Weight Kekuatan Otot Lengan Tinggi 97,7000 5,58570 5
Training Kekuatan Otot Lengan Rendah | 59,3300 2,62336| 5
Total 78,5150 20,63700| 10
Total Kekuatan Otot Lengan Tinggi 97,7000 5,16505| 10
Kekuatan Otot Lengan Rendah | 65,1400 6,83040] 10
Total 81,4200 17,71226 | 20
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Daya tahan_ototlengan
Type 1ll Sum Mean
Source of Squares df Square F Sig.
Corrected Model 5638,3292] 3 1879,443 93,265 | ,000
Intercept 132584,328 | 1| 132584,328| 6579,296 | ,000
Metode Latihan 168,780] 1 168,780 8,375] ,011
Kekuatan Otot Lengan 5300,768 1 5300,768 263,043 ] ,000
Metode_Latihan * 168,780 1 168,780 8,375| ,011
Kekuatan Otot Lengan
Error 322,428 | 16 20,152

172




Total

138545,085

20

Corrected Total

5960,757

19

a. R Squared =,946 (Adjusted R Squared = ,936)

1. Metode Latihan

Dependent Variable: Da

a tahan_ototlengan

95% Confidence Interval

Metode Latihan Mean Std. Error Lower Bound Upper Bound
TRX 84,325 1,420 81,316 87,334
Body Weight Training 78,515 1,420 75,506 81,524

2. Kekuatan Otot Lengan

Dependent Variable: Daya tahan_ototlengan

95% Confidence Interval

Kekuatan Otot Lengan Mean Std. Error Lower Bound Upper Bound

Kekuatan Otot Lengan 97,700 1,420 94,691 100,709

Tinggi

Kekuatan Otot Lengan 65,140 1,420 62,131 68,149

Rendah

3. Metode Latihan * Kekuatan Otot Lengan
Dependent Variable: Daya tahan_ototlengan
95% Confidence Interval
Metode Latihan | Kekuatan Otot Lengan Mean | Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
TRX Kekuatan Otot Lengan Tinggi 97,700 2,008 93,444 101,956
Kekuatan Otot Lengan Rendah 70,950 2,008 66,694 75,206

Body Weight Kekuatan Otot Lengan Tinggi 97,700 2,008 93,444 101,956
Training Kekuatan Otot Lengan Rendah | 59,330 2,008 55,074 63,586
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Estimated Marginal Means

100,00

90,00

80,00

70,00

60,00

Estimated Marginal Means of Dayatahan_ototlengan

Kekuatan_Otot_Lengan

Kekuatan Otot Lengan Tinggi
— Kekuatan Otot Lengan Rendat

TRAX Body Weight Training
Metode_L atihan
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Uji Tukey

Multiple Comparisons

Dependent Variable:

Daya tahan_ototlengan

Tukey HSD
Mean 95% Confidence Interval
E(I)elompok_latihan S()alompok_latihan Difference | Std. Error | Sig. Lower
(1-9) Bound Upper Bound
AlB2 26,7500" 2,83914 0] 18,6272 34,8728
Al1B1 A2B1 0 2,83914 1 -8,1228 8,1228
A2B2 38,3700" 2,83914 0] 30,2472 46,4928
Al1B1 -26,7500" 2,83914 0] -34,8728 -18,6272
Al1B2 A2B1 -26,7500" 2,83914 0] -34,8728 -18,6272
A2B2 11,6200 2,83914 | 0,004 3,4972 19,7428
AlB1 0 2,83914 1 -8,1228 8,1228
A2B1 AlB2 26,7500" 2,83914 0] 18,6272 34,8728
A2B2 38,3700" 2,83914 0] 30,2472 46,4928
Al1B1 -38,3700" 2,83914 0| -46,4928 -30,2472
A2B2 AlB2 -11,6200" 2,83914 | 0,004 | -19,7428 -3,4972
A2B1 -38,3700" 2,83914 0| -46,4928 -30,2472
Based on observed means.
The error term is Mean Square(Error) = 20,152.
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
Daya tahan ototlengan
Tukey HSD?P
Subset
Kelompok_latihan N 1 2 3
A2B2 5 59,3300
Al1B2 5 70,9500
AlB1 5 97,7000
A2B1 5 97,7000
Sig. 1,000 1,000 1,000

Means for groups in homogeneous subsets are displayed.

Based on observed means.

The error term is Mean Square(Error) = 20,152.

175




a. Uses Harmonic Mean Sample Size = 5,000.

b. Alpha = ,05.

