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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi peran latihan pendukung
yang dapat membantu meningkatkan performa atlet arung jeram pada Pekan
Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024. Laporan ini menguraikan
berbagai jenis latihan penunjang yang berdampak pada prestasi atlet arung
jeram, meliputi latihan kebugaran fisik, latihan kekuatan otot (beban),
latithan teknik (simulasi dayungan), serta latihan mental (simulasi
pertandingan).

Penelitian ini merupakan laporan RPL Skripsi yang bersifat deskriptif.
Populasi dalam penelitian ini terdiri dari 2 pelatih dan 6 atlet yang tergabung
dalam tim arung jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI
Tahun 2024.Latihan penunjang yang dirancang dengan baik dapat
mempercepat peningkatan kemampuan atlet, sehingga mereka dapat
mencapai performa terbaiknya. Selain mendukung atlet, tetapi juga
membantu pelatth dalam mengevaluasi kemajuan atlet selama
melaksanakan program latihan. Karena itu, latithan penunjang memiliki
peran penting dalam mendukung program utama dan menjadi faktor
penentu keberhasilan dalam kompetisi.

Hasil penelitian latihan penunjang berperan penting dalam
meningkatkan prestasi atlet arung jeram. Hal tersebut dibuktikan dengan tim
putri Arung Jeram DIY yang terdiri dari 6 (enam) atlet, 3 (tiga) diantaranya
merupakan mahasiswa dari Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) yang
berhasil meraih 1 (satu) medali emas pada nomor Sprint R6 Putri.

Kata Kunci: Latihan Penunjang, Prestasi, Arung Jeram



ROLES OF SUPPORTING TRAINING TOWARDS THE ACHIEVEMENT
OF RAFTING ATHLETES OF SPECIAL REGION OF YOGYAKARTA IN
THE 215" NATIONAL SPORTS WEEK (PON) IN 2024
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ABSTRACT

This research aims to identify the role of supporting training that can help
improve the performance of rafting athletes at the 21st National Sports Week (PON)
in 2024. This report describes various types of supporting training that have an
effect on the performance of rafting athletes, including physical fitness training,
muscle strength training (weights), technical training (rowing simulation), and
mental training (match simulation).

This research was a descriptive RPL Thesis report. The research population
consisted of 2 coaches and 6 athletes who were members of the rafting team
representing Special Region of Yogyakarta at the 21st National Sports Week (PON)
in 2024. Well-designed supporting training could accelerate the improvement of
athletes' abilities, so that they could achieve their best performance. In addition to
supporting the athletes, it also helped coaches evaluated athletes' progress during
the training program. Therefore, supporting training had an important role in
supporting the main program and it was a determining factor in success in the
competition.

Based on the results of the study, it shows that supporting training plays an
important role in improving the performance of rafting athletes. It is proven by the
achievement gained by women's rafting team of Special Region of Yogyakarta
consisting of 6 (six) athletes, 3 (three) of whom are students from Universitas Negeri
Yogyakarta (UNY) who managed to win 1 (one) gold medal in the Women's R6
Sprint category.

Keywords: Supporting Training, Achievement, Rafting
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pekan Olahraga Nasional (PON) merupakan ajang olahraga terbesar di
Indonesia yang diorganisir oleh Komite Olahraga Nasional Indonesia. PON
diselenggarakan setiap empat tahun sekali dan diikuti oleh semua provinsi di
Indonesia. Pada tahun 2024 ajang bergensi ini diselenggarakan di Aceh dan
Sumatera Utara merupakan edisi ke-21 dari ajang PON, yang direncanakan
berlangsung pada 8 hingga 20 September 2024 dengan Aceh dan Sumatera
Utara sebagai tuan rumah. PON XXI Tahun 2024 di Aceh — Sumatra Utara akan
mempertandingkan 65 cabor, dengan 33 cabang di antaranya diselenggarakan
di Aceh, melibatkan 6.287 atlet dan 3.158 ofisial. Menurut Surat Keputusan
Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) Nomor 120 Tahun 2022 tentang
cabang-cabang olahraga yang dipertandingkan di Aceh — Sumatra Utara, cabor
arung jeram resmi dipertandingkan dalam Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI
Tahun 2024 di Aceh — Sumatera Utara.

Berdasarkan hasil dari babak kualifikasi pada zona II yang terlaksana di
Sungai Citarik Kab. Sukabumi, Jawa Barat, atlet putri dari kontingen DIY yang
beranggotakan 6 orang mendapat kesempatan atau lolos menjadi peserta di
PON XX1/2024 Aceh - Sumatera Utara. Berikut daftar atlet, pelatih dan official

dari kontingen DIY di PON XX1/2024 Aceh - Sumatera Utara.



Tabel 1. Daftar Atlet, Pelatih dan Official dari Kontingen DIY

Daftar Nama

Atlet 1. Dita Marfuah Sufiatun

2. Eno Farida Putri

3. Fathiyah Hasna

4. Rohana

5. Sri Imanda Rahmani Kartika

6. Vania Eka Putri

Pelatih 1. Arif Widayat

2. Candra Purna Setyaka

Offisial 1. Abdul Munir Roi Alfatoni

2. Sidik Hutomo

Hasil drawing yang dilaksanakan oleh PB. FAJI dan tercantum dalam SK
PB. FAJI nomor 1601/SK/PB-FAJI/I/2024 tentang penetapan nomor lomba dan
kuota atlet tim/kontingen cabor arung jeram PON XXI/2024 Aceh -
Sumatera Utara, Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) mendapatkan
kategori lomba R4 Putri (down river race dan head to head) dan kategori lomba
R6 Putri (sprint dan head to head). Dengan memaksimalkan persiapan,
mengatasi tantangan, dan beradaptasi dengan situasi yang ada, tim putri arung
jeram DIY berhasil membawa pulang medali emas nomor sprint R6 Putri dan

medali perak nomor head to head R6 putri di PON XXI1/2024 Aceh -



Sumatera Utara yang 3 (tiga) anggota diantaranya merupakan mahasiswa
Universitas Negeri Yogyakarta.

Secara fakta setiap kontingen pasti menurunkan atlet-atlet terbaiknya untuk
siap bertanding dan memenangkan perlombaan. Untuk mencapai puncak
prestasi tentu tidak mudah dan instan, diperlukan pembinaan yang baik dan
terstruktur dengan rencana yang matang. Dalam proses pembinaan, penting
untuk memperhatikan pelaksanaan jadwal latihan serta sejauh mana efektivitas
program latihan yang dijalankan.

Arung jeram sebagai salah satu cabang olahraga ekstrem, membutuhkan
kondisi fisik dan keterampilan yang optimal agar atlet dapat meraih prestasi
yang maksimal. Oleh karena itu, selain latihan utama (latihan dayungan di arus)
dalam olahraga ini, Latihan lainnya menjadi pendukung untuk peningkatan
kualitas fisik, ketahanan, dan keterampilan teknis yang dibutuhkan oleh atlet.
Atlet arung jeram memerlukan berbagai jenis latihan seperti latithan kebugaran
fisik, kekuatan otot, kelenturan, dan koordinasi tubuh serta mental, diharapkan
dapat meningkatkan performa atlet dalam menghadapi tantangan di medan
perlombaan. Dengan demikian penyusun mengangkat judul “Peran Latihan
Penunjang terhadap Prestasi Atlet Arung Jeram DIY pada Pekan Olahraga

Nasional (PON) XXI Tahun 2024”.

. Rumusan Masalah
Apakah latihan penunjang memiliki peran terhadap prestasi atlet arung

jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024?



C. Tujuan Masalah
Untuk mengetahui apakah latihan penunjang berperan terhadap prestasi

atlet arung jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024.

D. Manfaat
Dengan mempertimbangkan konteks permasalahan dan sasaran yang

hendak dicapai, Penulis berharap laporan ini dapat memberikan manfaat bagi:
1. Bagi penulis: laporan ini diharapkan dapat memberikan manfaat
baik dari segi teori, praktik, maupun akademik.

a. Secara teoritis: Skripsi ini diharapkan dapat menambah
pemahaman dan wawasan tentang hubungan antara latihan
penunjang dan prestasi atlet arung jeram, serta teori-teori
terkait kebugaran fisik dan keterampilan dalam olahraga
arung jeram.

b. Secara praktis: Memberikan wawasan yang lebih luas
mengenai seberapa besar pengaruh latthan penunjang
terhadap kinerja dan prestasi atlet dalam ajang olahraga
arung jeram, khususnya di PON 2024..

c. Secara akademis: Skripsi ini disusun untuk memenuhi syarat
dalam memperoleh gelar Sarjana Pendidikan Jasmani,
Kesehatan, dan Rekreasi, serta sebagai kontribusi ilmiah
dalam dunia akademik olahraga.

2. Manfaat bagi lembaga: Skripsi ini dapat dijadikan referensi untuk

merancang program latihan yang lebih efektif, serta memberikan



informasi yang berguna dalam perencanaan dan evaluasi latihan
penunjang bagi atlet arung jeram di tingkat nasional. Selain itu, hasil
penelitian ini juga dapat menjadi dasar bagi lembaga terkait untuk
menyusun kebijakan dan strategi guna meningkatkan prestasi atlet

melalui pendekatan latihan yang lebih komprehensif.