Akurasi Memanah

Between-Subjects Factors

Value Label N
Metode Latihan |1 | TRX 10
2 | Body Weight Training 10
Kekuatan Otot |1 | Kekuatan Otot Lengan Tinggi 10
Lengan 2 | Kekuatan Otot Lengan Rendah 10
Descriptive Statistiks
Dependent Variable: Akurasi Memanah
Metode Latihan | Kekuatan Otot Lengan | Mean | Std. Deviation] N
TRX Kekuatan Otot Lengan 270,00 5534 5
Tinggi
Kekuatan Otot Lengan 217,10 2,725 5
Rendah
Total 243,55 28,182] 10
Body Weight Kekuatan Otot Lengan 263,70 8,236 5
Training Tinggi
Kekuatan Otot Lengan 210,40 4,992 5
Rendah
Total 237,05 28,8161 10
Total Kekuatan Otot Lengan 266,85 7,401] 10
Tinggi
Kekuatan Otot Lengan 213,75 5,181 10
Rendah
Total 240,30 27,940] 20
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Akurasi Memanah
Type [l Sum of
Source Squares df | Mean Square F Sig.
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Corrected Model 14309,5002 3 4769,833 145,866 ,000

Intercept 1154881,800 1| 1154881,800| 35317,48 ,000
6

Metode Latihan 211,250 1 211,250 6,460 ,022

Kekuatan Otot Lengan 14098,050 1 14098,050 431,133 ,000

Metode_Latihan * ,200 1 ,200 ,006 ,939

Kekuatan_Otot _Lengan

Error 523,200| 16 32,700

Total 1169714,500] 20

Corrected Total 14832,700] 19

a. R Squared =,965 (Adjusted R Squared = ,958)

Metode Latihan < 0,05 = Ada pengaruh yang signifikan
Kekuatan Otot lengan > 0,05 = Tidak ada pengaruh yang signifikan
Metode_Latihan * Kekuatan_Otot_Lengan > 0,05 = Tidak ada pengaruh yang signifikan

1. Metode Latihan

Dependent Variable: Akurasi Memanah

95% Confidence Interval

Metode Latihan Mean Std. Error Lower Bound Upper Bound
TRX 243,550 1,808 239,717 247,383
Body Weight Training 237,050 1,808 233,217 240,883

2. Kekuatan Otot Lengan

Dependent Variable: Akurasi Memanah

95% Confidence Interval
Std. Lower Upper
Kekuatan Otot Lengan Mean Error Bound Bound
Kekuatan Otot Lengan 266,850 | 1,808 263,017 270,683
Tinggi
Kekuatan Otot Lengan 213,750 1,808 209,917 217,583
Rendah

3. Metode Latihan * Kekuatan Otot Lengan

Dependent Variable: Akurasi_Memanah

Metode Latihan

Mean

95% Confidence Interval
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Estimated Marginal Means

Kekuatan_Otot_L Std. Lower Upper

engan Error Bound Bound
TRX Kekuatan Otot 270,000 2,557 264,579 275,421
Lengan Tinggi
Kekuatan Otot 217,100 2,557 211,679 222,521
Lengan Rendah
Body Weight Kekuatan Otot 263,700 2,557 258,279 269,121
Training Lengan Tinggi

Kekuatan Otot 210,400 2,557 204,979 215,821

Lengan Rendah

260

230

240

230

220

210

Estimated Marginal Means of Akurasi_Memanah

Kekuatan_Otot_Lengan

Kekuatan Otot Lengan Tinggi
— Kekuatan Otot Lengan Rendab

TRX Body Weight Training
Metode_Latihan
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Lampiran 11. Rangkuman Program latihan

Rangkuman Program latihan TRX dan Body Weight Training

Mikro | Sesi Latihan Intensitas | Repetisi | Istirahat antar | Istirahat antar | Interval | Set | Volume
pos (Detik) set (Detik) | gerakan
PRETEST
TRX
I 1-3 ] T 65 % 25 Sedang | 2 50
Body Weight Training
4-6 TRX
I ] T 65 % 25 Sedang | 3 75
Body Weight Training
7-9 TRX
m ] - 70 % 22 Sedang | 3 66
Body Weight Training
30 60
10- TRX
[\Y4 ] __ 70% 25 Sedang | 3 75
12 Body Weight Training
13- TRX
\Y4 ] . 75% 20 Sedang | 4 80
15 Body Weight Training
16- TRX
Vi ] . 80% 18 Sedang | 4 72
18 Body Weight Training
POST TEST
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu : Mikro o
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :1-3
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX
Hari/Tanggal : Intensitas 65 %
Tingkatan Atlet : Pelatih
No. | Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan
1 b. Doa 5 Menit |Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi
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Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Pos 25 : ‘ retap : / Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. :
reps X 2 i d v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press Y < antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. 2 |y 2
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki kiri
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5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

Cross

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
. ada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standlngp J
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan
push-up plus
menyatu

3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

gerakan lambat

Pendinginan 5 Menit |[Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah
Menurunkan suhu tubuh
c. Memberikan evaluasi
Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit |Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi

kepada Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX DAN Body Weight Training

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro |
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi : 4-6
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX
Hari/Tanggal Intensitas 65 %
Tingkatan Atlet Pelatih
No. | Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan
1 b. Doa 5 Menit |Baris 2 bersaf Singkat dan jelas

c. Penjelasan

materi
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Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Pos 25 : ‘ pretap : // Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. :
reps X 3 i d v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press Y < antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. 2 |y 2
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki kiri
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5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

Cross

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
. ada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standlngp J
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan
push-up plus
menyatu

3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

gerakan lambat

Pendinginan 5 Menit |[Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah
Menurunkan suhu tubuh
c. Memberikan evaluasi
Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit |Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi

kepada Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX DAN Body Weight Training