BABII
PON CABOR ARUNG JERAM

A. PON Arung Jeram

Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI/2024 merupakan edisi ke-21 dari
ajang PON yang dijadwalkan berlangsung pada 8 hingga 20 September 2024,
dengan Aceh dan Sumatera Utara sebagai penyelenggara. PON XXI Tahun
2024 akan mempertandingkan 65 cabang olahraga, di mana Aceh akan
menyelenggarakan 33 cabang olahraga yang melibatkan 6.287 atlet dan 3.158
ofisial.

Berdasarkan Surat Keputusan Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI)
Nomor 120 Tahun 2022 mengenai cabang-cabang olahraga yang akan
dipertandingkan di Aceh — Sumatera Utara, cabor arung jeram telah resmi
dimasukkan dalam daftar cabang yang akan dipertandingan pada Pekan
Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024 di Aceh — Sumatera Utara.
Pertandingan cabor arung jeram akan dilaksanakan pada 12 hingga 19
September 2024 di Sungai Mamas dan Sungai Alas, Kabupaten Aceh Tenggara,
dengan memperebutkan 48 medali dari 16 nomor lomba. Setiap kategori
mempertandingkan kelas R4 yang melibatkan 4 atlet dalam perahu ditambah 1
cadangan, serta kelas R6 yang melibatkan 6 atlet dalam perahu. Setiap kategori
dan kelas wajib mengikuti minimal 2 dari 4 jenis perlombaan, yaitu down river,
head to head, sprint, dan slalom. Khusus tim tuan rumah, yaitu Aceh dan
Sumatera Utara, diperbolehkan mengikuti semua nomor perlombaan. Berikut
kelas, kategori, nomor dan medali pada cabor arung jeram yang akan

diperebutkan dalam PON XXI Tahun 2024 Aceh - Sumatra Utara.



Tabel 2. Kelas, Kategori, Nomor dan Medali Cabor Arung Jeram

. Down River Race

(DRR)

Kelas | Kategori Nomor Lomba Medali
R4 Putra . Sprint Emas : 4 medali
. Head to Head (H2H) Perak : 4 medali
. Slalom Perunggu : 4 medali
. Down River Race
(DRR)
Putri . Sprint Emas : 4 medali
. Head to Head (H2H) Perak : 4 medali
. Slalom Perunggu : 4 medali
. Down River Race
(DRR)
R6 Putra . Sprint Emas : 4 medali
. Head to Head (H2H) Perak : 4 medali
. Slalom Perunggu : 4 medali
. Down River Race
(DRR)
Putri . Sprint Emas : 4 medali
. Head to Head (H2H) Perak : 4 medali
. Slalom Perunggu : 4 medali




Jumlah 16 nomor lomba Emas : 16 medali
keseluruhan Perak : 16 medali

Perunggu : 16 medali

Peserta arung Jeram PON XXI/2024 Aceh - Sumatera Utara adalah
kontingen yang lolos pada babak kualifikasi pada setiap zona berdasarkan
rangking atau peringkat umum pada setiap kategori lomba. Jumlah atlet yang
berpartisipasi dalam kegiatan PON sesuai dengan kuota adalah 152 atlet dari 14
kontingen. Berikut daftar peserta arung jeram PON XXI/2024 Aceh -
Sumatera Utara.

Tabel 3. Peserta Arung Jeram PON XX1/2024

R6 PUTRA R6 PUTRI
No Team BIB | No Team BIB
1 | Aceh Aceh 1 | Aceh Aceh
2 | Sumatera Utara Sumut |2 | Sumatera Utara Sumut
3 | Sumatra Barat Sumbar | 3 | Sumatra Barat Sumbar
4 | Jambi Jambi |4 | Jambi Jambi
5 | Sumatera Selatan Sumsel | 5 | Sumatera Selatan Sumsel
6 | DKI Jakarta DKI 6 | DI Yogyakarta Yogya
7 | Jawa Barat Jabar 7 | DKI Jakarta DKI
8 | Jawa Tengah Jateng | 8 | Jawa Barat Jabar
9 | Banten Banten |9 | Jawa Tengah Jateng




10 | Kalimatan Selatan Kalsel | 10 | Kalimatan Selatan Kalsel
11 | Kalimantan Timur Kaltim | 11 | Kalimantan Timur Kaltim
12 | Sulawesi Utara Sulut 12 | Sulawesi Utara Sulut
R4 PUTRA R4 PUTRI

No Team BIB No Team BIB

1 | Aceh Aceh 1 | Aceh Aceh

2 | Sumatera Utara Sumut 2 | Sumatera Utara Sumut

3 Sumatra Barat Sumbar |3 Sumatra Barat Sumbar

4 | Jambi Jambi 4 | Jambi Jambi

5 Sumatera Selatan | Sumsel | 5 Sumatera Selatan | Sumsel

6 | DKI Jakarta DKI 6 | DI Yogyakarta Yogya

7 | Jawa Barat Jabar 7 | DKI Jakarta DKI

8 | Jawa Tengah Jateng 8 | Jawa Barat Jabar

9 | Banten Banten |9 | Jawa Tengah Jateng

10 | Kalimatan Kalsel 10 | Kalimatan Selatan | Kalsel

Selatan
11 | Kalimantan Kaltim 11 | Kalimantan Timur | Kaltim
Timur
12 | Sulawesi Utara Sulut 12 | Sulawesi Utara Sulut
13 | Jawa Timur Jatim 13 | Jawa Timur Jatim




B. Pelaksanaan PON 2024 Cabora Arung Jeram
Pada Pekan Olahraga Nasional (PON) 2024 yang akan berlangsung di Aceh

- Sumatera Utara, cabor arung jeram akan dilaksanakan di Aceh, tepatnya di
Sungai Alas dan Sungai Mamas, Kabupaten Aceh Tenggara. Pertandingan ini
direncanakan akan diselenggarakan dari 9 hingga 20 September 2024. Berikut
adalah jadwal kegiatan untuk cabor arung jeram pada PON XX1/2024.

Tabel 4. Rundown Pelaksanaan PON XX1/2024 Cabor Arung Jeram

Hari Hari | Tanggal | Jam Lokasi Kegiatan

H-3 Senin 9 Sept | 08.00 | Kutacane | Registrasi Peserta

17.00

16.00 Registrasi Juri dan

— Wasit

17.00 Registrasi Panitia
Workshop Juri dan
Wasit
Managers Meeting

H-2 Selasa | 10 Sept | 08.00 | S. Alas Seeding

10.00

10.30 Official Training
- Run Group 1
12.30

10



12.30 Istirahat
13.00
13.00 Official Training
— Run Group 11
15.00

H-1 Rabu 11 Sept | 08.00 | Kutacane | Upacara
— Pembukaan
13.00
16.00 Captains Meeting
16.30

HI Kamis | 12 Sept | 09.00 | S. Alas Perlombaan Nomor
- Down River Race
12.30 (R6 Putri dan

Putra)

H2 Jumat 13 Sept | 09.00 | S. Alas Perlombaan Nomor
- Down River Race
14.00 (R4 Putri dan

Putra)

13.30 Upacara
— Penghrgaan
14.30 Pemenang DRR
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15.00 Captains Meeting
15.30

H3 Sabtu 14 Sept | 08.30 | S. Alas Perlombaan Nomor
— Head to Head (R4
12.30 Putri dan Putra)

H4 Minggu | 15 Sept | 08.30 | S. Alas Perlombaan Nomor
— Head to Head (R6
12.30 Putri dan Putra)
13.30 Upacara
— Penghrgaan
14.30 Pemenang Head to

Head

15.00 Captains Meeting
15.30

HS5 Senin 16 Sept | 08.30 | S. Mamas | Official Training
- Run
14.00 Simulasi Juri dan

Wasit

14.30 Captain Meeting
15.30
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H6 Selasa | 17 Sept | 08.30 | S. Mamas | Perlombaan Nomor
— Sprint (R6 Putri,
12.30 R6 Putra, R4 Putri,
dan R4 Putra)
13.00 Upacara
— Penghrgaan
14.00 Pemenang Sprint
14.30 Captain Meeting
15.30
H7 Rabu 18 Sept | 08.30 | S. Mamas | Perlombaan Nomor
- Slalom (R6 Putri
12.30 dan Putra)
H8 Kamis | 19 Sept | 08.30 | S. Mamas | Perlombaan Nomor
- Slalom (R4 Putri
12.30 dan Putra)
14.00 Upacara
— Penghrgaan
17.00 Pemenang Slalom
dan penutupan
HO9 Jumat | 20 Sept Pembersihan Area
lomba/Venue/Cada
ngan
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HI10 Sabtu | 21 Sep Pemulangan Tim

dan Panitia

Rundown ini menggambarkan susunan kegiatan yang sangat
terorganisir, mencakup registrasi, pelatihan, kompetisi, hingga upacara
penghargaan, yang semuanya bertujuan memastikan kelancaran pelaksanaan
PON XX1/2024 cabor arung jeram.