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro Il
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi : 7-9
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX
Hari/Tanggal Intensitas 170 %
Tingkatan Atlet Pelatih
No. |Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan
1 b. Doa 5 Menit |Baris 2 bersaf Singkat dan jelas

materi

c. Penjelasan
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Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Pos 22 g g tubu iap-siap /y // Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. Vs §
reps x 3 17 J v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press » N antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. o 2" ' 4
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki Kiri

194




5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

CIrosS

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
pada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standing
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan

push-up plus

menyatu
3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

Pendinginan 5 Menit |Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat

Menurunkan suhu tubuh

c. Memberikan evaluasi

Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit (Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi
kepada Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX DAN Body Weight Training

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro \Y
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :10-12
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX & Body Weight Training
Hari/Tanggal Intensitas 170 %
Tingkatan Atlet Pelatih
Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan

No.

Pembukaan

a. Disiapkan

b. Doa

c. Penjelasan

materi

5 Menit (Baris 2 bersaf

Singkat dan jelas

198




Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Dos 25 g g tubu iap-siap /y // Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. Vs §
reps x 3 17 J v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press » N antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. o 2" ' 4
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki Kiri
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5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

CIrosS

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
pada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standing
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan

push-up plus

menyatu
3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

Pendinginan 5 Menit |Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat

Menurunkan suhu tubuh

c. Memberikan evaluasi

Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit (Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi
kepada Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX DAN Body Weight Training

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro 'V
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :13-15
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX & Body Weight Training
Hari/Tanggal Intensitas :15%
Tingkatan Atlet Pelatih
Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan

No.

Pembukaan

a. Disiapkan

b. Doa

c. Penjelasan

materi

5 Menit (Baris 2 bersaf

Singkat dan jelas
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Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Pos 20 g g tubu iap-siap /y // Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. Vs §
reps x 4 17 J v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press » N antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. o 2" ' 4
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki Kiri
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5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

CIrosS

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
pada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standing
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan

push-up plus

menyatu
3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

Pendinginan 5 Menit |Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat

Menurunkan suhu tubuh

c. Memberikan evaluasi

Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit (Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi
kepada Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX DAN Body Weight Training

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro VI
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :10-12
Jumlah Atlet : 10 Peralatan : Tali TRX & Body Weight Training
Hari/Tanggal Intensitas 180 %
Tingkatan Atlet Pelatih
Materi Latihan| Dosis Formasi Catatan

No.

Pembukaan

a. Disiapkan

b. Doa

c. Penjelasan

materi

5 Menit (Baris 2 bersaf

Singkat dan jelas
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Pemanasan

a.  Stretching

dinamis dan

10 Menit

Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah

a. Mempersiapkan
kondisi fisiologis untuk

menerima aktifitas

b. Gerakan dimulai dari

atas ke bawah

statis.
c.  Gerakan dilakukan
dari sederhana sampai
kompleks
Nama Gerakan Cara Melakukan Gambar
Setiap
1. Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-sia .
Pos 18 g g tubu iap-siap /y // Istirahat antar pos selama
Latihan Inti untuk menerima pukulan ke perut. Vs §
reps x 4 17 J v 30 detik dan istirahat
Kelompok TRX 2. Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan
1. TRX Chest press » N antar set 60 detik
set plank dari kepala hingga tumit. o 2" ' 4
dengan 3. Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan

terkendali.
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interval

Sedang

2. TRX Standing

skull crusher

1. Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan
tekuk siku hingga 90 derajat. Pada titik ini, lengan harus
setinggi dahi.

2. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah,
dan tubuhtegang.

3. luruskan siku ke depan

3. Low row

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan
dan memanjangkan bahu sambil membiarkan lutut
diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di puncak

tarik.

4. TRX Sprinter

chest press

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh Miring

2. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan,
mirip dengan melakukan push-up

3. Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus,
gerakkan lutut kanan ke depan sambil menjaga
pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.

4. di ujung lutut drive, rentangkan pergelangan kaki Kiri
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5. TRX Scapular

retraction

1. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat
gambar b).2. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan

tulang belikat terpisah

6. TRX Rear deltoid

row

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah
tulang dada, tarik tubuh menuju grip TRX dengan
menekuk lengan dan menarik pegangan ke arah ketiak.

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk

untuk kembali ke awal posisi.

7. TRX Prone iron

CIrosS

1. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada
ketegangan pada tali dan tubuh berada pada bidang
miring.

2. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip

dengan posisi T.
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3. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat

tubuh.

8. TRX T fly

1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu
secara internal sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini,
perlahan-lahan dorong lengan menjauh dari satu sama lain
sambil menarik tulang belikat ke bawah dan bersama-
sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai

hampir sejajar dengan batang tubuh

9. TRX Reverse

biceps curl

1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk
siku, dan bawa lengan ke arah wajah.

2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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1. Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan
perlahan-lahan melangkah mundur sampai ada ketegangan
pada tali dan tubuh miring.

10. TRX Standing
2. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan

push-up plus

menyatu
3. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan

lurus

a. Interval waktu dan

Pendinginan 5 Menit |Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat

Menurunkan suhu tubuh

c. Memberikan evaluasi

Evaluasi dan latihan, kesalahan, dan
5 Menit (Baris 2 bersaf
penutup pemberian motivasi
kepada Atlet.
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PANDUAN LATIHAN TRX

No. Nama llustrasi Langkah-langkah Melakukan Gerakan

Gerakan
TRX

Intensitas masing-masing individu disesuaikan dengan menyesuaikan sudut gerakan atau titik tumpu dengan indikator denyut nadi sehingga
repetisi dan set sesuai dengan program latihan diatas.

Posisi Awal
Kencangkan punggung dan perlahan mundur sampai ada ketegangan pada tali dan
tubuh miring (lihat gambar a).
Luruskan lengan dan posisikan lengan selebar bahu.
Letakkan kaki selebar pinggul atau bahu
Atur tubuh dalam garis lurus,.
Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan, mirip dengan melakukan push-
up (lihat gambar b). Rentangkan lengan untuk kembali ke posisi awal.

Gerakan

Kencangkan batang tubuh seolah-olah bersiap-siap untuk menerima pukulan ke
perut.
Jaga agar batang tubuh tetap kaku seperti melakukan plank dari kepala hingga tumit.
Turunkan tubuh ke arah pegangan dengan perlahan dan terkendali.

Chest
Press

Posisi Awal
Menghadap jauh dari titik jangkar, dan ambil pegangan dengan masing-
masing lengan.
Luruskan lengan dan posisikan lengan selebar bahu.
. Posisikan kaki selebar pinggul atau selebar bahu
. Atur tubuh dalam garis lurus, atau dalam posisi plank.
Gerakan
. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada ketegangan pada tali dan
tubuh Miring
. Tekuk lengan dan turunkan dada di antara pegangan, mirip dengan melakukan
push-up
Rentangkan lengan dan, jaga agar kaki kiri tetap lurus, gerakkan lutut kanan
ke depan sambil menjaga pergelangan kaki kanan dalam posisi dorsofleksi.
4. Di puncak lutut drive, rentangkan pergelangan kaki kiri (lihat gambar c).
5. Kembalikan kaki kanan ke posisi awal. Ulangi menggunakan kaki kiri sebagai
kaki penggerak dan kaki kanan sebagai kaki kuda-kuda.

Sprinter
2 chest
press
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Prone

Posisi Awal

. Pegang Grip TRX dengan masing-masing lengan, dan menjauhlah kaki dari

titik jangkar.

. Posisikan lengan ke samping dada, tepat di bawah ketiak seperti (Gambar

a).Mengatur tubuh dalam garis lurus.

Iron cross Gerakan . .
. Kencangkan tubuh dan perlahan mundur sampai ada ketegangan pada tali dan
tubuh berada pada bidang miring (lihat gambar a).
. Perlahan rentangkan lengan, dorong ke samping, mirip dengan posisi T (lihat
gambar b).
. Kembalikan lengan ke posisi awal melawan berat tubuh.
Posisi Awal
. Mulailah dengan menghadap jauh dari titik jangkar.
. Pegang grip TRX di masing-masing lengan, dan bersandar ke depan sehingga
. batang tubuh berada pada sudut minimal 45 derajat ke tanah
Standing Gerakan
C?E;:Lr . Posisikan lengan atas tegak lurus dengan tubuh, dan tekuk siku hingga 90
derajat. Pada titik ini, lengan harus setinggi dahi (lihat gambar a).
. Sambil menjaga kaki tetap bersentuhan dengan tanah, dan tubuhtegang.
. luruskan siku ke depan (lihat gambar b).
. Perlahan tekuk siku untuk kembali ke posisi awal.
Posisi Awal
. Hadapi titik jangkar, dan ambil grip TRX dengan masing-masing lengan
dengan posisi lurus ke depan.
. Posisikan kaki sekitar selebar pinggul hingga bahu, dan condongkan tubuh ke
Scapular belakang hingga batang tubuh berada pada sudut 45 derajat ke tanah (lihat
Retraction gambar a).

Gerakan

. Tarik bilah bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat gambar b).
. Tanpa mengangkat bahu, perlahan biarkan tulang belikat terpisah
._dan kembali ke posisi awal.
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Rear
Deltoid
Row

Posisi Awal

1. Hadapi titik jangkar, dan ambil grip TRX dengan masing-masing lengan
dengan posisi lurus ke depan.

2. Posisikan kaki sekitar selebar pinggul hingga bahu, dan condongkan tubuh ke
belakang hingga batang tubuh berada pada sudut 45 derajat ke tanah (lihat
gambar a).

Gerakan

1. Sambil menjaga siku tetap sejajar dengan bagian tengah tulang dada, tarik
tubuh menuju grip TRX dengan menekuk lengan dan menarik pegangan ke
arah ketiak. Pada titik ini lengan dan siku harus sejajar dengan satu lain (lihat
gambar b).