Pada Senin, 9 September 2024 telah digelar registrasi kontingen peserta
cabor arung jeram, yang kemudian diikuti dengan penyegaran juri dan wasit,
serta manager meeting di GOR Sepakat Segenep, Kutacane, Aceh Tenggara
yang bertujuan untuk mempersiapkan semua pihak yang terlibat dalam
pelaksanaan event. Upacara pembukaan perlombaan arung jeram berlangsung
pada Rabu, 11 September 2024 yang dipimpin oleh Ketua Umum Pengurus
Besar Federasi Arung Jeram Indonesia (PB FAJI) Saud F. Tambatua. Kegiatan
dimulai dengan seeding yang dilaksanakan di Sungai Alas pada pagi hari,
diikuti dengan sesi official training run untuk Group 1 dan Group 11. Training
ini penting untuk memberikan gambaran langsung bagi atlet dan pelatih
mengenai kondisi sungai yang akan digunakan dalam perlombaan. Berikut hasil

seeding kategori R6 dan R4 putra dan putri.
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Gambar 1. Hasil Seeding Kategori R6 dan R4 Putra Putri

HASIL R6
VENLESUNGA A28
SEENNG ARUNG JERAM ACER TENGGARS, PROVIV ACEH

10 SEPTENBER 2004
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Sumber: FAJL. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung

Perlombaan dimulai dengan nomor Down River Race (DRR) pada tanggal
12 dan 13 September di Sungai Alas, untuk kategori R6 (Putri dan Putra) serta
R4 (Putri dan Putra). Upacara penghargaan pemenang DRR diadakan setelah
lomba selesai pada tanggal 13 September. Kemudian pada tanggal 14 dan 15
September, dilanjutkan dengan perlombaan nomor Head to Head untuk R4 dan

R6 (Putri dan Putra), disertai upacara penghargaan setelah lomba. Berikut hasil

A Aralla Yonla

Roce lrsctor

sl

|

/
/

AmdFig

Jeram Indonesia.

perlombaan Down River Race (DRR) dan head to head.
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Gambar 2.

Hasil Down River Race (DRR) R6 Putra dan Putri

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM

HOMOR LOWEA - RATEGOR: KAMIS, 12 SEPTEMBER 24

DOWN RIVER RS PUTRA VENUE : SUNGAI ALAS, ACEM TENGGARA, PROVINSI ACEH

Siii‘:c‘ BIB  STARTTIME FINSHTIME RACETIME PNALTIES  RESULT
1 |ACEH 2 | ACEH | 08224526 | 00430032 | 00204505 | 0000.00.00 | 40204505 | ¢
2 |SUMATERA UTARA & | SUMUT | 0822.4526 | 09434423 | 0020.58.97 | 0R.0.00.00 | 0205887 2
3 [KAUMANTANSELATAN | 5 | KALSEL | 08224526 | (9.4327,%% | 0R21.120 | 0800000 | d02t200 3
& [SUMATERA BARAT 1 | SUMBAR | 08221526 | 18435385 | 00213850 | 0004000 | S013880 | ¢
5 |SUMATERA SELATAN 3 | SUMSEL | 08224526 | (8442651 | 00224037 | 00.00.60.00 | 00221937 | 5
§ |JAMES 6 | JANSI | 88224526 | (8444083 | 00222553 | 0R00.00.00 | 00222583 | 6
T [KALIMANTAN TIMUR T | KALTIM | 06224526 | (8444288 | 06.22.2720 | 02004000 | d02000 | 7

Technical Defigate Race Director (hief Judge

- FH' IM - ) ,’T 7 AN /

g P v /)7/

15.5 WIB RAAMGHaYuta  Jodh Kumiawan Anmad Faigi

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM
NONOR LOMBA KATEGORI KAMS, 12 SEPTENBER 2024
DON RIVER R PUTRS VENUE - SUNGAI ALAS, ACEH TENGGARA, PROVINSI ACEH

SED"_’S B8  STARTTIME FRUSHTIME RACETIME PMALTIES RESULT RANK
1 |SUMATERA UTARA 1 SUNUT | 09.22.9447 | 058432 | 80221774 | 00080080 | 0224774 1
2 |ACEH i ACEH | 09220447 | 05844949 | 20223592 | 00000000 | 02235 2
3 IKALIMANT AN TIMLR i KALTIM | 09.22.94.47 | 05.45,06,42 | 90225935 | 00.00.00.80 | 0225185 | 3
4 |SUMATERA BARAT 5 | SUMBAR | 09.22.44.47 | 08451427 | §0.22.55.30 | 00000000 | M0.25680 | 4
5 |SUMATERA SELATAN 4 | SUMSEL | (9224447 | 00852926 | 90234479 | 00000080 | 0.3 T9| 3
6 |SULAWESIUTARA 13 SULUT | 08.22.04.47 | 08.45.45,36 | 90233939 | 00.0L0080 | S0.3183 | 6
T |JAMBt 14 JAMEE | 09229447 | 05451091 | 00235544 | 00000000 | 0035644 | 7

Techaical Deligate Race Director Chief Judge

A “ff i " ”

= QFFICIAL = [/ / A 0’?

/ 7 2 /

1643 WiB RA Amaia Yunita Joni Kumiawan Ahmad Faigi

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Gambar 3. Hasil Down River Race (DRR) R4 Putra dan Putri

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM
NOMOR LOMEA KATEGORL JUMCAT, 13 SEPTEMBER 204
JMNRVER RPTRA VEMJE - SUNGA ALKS, ACEH TENGGARA, PROVSIACEN
No TEAN S:H: B8 START TNE FNSHTINE RACCTME PNALTIES RESULT FANY
1 | JANA BARAT 1 JER | 0338 dnxes 0135308 | 000000 00185308 1
1 ANATMR 2 JATM bk o LIReF ¥ 00200833 | O2DOLO%e M02083 2
1 [SUMATERA UTARRA 4 SUMUT | 3847 Huxe 0281455 | 00.00.00%¢ WN20155% 3
E lm UTARA 13 SILUT | 538 G415 | 00204428 | DMDO0OM0 | 00204428 4
5 [BANTEN 3 BANTEN| NS3B& LIV R 020415 | 0000000 w2043 §
§ [SUNATERA SELATAN § |SUMSEL] Q3BE G456 | 021008 | 00000000 | 00218085 £
7 |ACEH . ms -
Techncal Deligae Racs Diectoe Chief Judge
« OFFICIAL * Vord 77
1.4 WE RA Amala Ynita oo Kurmsawan Amad Faig
HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAW
NOROR LOUEW. RATEGOR ok SoCnEmctine
DOWNNVER RPUTR VENIE : SUNGA ALAS, ACEH TENGGARA PROVNSIACEH

1 |SUMATERA UTARA 1 SUMUT | DABBN B3N8 | 0021523 | 00NN | K28 1
2 | FNATMUR i JATM | dRBY BWNNS | W0ASTT | 000NN | WART 2
3 |SULAWES UTARA 2 SULUT | 038820 Sear | 02Znst | N | K26H 3}
4 (KB H ACEH | MBBN SOSTT | (0220857 | 000NN | N2KS 4
5 [KALUMANTAN TMRR 6 |KATM| 043EBN 005206 | (0220287 | 000NN | w2128 5
6§ [KALIMANTAN SELATAN T |KALSEL| 043830 00505 | 00229537 | 0000M00 | MN218W §
T DI YOGYAKARTA 3 YOGYA| OLBEBN BA2%R | NNXRR | 0NN | BNANR 7

Technical Defgate Race Director Chiet Judge

Lt f i

1215 W8 oAt Yonts o (S pamad Faig

Sumber: FAJL (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Gambar 4. Hasil Head to Head R4 Putra dan Putri

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM
NOMOR LOWEA - XATEGORE SABTU. 14 SEPTEMEER ML
READ TO HEAD RAPUTRA VENUE - SUNGA ALAS, ACEH TENGGARA, PROVING: ACES

]
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— Giad Y
COFRCWL- | parwe
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HASIL PERLOMSAMN
ARUNG JERAN
NONOR LOMBA SATEGORL SASTU 14 SEPTEMSER 2004
HEAD YO READ RePUTRI VENUE - SUNGA ALAS ALER TENGGARA PROVINSI ACEH
=9 —
M Batah ! WINNER | Goid Medals Eabab 1 3

HEAT 14 FNAL A

WK mnnu

wRw

LRI

RUNNER UF 7 Seer Medals

SUNATERA URSA

Ird PLACE | Broare Bedals

ALMANT AN SELAT AR

BEAT 12 /FRALE

ALNSTANSELSTAN S 0 POGTRIARTA

HEATS HEATE

|a21237
WM HEAT®

L L8 WS

Race Directar Chist Judge
SOFRCIAL - BnwE ol
LA Arua Yorita Jiei Kermiaman Aoerad Faicy

Sumber: FAJL. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Gambar 5. Hasil Head to Head R6 Putra dan Putri

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAN
NOWOR LOVBA KATEGOR: NINGGU, 15 SEPTEMBER 2024
WEAD TC SEAD 5 PUTRI VENUE © SUNGAI ALAS, ACER TENGGARA PROVINSI ACEX
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HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM
NOMOR LOMEA : KATEGOR: MNGGU, 15 SEPTEMBER 2004
HEAD TO KEAD RS PUTRA VENUE : SUNGA! ALAS, ACEN TENGGARA, PROVINS! ACER
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- /
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Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung

Jeram Indonesia.
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Pada tanggal 16 dan 17 September, kegiatan bergeser ke Sungai Mamas
untuk official training run dan simulasi juri serta wasit. Perlombaan Sprint
diadakan pada 17 September untuk nomor R6 Putri, R6 Putra, R4 Putri, dan R4
Putra, dengan upacara penghargaan setelahnya. Selanjutnya, pada tanggal 18
September, perlombaan untuk nomor Slalom (R6 Putri dan Putra) akan
berlangsung. Berikut hasil perlombaan Sprint dan Slalom.

Gambar 6. Hasil Sprint Semua Kelas dan Kategori

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM

NOMORLOMBA:  KATEGORI: SELASA, 17 SEPTEMBER 2024
SPRINT R4 PUTRA VENUE : SUNGAI MAMAS, ACEH TENGGARA, PROVINSI ACEH
No. TEAM S| 88 | stwrime | Asiwe | RaceTwe | pwames | mesur  fRaw

1 [JAWATENGAH 3 | JATENG | 0529217 | 5303448 | 00011231 | 00000000 | o0t123t | 1

2 |KI JAKARTA 2 | on | osaez27e | osarasse | ossnam | oomsano | cosna2m | 2

3 lacen 7 | acen | osan2sss | esa2sex | ooortzrs | oomecapo | eostazm | 3

¢ [Jamal 5 | Jawsi | 05352519 | 05363824 | 02011305 | 00000000 | cont3ge | 4

| 5 JAWATINUR t | Janm | osz3ee | es2¢3663 | onetiass | ooonsogo | comaass | s

| 6 aumawTANTIMUR | 6 | wautwe | os3s2427 | es3amez | omorsass | ooonceno | eostmss | 6

| 7 [sUMATERAUTARA | & | SuMuT | 05322316 | 05333843 | 00011597 | oooncapo | comaser | 7

na.go-q. Race Duector Chiet Jadpe
Wi wa [~ /
R4 Amaka Yoo - — Mhvrad Fany
HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM

NOMORLOMBA:  KATEGORE: SELASA, 17 SEPTEMBER 2024
SPRINT R4 PUTRI VENUE : SUNGAI MAMAS, ACEH TENGGARA, PROVINS! ACEH
No, TEAM B8 | STARTTME | FIMSHTIME | RACETME | PNALTIES | ReESULT  [Rank

1 JAWA BARAT 1 JABAR 05532442 05544028 00.01.1537 09.00.00.00 00019587 1
2 JAWATENGAH 2 JATENG | 05562519 05574185 00.01.16.46 00.00.00.00 00.01.16.88 2
3 | SUMATERAUTARA 3 SuMuT 05.55.2240 06.00.40.76 00.01.18.35 00.00.00.00 00519835 3
& ACEH 7 ACEH 06.11.2133 06124139 02.01.20,56 00.00.00.00 WA1205 L
5 | SUMATERA SELATAN 3 SUMSEL | 06142204 06.15.4340 00.01.21.36 00.00.00.00 00012136 5
6 JAWA TMUR L] Jatm 06.05.23 66 06104574 00.01.2208 09.00.00.00 wor2208 6
7 DI JAKARTA s DK} 06.05.33 59 06.07.0127 00.01.2238 09.00.00.00 90012238 7
8 | SULAWESIUTARA 4 | suwr 06.02.2528 06.03.43.56 00.01.2328 00.00.0000 00012328 8

Techgical Deigue Race Direchor Croet suge

s ) 7
- /2 ,
RA Avula Yosta Joos Kumawan Avrad Fasgl
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HASIL PERLOMBAAN

ARUNG JERAM

NOMORLOMBA:  KATEGORL SELASA, 17 SEPTEMBER 2024
SPRINT R6 PUTRA VENUE : SUNGAI MAMAS, ACEH TENGGARA, PROVINSI ACEH
o STARTTME FMSHTNE RACETME  PNALTIES  RESULT  RAMK
1 [JAIA BARAT 1| mear| msauss | osaMm | oouwsr | o0s0s0m | sommsr | 1
2 [JAWATENG o [oens| oamatat | et | oeston2 | ooseseso | eostser2 | 2
3 (DK JAKARTA 3| oo | osmze | ennz | ooz | owew | 0 |
o [aaNTen 2 [oaTEN| orTai | ovsero | oasnttds | oosesedo | comnnd | 4
§ [Ace 5 | Acen | oaes2200 | 2083430 | oners2d0 | oososeto | cosnse® | S
§ [SULAWESIUTARA 1 [suwr| mnaese [ onMm | oonism | ovsesem | eostesst | 6
7lowmaTeRAUTARA | 6 |SuwuT| oaeezt | caoedsd | ohonzg | ooaosem | wm2e | 7

Techncal eige Race Drctze Chie dudge

104) w8 -~ / /

RA Aralis Yunts Jood Kumiswsn MF:

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM

NOMOR LOMBA:  KATEGORI: SELASA, 17 SEPTEMBER 2024
SPRINT R6 PUTRI VENUE : SUNGAI MAMAS, ACEH TENGGARA, PROVINS| ACEH
1 |0 YOGYAKARTA 1 |voova| mzsam | madea | oeormss | ovsosem | coonnss | o
2 |JAWA TENGAK 2 |uene| w:ns | wzyas | sose | oesese | woise | 2
3 lswmarerauTaRs | 3 [swwur| s | osmasss | ooovssss | onsosese | onorsses | 9
« |acen 5 | acen | s | masaess | oonmss | oosemm | ooorarss |
§ [KALMANTANSELATAN | 6 |KALSEL qaaases | oesaste | ooousad | oveoseos | oostssak | 3
6 jamamanrier | ¢ [oum| enze | exes | oonae | onee | ooan | s
T e o[ Jwe | 22 | neeM | en2 | e | 0onze | 1

Techcal Dt Aze Drectee ot Josge

- OFFICAL - i ‘ ’ /’

1110 : /
RA Angls Yootz Jo0l Karriewat Abrnad Fagy

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Gambar 7. Hasil Slalom R4 Putra dan Putri

HASIL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM

NOMOR LOMEA | NATEGOR: . RABU, 10 SEPTEMEER 20

SN S4PUTRI VENCE: SUNGA MAVAS, ACEN TENGGARA, PROVINS! ACEH
[l ) SRR | oo s [ lefeimfaleimatelaimln e ndn)nln] 8 | munass | onnd | anes | ss0g | sags 1
1] AN DCM 3 (e [tielniwlal e e el nimidelact e n] M0 | S0 | DN | RINKN | ROENT | MANU ]
:] 1 SUMATOR Bt ¢ Dsomman |t e vl a i im i m e a mEe | n | mMaN | RDQ | enpl 1
‘J. soorpmateucan 1 suem el e liml el ol e fe] me aeetns | euune | meiau | metwy | ssran Il
l’ ' ) S| sm [ ieleinfalwimlainiwinimin] ol aln] 4 | mesasn | PURDN | RULEN | MELME | Mot 3
l’ i = | - D - '
1| st | st -08- ]
NE MBI 4 o [t e ] a0 NN | NI | MALSM | KON | NSNS 1

Trcheal Dwgate Race Davesr ool jute

151 we | = / /
AR Yot oo Mrmimie et Fanp
HASL PERLOMBAAN
ARUNG JERAM
NOMCR LOWEA KATEGOR ! RABU, 16 SEPTENEER M4
Sl RUPUTRA NENUE: SUNGA MAMAS, ACEN TEWGGARA, PROAWS! ACEH

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Pada 19 September, berlangsung perlombaan Slalom untuk kategori R4
(Putri dan Putra) di Sungai Mamas, yang diakhiri dengan upacara penghargaan.
Hari terakhir kompetisi diisi dengan pembersihan area lomba dan venue pada
20 September.

Gambar 8. Hasil Slalom R6 Putra dan Putri

HASE PERLOVEAAN

ARUNG ERAM
VOMOR LOWEA KATERR WANS, 15 SEPTEMEER 114

SUALON RS PUTH VENCE: SUNGAI MAMAL ACEH TENGGARA PACVING ACEM

R FATEGOR) AN, 15 SEFTEMEER 2908
FALOw PipeTa VENUE: SUNGA MAMAS ACER TENGGATA, PROVING! ACEN

Sumber: FAJL. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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Berikut rangkuman perolehan medali per kategori dan nomor lomba cabor
arung Jeram di PON XXI Tahun 2024 Aceh- Sumatra Utara yang telah
berlangsung dari tanggal 9 september hingga 20 september 2024 di Sungai
Mamas dan Sungai Alas.