2. Perlahan rentangkan lengan dan biarkan bahu menekuk untuk kembali ke awal
posisi.

Low Row

Posisi Awal
Posisikan kaki selebar pinggul hingga bahu. Sambil grip TRX jaga lengan
benar-benar lurus, perlahan tekuk lutut dan condongkan tubuh ke belakang
hingga batang tubuh sejajar ke tanah dan lutut ditekuk pada sudut 90 derajat.
(Gambar a)
Gerakan

1. Tarik bahu bersama-sama dan ke bawah (lihat gambar a).

2. Tarik tubuh ke arah Grip TRX dengan menekuk lengan dan memanjangkan
bahu sambil membiarkan lutut diperpanjang hingga 110 hingga 120 derajat di
puncak tarik (lihat gambar b).

3. Rentangkan lengan dan izinkan bahu untuk melenturkan untuk kembali ke
posisi awal.
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Posisi Awal

1. Pegang grip TRX di depan muka dengan lengan lurus

2. Posisi kaki selebar pinggul hingga bahu.

3. Jaga agar lengan sedikit ditekuk. Bersandarlah sampai batang tubuh berada
pada sudut 45 derajat ke tanah sambil menarik tulang belikat bersama-sama
dan ke bawah (lihat gambar a).

Gerakan
T Fly 1. Pertahankan sedikit tekukan pada siku, dan putar bahu secara internal
sehingga siku menunjuk ke samping.

2. Sambil menjaga lengan terkunci dalam posisi ini, perlahan-lahan dorong
lengan menjauh dari satu sama lain sambil menarik tulang belikat ke bawah
dan bersama-sama.

3. Cobalah untuk menggerakkan lengan ke luar sampai hampir sejajar dengan
batang tubuh (lihat gambar b).

4. Bawa lengan kembali ke posisi awal.

W{- Posisi Awal
/f- & 1. Pegang grip TRX di depan muka dengan lengan lurus telapak lengan

menghadap ke bawah
Reverse 2. Posisikan kaki selebar pinggul hingga ba}hu. Sambil menjaga lengan benar-
Biceps bena_r lurus, bersar_ldar ke belakang sampai batang tubuh berada pada sudut 45
Curl derajat ke tanah (lihat gambar a).
_ Gerakan
|\ 1. Tarik tulang belikat bersama-sama dan ke bawah, tekuk siku, dan bawa lengan
‘ ke arah wajah (lihat gambar b).
2. Rentangkan siku dan kembali ke posisi awal
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10

Standing
Push-up
Plus

Posisi Awal

. Pegang grip TRX di depan muka dengan lengan lurus telapak lengan

menghadap ke bawah

. Atur tubuh dalam garis lurus, llau posisikan tubuh rebah ke depan 45 derajat

Gerakan
Kencangkan tubuh, jaga agar lengan tetap lurus, dan perlahan-lahan
melangkah mundur sampai ada ketegangan pada tali dan tubuh miring.

. Tarik secara bersamaan tulang belikat ke bawah dan menyatu (lihat gambar

a).

. Jaga agar lengan tetap lurus, dorong bilah bahu dengan lurus (lihat gambar b).

Kembali ke posisi awal, dan ulangi untuk jumlah pengulangan yang
diinginkan.
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro o
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :1-3
Jumlah Atlet : 10 Peralatan -
Hari/Tanggal Intensitas 65 %
Tingkatan Atlet Pelatih
No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan 5
1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi
a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas
2 . , Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g.inasrtr:?stc(;]a:gg Menit atas ke bawah
statis c. Gerakan dilakukan dari
' sederhana sampai kompleks
Nama Gambar
Setiap | Gerakan Cara Melakukan
Latihan Inti Pos 25 .
Kelompok reps x Istlrahat antar pos selama
3 . 2set | 1. Narrow _ S 30 detik dan istirahat antar
Body Welght d Tri 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar t 60 detik
Training ) engan riceps bahu dan siku diselipkan ke tubuh. se el
interval | Push Up 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke j’
Sedang atas. -
3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai.
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari lebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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8. YTWL

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal
ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.

9. Biceps
Chin-Up

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

10. Side To
Side Push
Up

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat
dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
condongkan.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi
lain.

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan
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pemberian motivasi kepada
Atlet.

PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro |
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi : 4-6
Jumlah Atlet : 10 Peralatan -
Hari/Tanggal Intensitas : 65 %
Tingkatan Atlet Pelatih
No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan 5
1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi
a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas
2 . : Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g.ingrtrzfstcdha:rr:g Menit atas ke bawah
; c. Gerakan dilakukan dari
statis. |
sederhana sampai kompleks
Setiap | Nama Cara Melakukan Gambar
. . Pos 25 | Gerakan
Latihan Inti .
Kelompok reps x 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar IStIrahat anta.r [Z_)OS selama
3 Body Weight 3set | 1. _Narrow bahu dan siku diselipkan ke tubuh. 30 detik dan |st|r§1hat antar
Training _dengan Trlceps 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke set 60 detik
interval | Push Up atas. in
Sedang 3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai. Ly
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari Iebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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8. YTWL

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal
ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.

9. Biceps
Chin-Up

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

uuuuuuuuuu

10. Side To
Side Push
Up

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat
dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
condongkan.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi
lain.

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan
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pemberian motivasi kepada
Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus

Waktu Mikro Il

Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi : 7-9

Jumlah Atlet : 10 Peralatan -

Hari/Tanggal Intensitas 70 %

Tingkatan Atlet Pelatih

No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan

Pembukaan
a. Disiapkan 5

1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi

a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas

2 . , Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g.inasrt;?sm;a:ﬂg Menit atas ke bawah
statis c. Gerakan dilakukan dari

' sederhana sampai kompleks
Setiap | Nama Cara Melakukan Gambar
i . Pos 22 | Gerakan
Latihan Inti .

3 Kelompok rgps? 1 N 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar S,Ics)tl(jrapitdantqrtposhsilarrt]a
Body Weight s€ t. arrow bahu dan siku diselipkan ke tubuh. elik Gan IS m_i at antar
Training _dengan TI‘ICGpS 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke set 60 detik

interval | Push Up atas.
Sedang 3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai.
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari Iebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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8. YTWL

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal
ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.

9. Biceps
Chin-Up

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

uuuuuuuuuu

10. Side To
Side Push
Up

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat
dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
condongkan.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi
lain.

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan

233




pemberian motivasi kepada
Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus

Waktu Mikro i\

Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :10-12

Jumlah Atlet : 10 Peralatan -

Hari/Tanggal Intensitas 170 %

Tingkatan Atlet Pelatih

No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan

Pembukaan
a. Disiapkan 5

1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi

a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas
2 . : Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g'inggfstc(;‘a:gg Menit atas ke bawah
; c. Gerakan dilakukan dari
statis. |
sederhana sampai kompleks
Setiap | Nama Cara Melakukan Gambar
: . Pos 25 | Gerakan
Latihan Inti .

3 Kelompok I’gpSi( 1N 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar ?!(s)tldrathﬁtdanta_rtposhS(:Iarrt]a
Body Weight se " arrow bahu dan siku diselipkan ke tubuh. elik dan Is "‘a at antar
Training _dengan Triceps 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke set 60 detik

interval | Push Up atas. s
Sedang 3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai. Iy
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari Iebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal

8. YTWL

ke tanah menjadi sejajar dengan tanah. %

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

9. Biceps
Chin-Up

uuuuuuuuuu

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat

. dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

10. Side To | 2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
Side Push satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
Up condongkan.

lain.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan
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pemberian motivasi kepada
Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro 'V
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi :13-15
Jumlah Atlet : 10 Peralatan -
Hari/Tanggal Intensitas :15%
Tingkatan Atlet Pelatih
No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan 5
1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi
a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas
2 . : Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g'inggfstc(;‘a:gg Menit atas ke bawah
; c. Gerakan dilakukan dari
statis. |
sederhana sampai kompleks
Setiap | Nama Cara Melakukan Gambar
: . Pos 20 | Gerakan
Latihan Inti .
Kelompok reps x 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar IStIrahat anta.r [Z_)OS selama
3 Body Weight 4set |1 _Narrow bahu dan siku diselipkan ke tubuh. 30 detik dan |st|r§1hat antar
Training _dengan Triceps 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke set 60 detik
interval | Push Up atas. s
Sedang 3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai. Iy
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari lebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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8. YTWL

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal
ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.

9. Biceps
Chin-Up

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

uuuuuuuuuu

10. Side To
Side Push
Up

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat
dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
condongkan.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi
lain.

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan
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pemberian motivasi kepada
Atlet.
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PROGRAM LATIHAN TRX

Cabang Olahraga : Panahan Periodesasi  : Persiapan Khusus
Waktu Mikro VI
Sasaran Latihan : Daya Tahan Otot Lengan Sesi : 16-18
Jumlah Atlet : 10 Peralatan -
Hari/Tanggal Intensitas 180 %
Tingkatan Atlet Pelatih
No. | Materi Latihan | Dosis Formasi Catatan
Pembukaan
a. Disiapkan 5
1 |h Doa_ Menit Baris 2 bersaf Singkat dan jelas
c. Penjelasan
materi
a. Mempersiapkan kondisi
Pemanasan fisiologis untuk menerima
10 aktifitas
2 . : Baris melingkar dengan satu pemimpin di tengah b. Gerakan dimulai dari
g.inasrtrz(iestcdhe:;\]g Menit atas ke bawah
statis c. Gerakan dilakukan dari
' sederhana sampai kompleks
Setiap | Nama Cara Melakukan Gambar
. . Pos 18 | Gerakan
Latihan Inti i
3 Kelompok ers X 1 N 1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar Slgtgahitdantar poshselama
Body Weight set n. arrow bahu dan siku diselipkan ke tubuh. etik dan ISt"‘E_i at antar
Training _dengan TI‘ICGpS 2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke set 60 detik
interval | Push Up atas. |
Sedang 3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai. J
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2. Triceps
Extension

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

3. Short-
Lever
Inverted
Curl

1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan
kembali ke posisi yang tepat.

2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus,
lengan lurus, beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes
diperkuat, turunkan tubuh Anda dengan menekuk siku.

3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk
memperpanjang siku.