Gambar 9. Rangkuman Perolehan Medali Arung Jeram di PON XX1/2024

NO NOMOR LOMBA PELAKSANAAN KATEGORI

EMAS PERAK
1 R6 PUTRA ACEH SUMATERA UTARA | KALIMANTAN SELATAN
DOWNRIVER | 12 SEPTEMBER
2 R6PUTRI | SUMATERA UTARA ACEH KALIMANTAN TIMUR
3 R4PUTRA JAWA BARAT JAWATIMUR SUMATERA UTARA
DOWNRIVER | 13 SEPTEMBER
4 R4PUTRI | SUMATERA UTARA JAWA TIMUR SULAWES! UTARA
5 R4PUTRA JAWA BARAT ACEH BANTEN
HEAD TO HEAD | 14 SEPTEMBER
6 R4 PUTRI DKI JAKARTA SUMATERAUTARA | KALIMANTAN SELATAN
7 R6 PUTRA DKI JAKARTA SUMATERA UTARA ACEH
HEAD TO HEAD | 15 SEPTEMBER
8 R6 PUTRI JAWA BARAT DI YOGYAKARTA SUMATERA BARAT
9 R6 PUTRA JAWA BARAT JAWA TENGAH DKI JAKARTA
10 R6 PUTRI DI YOGYAKARTA JAWA TENGAH SUMATERA UTARA
SPRINT 17 SEPTEMBER
1 R4 PUTRA JAWA TENGAH DKI JAKARTA ACEH
12 R4 PUTRI JAWA BARAT JAWA TENGAH SUMATERA UTARA
13 R4PUTRA JAWA TENGAH DKI JAKARTA ACEH
SLALOM 18 SEPTEMBER
14 R4 PUTRI JAWA BARAT JAWA TENGAH SUMATERA BARAT
15 R6 PUTRA JAWA BARAT BANTEN KALIMANTAN SELATAN
SLALOM | 19 SEPTEMBER
16 R6 PUTRI JAWA BARAT JAWA TENGAH DKI JAKARTA
-_
Tectaical Delgate Race Drecicr Chiel Jucge
unué Yonta Jeni Kmnnn Abmad Faig

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.

Pada PON XX1/2024 yang diselenggarakan di Aceh dan Sumatra Utara,
cabang olahraga arung jeram, kontingen Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY)
berhasil meraih medali emas pada nomor sprint R6 Putri dan medali perak pada

nomor head to head R6 Putri, dari empat nomor yang diikuti, yaitu R4 Putri
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(down river race dan head to head) serta R6 Putri (sprint dan head to head).
Berikut adalah peringkat medali pada cabang olahraga jeram di PON XXI
Tahun 2024 di Aceh dan Sumatra Utara.

Gambar 10. Peringkat Medali Cabor Jeram di PON XX1/2024

KONTINGEN EMAS PERAK PERUNGGU TOTAL
JAWA BARAT

2 JAWA TENGAH (0]

3 3] SUMATERA UTARA 3

4 DKI JAKARTA 2

5 ACEH 3

[ ) DIYOGYAKARTA 0
i . JAWA TIMUR i

KALIMANTAN SELATAN
SUMATERA BARAT
KALIMANTAN TIMUR

7
8
6
6
2
2
2
3
2
1
SULAWESI UTARA 1
0
0

5
3
2
2
1
2
1
0
0
)
0
0
0

2
p
2
1
1
0
0
0
0
0
0
0
(8)

= SUMATERA SELATAN
16
Technigal ate l‘i}c.o Dlrezo: Chief Judg:
RK%“ Jonu2nlawan ﬁ
Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
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BAB III
PEMBAHASAN

A. Fitur dan Karakteristik Sungai
Aktivitas arung jeram menghadirkan berbagai tingkat kesulitan, yang dapat

ditemukan pada jeram-jeram di tikungan sungai dengan tingkat kesulitan yang

bervariasi. Faktor-faktor seperti volume air, kemiringan sungai, tonjolan dasar

sungai, dan penyempitan lebar sungai menjadi karakteristik penting yang

mempengaruhi tantangan dalam olahraga ini. Berikut ini fitur dan karaktersitik

Sungai.

. Mainstream, arus yang paling kuat di antara arus-arus lainnya,

terutama ketika terdapat banyak arus, sering disebut sebagai arus
utama.

Up Stream, arus sungai yang mengarah ke atas/ hulu.

. Down Stream, arus sungai yang mengarah ke bawah/ hilir

. Hole, kondisi di permukaan air yang membentuk lubang, biasanya

terjadi di area yang memiliki arus kuat. Hole terbentuk ketika arus
air bertemu dengan rintangan seperti batu atau objek lainnya,
menciptakan terjunan air yang menyebabkan terjadinya pusaran atau

sirkulasi air di belakangnya.

. Eddies, pusaran atau perputaran air yang terjadi di sekitar rintangan,

seperti batu besar atau objek lainnya, yang menyebabkan arus air
berputar kembali ke arah hulu (upstream) atau ke samping. Eddies

sering terbentuk ketika arus air menabrak suatu hambatan dan
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10.

11.

12.

mengalir dengan cara yang tidak biasa, menciptakan area dengan
aliran air yang lebih tenang di sekitar pusaran tersebut.

Boil, kondisi di mana air yang mengalir di sungai atau perairan
mengalami turbulensi atau gelembung-gelembung udara yang
muncul di permukaan air akibat arus yang kuat. Boil terbentuk
ketika arus bertabrakan dengan rintangan, seperti batu atau objek
lainnya, yang menyebabkan air berputar atau naik ke atas dalam
bentuk buih.

Atomic Launch, teknik peluncuran perahu dari titik awal yang
melibatkan gerakan yang sangat cepat dan eksplosif untuk
mengatasi hambatan atau arus yang kuat di perairan.

Boom, instruksi dari pemandu saat melewati daerah berbahaya.
Suatu fenomena dalam arung jeram yang merujuk pada gelombang
besar atau arus kuat yang terbentuk di area tertentu, biasanya di
sekitar rintangan besar seperti batu atau batuan besar di sungai.
Boat Eater, kondisi perairan yang sangat berbahaya, di mana arus
atau rintangan bisa "memakan" atau menarik perahu ke dalamnya.
Bony, istilah yang digunakan untuk menggambarkan kegiatan arung
jeram dengan banyak rintangan.

Broach, kejadian kano terjepit rintangan dan aliran sungai.
Carnage, kondisi perahu terbalik yang menyebabkan seseorang

terlempar.
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13. Class I-VI, kategori yang digunakan untuk mengukur tingkat
kesulitan sungai.

14. Chicken Line, merupakan tali yang terpasang di sisi-sisi perahu.

15. Confluence, adalah percabangan arus atau pertemuan dua arus atau
lebih.

16. Control hand, posisi tangan yang digunakan untuk menjaga
keseimbangan.

17. Drop, penurunan mendadak antara aliran air yang deras di bagian
atas dan bawah.

18. Ender; istilah yang di mana perahu atau tim arung jeram menghadapi
tantangan atau hambatan, terutama di akhir suatu jalur atau aliran
yang sulit.

19. Gradient, tingkat kemiringan sungai pada suatu jarak tertentu

20. Undercut, arus berbahaya yang sulit untuk keluar jika terjebak di
dalamnya. Dari permukaan, arus ini tampak seperti pusaran yang
ringan

21. Turbulance, pusaran air di bawah permukaan yang terbentuk akibat
adanya batuan besar, yang dapat menyebabkan perahu tersedot ke

dalamnya.

B. Teknik-Teknik pada Olaharaga Arung Jeram
Federasi Arung Jeram Indonesia (FAJI) mengemukakan arung jeram adalah

olahraga air yang bersifat rekreasi (sport tourism), yang dilakukan dengan

menyusuri sungai atau perairan, baik yang berarus maupun tidak, menggunakan
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perahu karet, serta mengandalkan kekuatan dayung dari para awak perahu untuk
mengarahkan dan mengendalikan perahu tersebut. Arung jeram, yang juga
dikenal sebagai Olahraga Arus Deras (ORAD), merupakan olahraga yang
menggabungkan unsur olahraga, petualangan, dan rekreasi. Hal ini
diungkapkan Darsono (2008, p. 53) “Olahraga arung jeram (white water
rafting) merupakan aktivitas menelusuri sungai dengan arus deras
menggunakan berbagai alat, seperti perahu karet, kayak, kano, dan dayung,
yang bertujuan untuk rekreasi ataupun ekspedisi.”. Dari beberapa pendapat
diatas arung jeram merupakan olahraga air yang menggabungkan elemen
olahraga, petualangan, dan rekreasi. Olahraga ini melibatkan pengarungan
sungai atau perairan dengan arus yang deras menggunakan perahu karet, kayak,
atau kano yang dilengkapi dengan kemampuan mendayung dan pemilihan jalur.

Pada olahraga arung jeram atlet harus mempersiapkan peralatan dan
perlengkapan yang wajib digunakan ketika latihan maupun bertanding. Adapun
peralatan dan perlengkapan pada cabor arung jeram antara lain perahu karet,
pelampung, dayung, helm, tali lempar, flip line, carabiner, peluit, pisau. Selain
itu peralatan dan perlengkapan yang mendukung diantaranya pompa, gopro,
casing, conopod, dan tsopwatc. Selain itu dalam olahraga arung jeram, terdapat
berbagai teknik yang perlu dikuasai oleh atlet untuk dapat mengarungi sungai
dengan aman dan efektif. Teknik-teknik ini berfokus pada pengendalian perahu,
daya tahan fisik, serta keterampilan dalam menghadapi tantangan alam yang
ada di sepanjang jalur arung jeram. Berikut adalah beberapa teknik utama dalam

olahraga arung jeram:
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1. Dayung Maju (Forward),

Teknik dasar yang digunakan untuk menggerakkan perahu
ke depan. Teknik ini dilakukan dengan cara memasukkan ujung
dayung ke dalam air pada sisi kiri atau kanan perahu, lalu dorong
dayung tersebut ke belakang, mengikuti alur perahu, dan kemudian
tarik dayung kembali ke depan untuk mengulang gerakan.