4. Push
Back

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari Iebar pinggul dan
atur seperti yang Anda lakukan di bagian bawah posisi
push-up, tetapi pertahankan pinggul Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di
pinggul, jaga agar pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau
bagian mengangkat dari gerakan, ketika otot memendek
harus merupakan kebalikan dari komponen konsentris, atau
bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

5. Torso
Elevated
Push Up

1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh
sedikit lebih lebar dari lebar bahu dan kaki berdekatan di
tanah.2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis
lurus, lebih rendah diri sendiri sampai dada menyentuh
kursi atau meja.3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh
sampai siku terkunci
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6. Wall
Hand Stand

1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke
dinding dan berjalan ke atas posisi handstand sehingga jari-
jari kaki Anda berakhir Terhadap dinding, tubuh Anda
relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku
sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali
ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda
menuruni dinding kembali ke lengan Anda dan lutut.

7. Three
Point Bench
Dip

1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada
satu kursi dan tubuh Anda berada di tengah antara dua kursi
lainnya. (Jika Anda memiliki akses ke bangku beban, Anda
dapat melakukan latihan ini menggunakan dua bangku
beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak
lengan Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain
sehingga tubuh Anda tegak lurus dengan bangku.)

2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke
depan, dan tubuh tegak serta kaki dalam garis lurus,
turunkan tubuh di bawah kendali sampai Anda
mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu
rendah; ini bisa berbahaya. Lengan atas sejajar dengan
lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.
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8. YTWL

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang
tubuh 45 derajat, mempertahankan tulang belakang netral
sambil duduk dan meregangkan paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y
dengan lengan, kembali ke posisi awal setelah setiap
pengulangan. Beralih ke gerakan 10 T dengan lengan,
diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan
lurus ke depan dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar
di sendi bahu sehingga lengan bawah bergerak dari vertikal
ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.

9. Biceps
Chin-Up

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung
dari kasau yang aman atau chin-up bar dengan lengan lurus
dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap Anda.
Jari-jari kaki akan turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk
jika itu lebih nyaman.2. Tarik tubuh melewati kasau atau
batang dagu ke ketinggian tulang dada sambil menjaga inti
stabil.3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda
benar-benar turun.

uuuuuuuuuu

10. Side To
Side Push
Up

1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat
dengan jari-jari kaki di lantai, lengan di bawah bahu.

2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke
satu sisi, berikan lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda
condongkan.

3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi
lain.

a. Interval waktu dan

Pendinginan ﬁ/l . Melingkar dengan pemimpin pendinginan di tengah gerakan lambat
enit
Menurunkan suhu tubuh
Evaluasidan |5 Baris 2 bersaf c. Memberikan evaluasi
penutup Menit latihan, kesalahan, dan
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pemberian motivasi kepada
Atlet.
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PANDUAN LATIHAN Body Weight Training

Body Weight Training
Posisi Awal
Posisi tengkurap dengan telapak lengan bertumpu pada bidang yang lebih
o tinggi dari kaki dan telapak lengan sejajar dengan kepala
/L % Gerakan
Triceps 1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan kembali ke posisi
Extension yang tepat.
2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus, lengan lurus,
beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes diperkuat, turunkan tubuh
Anda dengan menekuk siku.
3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk memperpanjang siku.
Posisi Awal
, Posisi badan bergantung pada meja/pull up bar dengan kaki membentuk sudut
/W 90 derajat
Short- - -1 Gerakan
Lever N 1. Letakkan lengan Anda di sudut meja atau kursi kursi dan kembali ke posisi
Inverted o yang tepat.
Curl 2. Menjaga tubuh Anda dalam garis lurus dengan kaki lurus, lengan lurus,
beban pada jari kaki, dan otot perut dan glutes diperkuat, turunkan tubuh
Anda dengan menekuk siku.
3. Angkat tubuh dengan menggunakan trisep untuk memperpanjang siku.
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Biceps
Chin-Up

— Biceps
7" brachii

lower trapezius
Rhomboid
major

Latissimus
dorsi

Posisi Awal
Menggantung pada rangka pintu/ pull up bar dengan posisi tubuh
menggantung
Gerakan

1. Mulailah dengan posisi peregangan penuh, tergantung dari kasau yang aman
atau chin-up

bar dengan lengan lurus dan pegangan terlentang, telapak lengan menghadap
Anda. Jari-jari kaki akan

turun dari tanah dan lutut bisa ditekuk jika itu lebih nyaman.

2. Tarik tubuh melewati kasau atau batang dagu ke ketinggian tulang dada
sambil menjaga

inti stabil.

3. Turunkan tubuh di bawah kendali, pastikan Anda benar-benar turun.

Narrow
Triceps
Push Up

Posisi Awal

Badan tengkurap menghadap ke bawah lalu lengan dibuka selebar bahu

dengan siku selalu dekat dengan batang tubuh
Gerakan
1. Berbaring telungkup dengan lengan diposisikan selebar bahu dan siku
diselipkan ke tubuh.
2. Dengan kaki menyatu dan inti stabil, tekan tubuh ke atas.
3. Turunkan badan hingga dada menyentuh lantai.