Gambar 11. Dayung Maju

Sumber: FAJL. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
2. Dayung Mundur (Backward)
Teknik yang digunakan untuk menggerakkan perahu ke
belakang atau untuk menghindari rintangan di depan. Teknik ini
sering dipakai untuk mengendalikan perahu atau memperlambat laju

perahu saat diperlukan. Teknik ini dilakukan dengan cara masukkan
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dayung ke dalam air di sisi kiri atau kanan perahu, tetapi pastikan
bilah dayung berada di belakang tubuh, bukan di depan. Dorong
dayung ke belakang secara perlahan dan stabil, dengan tujuan
menggerakkan perahu mundur. fungsinya untuk menahan laju
perahu atau menggerakan arah perahu ke belakang.

Gambar 12. Dayung Mundur

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
3. Dayung Tarik (Draw Stroke)
Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu dengan
cara menarik dayung ke arah tubuh, bukan mendorongnya seperti
dalam teknik dayung maju. Teknik ini biasanya digunakan untuk

mengarahkan perahu ke sisi tertentu atau membantu perahu berbelok

saat berhadapan dengan arus yang kuat atau rintangan di sungai.
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Gambar 13. Dayung Tarik

Sumber: FAJL (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
4. Dayung Pancung (Cross Bow Draw),

Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu dengan
cepat dan efektif, terutama saat menghadapi rintangan atau belokan
tajam di sungai. Teknik ini dilakukan dengan cara memukul air
dengan gerakan tajam dan kuat di sisi perahu depan untuk

membelokan perahu secara cepat/ melakukan manuver perahu.
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Gambar 14. Dayung Pancung

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
5. Dayung J Strokes
Teknik yang digunakan untuk mengarahkan perahu dengan
gerakan berbentuk huruf "J" yang dilakukan dengan dayung. Teknik

ini sangat efektif untuk mengubah arah perahu, terutama saat
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berhadapan dengan arus yang kuat atau saat perlu berbelok untuk
menghindari rintangan di sungai.

Gambar 15. Dayung J Strokes

Sumber: FAJL (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.
6. Dayung C Strokes
Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu secara
halus dan terkontrol dengan gerakan berbentuk huruf "C." Teknik ini
biasanya digunakan untuk berbelok atau mengarahkan perahu ke sisi
tertentu di sungai, terutama saat menghadapi arus yang kuat atau saat

menghindari rintangan.
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Gambar 16. Dayung C Strokes

Ny |

Sumber: FAJL. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.

C. Latihan pada Olahraga Arung Jeram

Latihan adalah aktivitas yang dilakukan secara terstruktur, berulang, dengan
peningkatan intensitas latihan seiring berjalannya waktu. Budiwanto (2014, p.
16) mengemukakan bahwa Latihan merupakan rangkaian aktivitas olahraga
yang dilaksanakan berdasarkan program yang telah disusun dengan terstruktur
dan terencana, bertujuan untuk mengembangkan kemampuan atlet guna
mencapai performa terbaik, khususnya sebagai persiapan menghadapi
kompetisi. Hidayat (2014, p. 1) juga mengemukakan Latihan merupakan segala
usaha yang dilakukan untuk mengembangkan kemampuan sebagai persiapan
menghadapi suatu pertandingan olahraga. Berdasarkan sudut pandang Harsono
(2017, p. 49) “Tujuan utama latihan adalah untuk mendukung atlet dalam
mengembangkan keterampilan dan mencapai prestasi terbaiknya”. Maka

latihan dalam olahraga arung jeram sangat penting untuk mempersiapkan atlet
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dalam menghadapi tantangan yang ada di lapangan, seperti arus deras, rintangan
alam, dan berbagai kondisi yang memerlukan keterampilan tinggi dalam
pengendalian perahu. Latihan yang efektif tidak hanya mencakup teknik
mendayung, tetapi juga aspek fisik, mental, dan taktis. Untuk mencapainya,
atlet perlu memperhatikan dan melatih empat aspek utama latihan dengan baik,
yaitu latihan fisik, teknik, taktik, dan mental. Dalam proses latihan, penting
untuk menerapkan prinsip pelaksanaan yang bertujuan agar latihan yang
dilakukan setiap hari memberikan manfaat. Program latihan yang efektif harus
mempertimbangkan beberapa elemen penting, seperti frekuensi, intensitas,
durasi, dan set dalam setiap sesi latihan.

Dalam PON XX1/2024 olahraga arung Jeram, tim FAJI Daerah Istimewa
Yogyakarta (DIY) melaksanakan pembinaan (Puslatda) yang terlaksana kurang
lebih 9 bulan dari Januari hingga September untuk mempersipakan diri
menghadapi pekan olahraga tersebut. Perencanaan program latihan untuk cabor
arung jeram pada dasarnya mirip dengan cabor lainnya, yang mencakup fase
persiapan dan fase kompetisi.

Fase persiapan adalah tahap awal dalam program latihan yang bertujuan
untuk mempersiapkan atlet secara fisik dan mental sebelum menghadapi
kompetisi. Fase ini biasanya dibagi menjadi dua bagian, yaitu persiapan umum
yang fokus pada peningkatan kondisi fisik dasar, dan persiapan khusus yang
lebih terfokus pada latihan teknik dan taktik yang spesifik untuk cabor yang

akan dijalani. Secara keseluruhan, kedua fase ini saling melengkapi dan
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bertujuan untuk mempersiapkan atlet secara menyeluruh, baik dari segi fisik
maupun keterampilan, sebelum memasuki fase kompetisi.

Pada bulan Januari atlet melaksanakan latihan secara mandiri tetapi tetap
dalam pengawasan pelatih, kemudian diadakan pemusatan latihan Pemusatan
latthan untuk persiapan umum terlaksana di Sungai Berbah, Sleman,
Yogyakarta dengan melakukan training camp (TC) di Gedongkuning, Kotagede
Yogyakarta yang dimulai dari bulan Februari hingga Mei. Berikut jadwal
latihan persiapan umum secara mikro pada bulan Februari.

Gambar 17. Jadwal Latihan Persiapan Umum

Saturday Sunday

EWan|  SaetchSesson Snzich Session Strzich Session Snzich Session Stretch Session Sretch Session EDlam
E3anm| S Ham-0d5em 5 Fan -S4 %am 5 Ham- 545 5 Sam - 545am S Bam-S%an S Eam- 545 530w
EMam|e-a - s -t et et EMam
£l Endesrcs Cado | Endurance CasfoSpesi| Feires Tadh | Techige brdeznes | prgranceCuto | Tedwigue Endirance Etn
ol 6.00an-T_30am Bz T. 3= z0 T 1 -m; G Diare- 7 3tam B 00T 3am ol
P (A s b - [y - 45
I Eveakdastiiam Besfendllen | Bieczs@0am | Biesfzs200sm Bestizndlian | Bessbas30am s
LU R
LR o ’ Kty ctioy LE
Ty en
fLEam ek e L Eam
ik =) Core® Flesdhiliey Coiz b Fleaibility k)
2 0par] Lurch 2 0ps L 12 00prs T3 0erm-17 0t Lurch & Wps Lunch 12 00pm TL3er- T Dlam 2
23] %%Zm
LBdpm Lunch 2 X0pm Lunch 2 Xpn LBlpr
I E Brezk 12.30p L3pa
T 3o 0n 3 00pm 1 =
23
Soeich Sesson Cretch Session 00pr
1 Epn-3450m S Bpmn-3%5om %3
et e Bresk 4 Dprm
Endhusancs ~ 435
Casdbomursradar Gan[SEC] E.Dlpr
4 a5 3em - E3pm
bt e € Diprn
Fropicepie ]
Keuromusradze Faci Dinnes B/00pm Mewomuscula Dinreer 6.00pm

I F il sion PR 6 00pre- T Bpm
’ ) Toom B D 7. 00pm Em
— T 00per = 00pm, s e,

5 o Flast £
- Rest EJJJW

Sumber: FAJL (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.

Pemusatan latihan untuk persiapan khusus diadakan di Sungai Progo pada

bulan Mei hingga Juni, dengan kegiatan training camp di Gedung Samudra
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Raksa, Kulonprogo. Latihan persiapan khusus lebih terfokus dibandingkan
persiapan umum, dengan tujuan untuk mengembangkan kemampuan yang
sudah dilatih pada fase sebelumnya. Sebagai contoh latihan yang sebelumnya
bertujuan untuk membangun kekuatan otot secara umum, kini lebih difokuskan
pada pengembangan otot-otot tertentu, seperti otot lengan.

Setelah menyelesaikan program latihan pada fase persiapan umum dan
khusus, atlet akan memasuki fase kompetisi, namun terlebih dahulu melalui fase
pra-kompetisi, yaitu tahap yang mendekati waktu pertandingan atau kejuaraan.
Pada fase ini, latthan menjadi lebih terfokus dibandingkan dengan fase
persiapan khusus. Fase pra-kompetisi sangat penting karena bertujuan untuk
menyempurnakan latihan-latihan yang telah dilakukan sebelumnya. Beberapa
hal yang dilatih dalam fase ini antara lain penetapan tujuan, peningkatan
aktivitas dan akurasi teknik, manajemen stres, serta kemampuan dalam
menyelesaikan masalah. Sedangkan fase kompetisi adalah tahap dalam program
latihan yang difokuskan pada persiapan atlet untuk menghadapi pertandingan
atau kompetisi yang sesungguhnya. Pada fase ini, tujuan utama adalah untuk
mengoptimalkan kinerja atlet dalam kondisi yang mirip dengan situasi
kompetisi yang sebenarnya.

Pada bulan Juli hingga Agustus sudah memasuki pra kompetisi, tim putri
arung jeram DIY mengikuti Kejurnas Arung Jeram 2024 yang terselenggara di
Sungai Ciliwung, Jakarta Selatan sebagai tryout untuk mengetahui sejauh mana
progress latihan yang sudah dilakukan dan sebagai bahan evaluasi. Berikut

jadwal latihan pra kompetisi secara mikro pada bulan Juli.
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Gambar 18. Jadwal Latihan Pra Kompetisi
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Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung
Jeram Indonesia.

Berbagai jenis latihan telah direncanakan dalam sebuah program dan
dijalankan dengan sebaik-baiknya. Program tersebut meliputi latihan utama,
yaitu latihan di air, serta latihan penunjang seperti latihan fisik yang mencakup
lari, latihan beban, latihan simulasi, latihan mental, dan lainnya. Berikut ini
adalah hasil tes beban 1 RM tim putri nomor R4 & R6 Faji DIY yang dapat

digunakan sebagai acuan dalam latihan.
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Gambar 19. Hasil Test Beban 1 RM Team Putri Nomor R4 & R6 Faji DIY

..m?....uu:.o. £-3 - R R B 1 e e 0 -1 41 = I Bl B I 4l Rl B
P 5 4 1
o alwlelalulzl<l=| [&l=|=lwl=[=lalal<l=] [alzlal=ls|<{=ls]<|-
CIE R T e e I et i ) el O 2 et e ) ) R st e
P Bl O I e 0 I 3 S Y ) I 4 B3 B O £ 4
aximuﬁnuﬁu 1 bt B B I e ) et et B T S
uam_ellsul; 1 B 1 O Y 1 .uum...m_l..Mun
S EECEEEEEENCEREEEEEEERCEEEEEREER
=3 B =t ) R B 51 O 0 O 1 4 50 Y S 44 =1 B 1 I P21 =) 1 B £ =1 B
CEEHEEEEEE NN EEEEEE R R SR E R E R
mlumlaanm|t 1 T O 1 1 O I P = ) 1
PSR e st ) S Rt B B ) et e e e R R
PP 1 P 8 P
S EEEEEEEENCEREEEEEEERCEEEEEREER
S 1 R R O B ) 0 A 9 3 5 O B 00 ) O 1 5 0 Y ) ) )
w S| B 8|E| B85 B8 G E LG EEE wi S| B BB | B 88|88
R o e o e e B B B 1 B B B e B B B e e 3 e B e B o e e
Lun....:rz:oe @l = m|w|mwln|slw] |@la|s|n)a|n|=|n]efm
) |
_m_ i £ i £ 3

18| < i $ i §

- )| - s -

um_uunsuu_su nu_u—u_u_..su...c MEHEEECEEE
ozl ulolslul sl s(-| el el =lzlelalsl-| [a]s]a]elalel2]-|=|a
| w| ool ol wl 2| <= [@l2la] ol 2o nlm] o= [@]=|m] =] o] =) m) o] <[«
ol lss]={=llel=|| [elela{a|=l=|ale]<]-| [e]z|x|s]s]e|d]-|=|=
FEEREEEEEE nnm_mn-z?,n m_nam_u_f_ o]z
o =le{als|salol={=| [o]etelnlol=le]olel [a]2]5|slolx] e ]
hsnnm_tnu_tc Enm—nm_lnurl | szl sl w] 2| o] e -
ol |sle ==l [afslels=l={=|elel=| [o]s|s]al=]u ] =|=]=
R BRI R anmnvn!hrl B HBEE R E
wlslslslatal ul ol =l [elalale sl alelalelel |aals]s)alele]-|2|e
dl=mla|z|3ini 3| 3] == usm_uuatu....l E-1 R - B T £ ) O £
EEEEEEEERNCEEEEEREEaRCEECEEERRE
ummmnnmi,. anwminems. a|2{s| ] vl of =] <[
a|slzlmlelaln =)=l | |alaleinlala]zlalatel |ala]w]s])sie] =]
18] | u|m|=| =i w| a| || |§]io] | w| | =|a)a|uial || s]e]w]| o] &) 6] e)e
w|EB|B|2 |2 S| B B|EB|8| |~I88|B|B|E|3|2|8]8 w| B 8|88 8| BBl &=
= EH A - = AAAAA
1 Exa;uxsuna 8| | =] w]wln] 2| | =|w
e e
[ ¢ @

i i i 2 i 3

: R :

Arung Jeram Federasi Arung

isi

Jeram Indonesia.

41

FAIJIL (2024). Peraturan Kompet

Sumber



C. Peran Latihan Penunjang terhadap Prestasi Cabor Arung Jeram
Olahraga arung jeram membutuhkan koordinasi antara power dayungan dan

pemilihan jalur yang tepat, sehingga latihan air atau latithan langsung terjun
disungai menjadi latihan utama pada olahraga arung Jeram. Latihan utama
dalam olahraga arung jeram berfokus pada penguasaan teknik mengendalikan
perahu di perairan deras, serta keterampilan tim yang diperlukan untuk
mengatasi berbagai tantangan yang ada di sungai. Latihan utama ini melibatkan
aspek teknis dan taktis yang langsung terkait dengan kompetisi. Beberapa
latthan utama dalam arung Jeram antara lain Latihan Teknik Pengendalian
Perahu, Latihan Penguasaan Arus Deras, Latihan Posisi Tubuh dan Kecepatan
Reaksi, Latihan Penggunaan Alat Keamanan, Latihan Tim (Teamwork). Selain
itu terdapat latihan penunjang, latihan penunjang adalah latihan tambahan yang
dilakukan di luar latihan utama. Latihan penunjang dalam olahraga arung jeram
sangat penting untuk mendukung keberhasilan atlet dalam mencapai prestasi
terbaik, terutama dalam menghadapi tantangan alam dan kondisi kompetisi
yang intens. Latihan penunjang mencakup berbagai jenis latihan yang tidak
langsung berkaitan dengan teknik mendayung di air, namun memiliki pengaruh
besar terhadap peningkatan performa atlet. Beberapa bentuk latihan penunjang
meliputi latihan fisik, mental, simulasi, serta latihan untuk meningkatkan
ketahanan dan kebugaran tubuh. Latihan ini bertujuan untuk mendukung kinerja
utama saat berkompetisi di arena arung jeram.

Peran latihan penunjang fisik atlet arung jeram menjelang pertandingan

PON XX1/2024 di Kutacane, Aceh Tenggara dilakukan sesuai dengan program
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latihan dan metode pelatihan. Latihan penunjang sebelum pertandingan PON
XX1/2024 melibatkan berbagai jenis latihan, di antaranya:
1. Lari

Lari adalah salah satu jenis latihan fisik yang sangat penting dan
dibutuhkan dalam hampir semua cabang olahraga. Dalam olahraga
arung jeram, latihan lari yang dilakukan mencakup latihan daya tahan
kardio (endurance cardio) dan lari sprint. Latihan kardiovaskular
bertujuan untuk meningkatkan ketahanan jantung serta sistem peredaran
darah secara keseluruhan. Latihan ini fokus pada peningkatan
kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang
lebih lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan.

Pada program yang sudah disusun, atlet arung Jeram
melaksanakan latihan lari sejauh 5 km atau lari selama 30 menit tanpa
berhenti. Sementara itu, sprint adalah jenis latihan lari yang
mengharuskan atlet untuk berlari dengan usaha maksimal dalam waktu
singkat, dengan kecepatan yang sangat tinggi. Sprint biasanya dilakukan
dalam jarak pendek, seperti 60meter, 100meter, 200meter, atau
400meter. Fokus utama dari sprint adalah kecepatan, kekuatan, dan
ledakan energi, bukan ketahanan jangka panjang seperti pada lari jarak
jauh. Dari jenis-jenis latihan tersebut memiliki manfaat sendiri-sendiri,
sehingga latihan tersebut berperan sebagai latihan penujang pada

olahraga arung Jeram.
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Gambar 20. Lari

2. Latihan beban

Dalam olahraga arung jeram, selain latihan fisik penunjang
seperti lari, juga terdapat kegiatan lain berupa latihan kekuatan otot
(beban). Latihan beban yaitu jenis latihan fisik yang berfokus pada
penggunaan beban eksternal (seperti dumbbell, barbell, mesin beban,
atau bahkan berat tubuh sendiri) untuk meningkatkan kekuatan otot,
daya tahan otot, massa otot, dll. Latihan beban melibatkan pengulangan
(repetisi) gerakan tertentu yang dilakukan dalam beberapa set untuk
memberikan tantangan bagi otot.