Three
Point
Bench Dip

Posisi Awal
Letakan telapak lengan di belakang punggung dengan bertumpu pada kursi
atau objek apapun yang tinggi kurang lebih 80 cm lalu lengan atas sejajar dengan
bahu sampai siku dan kaki dapat di angkat sejajar dengan titik tumpu telapak
lengan
Gerakan
1. Siapkan tiga kursi sehingga kaki Anda bertumpu pada satu kursi dan tubuh
Anda berada di tengah antara dua kursi lainnya. (Jika Anda memiliki akses
ke bangku beban, Anda dapat melakukan latihan ini menggunakan dua
bangku beban. Atur bangku sejajar satu sama lain. Letakkan telapak lengan
Anda di satu bangku dan tumit Anda di bangku lain sehingga tubuh Anda
tegak lurus dengan bangku.)
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2. Dengan telapak lengan di ujung kedua kursi, jari-jari ke depan, dan tubuh
tegak serta kaki dalam garis lurus, turunkan tubuh di bawah kendali sampai
Anda mendapatkan regangan yang memadai. Jangan terlalu rendah; ini bisa
berbahaya. Lengan atas sejajar dengan lantai cukup dalam.

3. Dorong tubuh Anda kembali ke posisi awal.

Push Back

Triceps brachii

Anterior and
lateral deltoid

Posisi Awal
Posisi tubuh seperti gamabr disamping
Gerakan

1. Berdirilah dengan kaki lebih lebar dari lebar pinggul dan atur seperti yang
Anda lakukan di bagian bawah posisi push-up, tetapi pertahankan pinggul
Anda ke atas.

2. Dorong ke atas dan ke belakang sambil berjongkok di pinggul, jaga agar
pinggul lebih tinggi dari bahu.

3. Kembali ke posisi awal. Komponen eksentrik, atau bagian mengangkat dari
gerakan, ketika otot memendek harus merupakan kebalikan dari komponen
konsentris, atau bagian bawah dari gerakan, ketika otot memanjang.

YTWL

“«

t % A
f\t‘ L <:J

Y position, T position, W position, and L position.

Posisi Awal
Bentangkan lengan kea rah samping dengan posisi tubuh menghadap ke bawah
dan posisi kaki half squat
Gerakan

1. Dari posisi berdiri, tekuk pinggul melewati sudut batang tubuh 45 derajat,
mempertahankan tulang belakang netral sambil duduk dan meregangkan
paha belakang.

2. Lakukan 10 gerakan Y dinamis dengan membentuk Y dengan lengan,
kembali ke posisi awal setelah setiap pengulangan. Beralih ke gerakan 10
T dengan lengan, diikuti dengan gerakan 10 W.

3. Transisi menjadi gerakan 10 L dengan menahan lengan lurus ke depan
dengan siku ditekuk 90 derajat dan berputar di sendi bahu sehingga lengan
bawah bergerak dari vertikal ke tanah menjadi sejajar dengan tanah.
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Posisi Awal
Badan tengkurap menghadap ke bawah lalu lengan dibuka selebar bahu

- dengan siku selalu dekat dengan batang tubuh
Side To proaes Gerakan
Side Push QYW 1. Mulailah dengan posisi push-up standar, kaki rapat dengan jari-jari kaki di
Up \ae B - Mulai gan posisi push-up , p gan jari-j
e A/ lantai, lengan di bawah bahu.
*************** e 2. Saat Anda melakukan push-up, condongkan tubuh ke satu sisi, berikan
' ) » lebih banyak tekanan pada sisi yang Anda condongkan.
N 4 3. Dorong ke atas untuk mengunci dan bergantian di sisi lain.
By Posisi Awal
/N ) Posisi badan terbalik dengan telapak lengan sebagai titik tumpu dan badan
(/ )( \ ditempelkan ke dinding
4 Gerakan
r ) 1. Mulai dari lengan dan lutut, letakkan kaki menempel ke dinding dan berjalan
ke atas posisi handstand sehingga jari-jari kaki Anda berakhir Terhadap
Wall Hand dinding, tubuh Anda relatif vertical dan dalam garis lurus, dan Anda
Stand menghadap
dinding.

2. Turunkan tubuh secara perlahan dengan menekuk siku

sampai kepala mencapai tanah.

3. Membalikkan gerakan dan mengangkat tubuh kembali

ke posisi awal. Saat set selesai, berjalanlah jalan Anda menuruni dinding
kembali ke lengan Anda dan lutut.
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Torso
Elevated
Push Up

Posisi Awal
Posisi tengkurap dengan telapak lengan bertumpu pada bidang yang lebih
tinggi dari kaki dan telapak lengan sejajar dengan kepala

Gerakan
1. Letakkan lengan di atas kursi atau meja yang kokoh sedikit lebih lebar dari
lebar bahu dan kaki berdekatan di tanah.
2. Menjaga glutes berkontraksi dan tubuh dalam garis lurus, lebih rendah diri
sendiri sampai dada menyentuh kursi atau meja.
3. Balikkan gerakan dan angkat tubuh sampai siku terkunci
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Lampiran 12 Dokumentasi

Program latihan TRX
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Program Latihan Body Weight Training
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