Dalam olahraga arung jeram, latihan beban atau weight training
memiliki peran penting untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan
kaki, serta daya tahan otot. Latihan ini dapat dilakukan dengan berbagai
metode, seperti latihan endurance dan power strength. Weight training
endurance melibatkan penggunaan beban yang lebih ringan dengan
repetisi yang banyak, sedangkan weight training power strength
menggunakan beban lebih berat namun dengan repetisi yang lebih

sedikit. Beberapa contoh weight training dalam olahraga arung jeram
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antara lain Bench Press, Bench Pull, Shoulder Press, Squat, Sit Up, dan
Twist.

Gambar 21. Latihan Beban

3. Latihan Teknik (Simulasi Dayungan)

Latihan Teknik (simulasi dayungan yaitu latihan yang dirancang
untuk mensimulasikan gerakan atau teknik yang digunakan dalam
olahraga arung jeram. Tujuan dari latihan simulasi ini adalah untuk
melatih kekuatan, teknik, dan daya tahan tubuh, dengan fokus pada
gerakan dayung yang akan digunakan di air, tetapi dilakukan di luar air.
Latihan ini membantu memperbaiki teknik dan koordinasi gerakan yang

benar dalam dayung. Latihan ini melibatkan gerakan seperti dayungan
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yang dilakukan di darat, menggunakan alat bantu seperti aergo dayung
atau batang dayung. Alat ini mensimulasikan gerakan di perahu tanpa
berada di atas air. Pada olahraga arung jeram latihan simulasi dilakukan
selama 15 mneit — 45 menit yang tujuannya untuk melatih daya tahan

otot lengan, latihan 2 menit x 5-8 set untuk melatih kecepatan dayungan.

Gambar 22. Latihan Teknik (Simulasi Dayungan

4. Latihan Mental

Salah satu faktor internal yang mempengaruhi keberhasilan atlet
dalam kompetisi adalah kondisi mental. Menurut Sudarwati (2007),
mental merupakan keadaan diri yang utuh, yang mencakup perpaduan
antara respons emosional dan intelektual. Kondisi mental seorang atlet
harus dibentuk, ditingkatkan, dan dipertahankan pada tingkat optimal.
Atlet perlu menjalani latihan mental untuk mempersiapkan diri
menghadapi pertandingan.

Latihan mental untuk pertandingan adalah serangkaian latihan

yang bertujuan untuk mempersiapkan psikologis atlet agar dapat
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menghadapi tekanan, stres, dan tantangan selama kompetisi. Latihan ini
penting dilakukan, dengan dukungan sikap positif dari lingkungan serta
kebiasaan selama latihan dan pertandingan. Latihan mental merupakan
metode di mana seorang atlet membayangkan atau memvisualisasikan
penampilannya dalam suatu tugas tanpa melakukan latihan fisik secara
langsung. Contohnya, sebelum latihan, atlet akan melakukan visualisasi
atau membayangkan bagaimana cara mereka mengatasi situasi
kompetisi, sehingga mereka dapat dengan mudah beradaptasi selama
latihan berlangsung.

Persiapan yang matang sangat penting bagi atlet arung jeram
untuk meraih hasil terbaik dalam kompetisi. Untuk mencapai prestasi
optimal, dibutuhkan perpaduan antara kemampuan fisik, teknik, dan
mental. Ketiga elemen ini saling terkait, karena meskipun fisik dan
teknik yang baik sangat penting, keduanya tidak akan memberikan hasil
maksimal tanpa adanya dukungan mental yang kuat dalam menghadapi
latihan dan pertandingan. Seringkali, meskipun atlet memiliki kondisi
fisik dan teknik yang prima, mereka tetap bisa mengalami penurunan
mental saat bertanding. Oleh karena itu, latihan mental menjadi aspek
yang sangat penting dalam persiapan menuju pertandingan.

Latihan mental dalam arung jeram sangat penting agar atlet
dapat menghadapi latihan yang berat dan pertandingan dengan lancar.
Menjaga kondisi mental yang baik dan stabil bukanlah hal yang mudah,

perlu persiapan mental yang matang untuk dapat menghadapi lawan.
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Dalam pertandingan, atlet dihadapkan dengan tantangan seperti memilih
jalur yang tepat, melewati jeram, dan berhadapan dengan lawan. Karena
itu, sangat penting bagi atlet untuk tetap menjaga ketenangan mental,
meskipun mereka menghadapi lawan yang lebih kuat atau lebih lemah
dibandingkan dengan kemampuan mereka.

Mental seorang atlet perlu dilatih dengan pendekatan yang sama
seperti latihan fisik mereka. Oleh karena itu, kondisi mental harus terus
dipelihara dan dilatih selama pertandingan, karena mental yang baik
dapat mempengaruhi fisik dan teknik atlet. Sebagai contoh, saat atlet
arung jeram bertanding, mereka bisa merasa bingung, kesulitan, atau
kurang percaya diri saat memilih jalur, terutama setelah melihat lawan
yang unggul. Begitu juga, saat melakukan pemanasan, atlet mungkin
terlihat gugup. Namun, jika mental atlet sudah siap, mereka akan tampil
lebih tenang, rileks, senang, dan mampu beradaptasi dengan baik
terhadap lingkungan sekitar.

Salah satu metode yang digunakan melatih mental atlet arung
jeram adalah dengan melakukan simulasi latihan yang menyerupai
kondisi pertandingan, lengkap dengan peraturan dan suasana yang sama
persis seperti saat kompetisi. Hal ini membantu atlet untuk beradaptasi
dengan lebih mudah dan mempersiapkan diri menghadapi perlombaan
yang sebenarnya. Latihan tersebut diharapkan mampu memberikan

pandangan ketika bertanding yang tentunya melatih mental.
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BAB IV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Program latihan adalah serangkaian kegiatan yang disusun secara
terstruktur, bertahap, dan berkelanjutan untuk mencapai suatu pencapaian atau
prestasi. Sementara itu, arung jeram adalah salah satu cabor yang memerlukan
koordinasi antara kekuatan dayungan dan pemilihan jalur yang akurat. Oleh
karena itu, latihan dayungan di sungai atau latihan air menjadi program latihan
utama, di samping latihan fisik sebagai latihan penunjang. Peran program
latithan penunjang dalam meraih prestasi olahraga merupakan elemen yang
sangat penting dan tidak terpisahkan dari program utama. Dengan adanya
program latihan penunjang yang efektif, atlet akan lebih mudah mencapai
tujuannya, yaitu meraih juara atau prestasi. Melalui pembinaan yang tepat dan
pengembangan yang terencana, serta kerja sama yang kuat antara pelatih dan
atlet, akan tercipta atlet-atlet yang sukses dan berkualitas. Latihan penunjang
bertujuan untuk meningkatkan potensi fungsional atlet, memperkuat kebugaran
tubuh, serta mengurangi risiko cedera. latthan penunjang cabor arung jeram
mencakup beberapa aspek, antara lain kondisi fisik (lari), Latihan kekuatan otot
(beban), latihan simulasi dayungan, dan latihan mental.

Keberhasilan dalam olahraga arung jeram tidak hanya bergantung pada fisik
dan teknik, tetapi juga pada kesiapan mental. Program latihan yang terencana
dan sistematis sangat penting untuk mencapai performa maksimal dan
mempersiapkan atlet dalam menghadapi tantangan pertandingan. Program

latihan yang diterapkan telah berdampak pada prestasi kontingen DIY dalam
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cabang olahraga arung jeram di Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun
2024 di Aceh-Sumatra Utara, yang berlangsung dari tanggal 9 hingga 20
September 2024, yang diadakan di Sungai Mamas dan Sungai Alas. Dari empat
nomor yang diikuti, Daerah Istimewa Yogyakarta berhasil membawa pulang
medali emas pada nomor sprint R6 putri dan medali perak pada nomor head to
head R6 putri. Pencapaian ini sangat memuaskan karena sesuai dengan target

yang telah ditetapkan sebelumnya.

B. Saran
1. Pelatih dan Pengurus

Pelatih perlu memperhatikan kondisi, potensi, dan kemampuan atlet
dalam merancang program latihan agar dapat diimplementasikan dengan
efektif. Evaluasi menyeluruh terhadap kinerja atlet, pengembangan lebih
lanjut dalam teknik dan taktik perlombaan, serta penyediaan fasilitas latihan
yang memadai adalah faktor penting yang dapat berkontribusi besar dalam
meningkatkan performa atlet.

2. Atlet

Untuk meraih prestasi yang tinggi, setiap atlet perlu mengikuti
serangkaian program latihan yang telah dirancang oleh pelatih. Atlet harus
melaksanakan baik latihan utama maupun latihan penunjang dengan tekad
yang kuat. Persiapan yang matang dan strategi yang terencana dengan baik
akan meningkatkan rasa percaya diri atlet dan kemampuan bersaing di level

nasional.
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