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METODE LATTHAN BEBAN REACTIVE STRENGTH DALAM
PERMAINAN BOLA VOLI

Oleh :
Putut Marhaento
Dosen Jurusan Pendidikan Kepelatihan UNY

ABSTRAK

Metode latihan beban reactive strength adalah salah satu cara
latihan pembebanan yang diberikan pada setiap sesi latihan fisik. Bentuk
latihan untuk setiap item mencakup latihan kekuatan dilanjutkan dengan
latihan penguluran pada otot-otot dan persendian yang dikenai latihan
tersebut serta diteruskan dengan latihan eksplosif sesuai dengan tujuan
akhir latihan. Pada saat ini, metode latihan yang biasa disebut dengan
strength, stretch dan utility ini biasa dipergunakan oleh atlet-atlet elit
dalam suatu pemusatan latihan di banyak negara.

Latihan pembebanan dengan menggunakan metode ini akan
semakin efektif bila dilakukan dengan menggunakan barbe/ dan
dumbbell, sebab latihan dengan menggunakan beban jenis ini tidak
membatasi gerak persendian dan membutuhkan koordinasi otot yang
lebih tinggi dari pada menggunakan peralatan gymmachine. Otot-otot
yang dilatih meliputi kelompok otot pada lengan, perut, punggung dan
kaki. Dengan melakukan stretching dan gerak-gerak ekplosif pada setiap
set setelah latihan beban, kecepatan dan elastisitas otot akan tetap
terjaga sehingga power otot akan meningkat setiap saat bersamaan
dengan meningkatnya  kekuatan otot. Dari  keadaan tersebut
mengakibatkan latihan-latihan teknik dan taktik permainan akan dapat
berjalan seiring dengan peningkatan kualitas fisik.

Kata Kunci: latihan beban, reactive strength, bolavoli

PENDAHULUAN

Metode latihan beban reactive strength merupakan salah satu
cara latihan beban yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas biomotor.
Bentuk yang dikembangkan meliputi latihan beban dengan menggunakan
beban free wejght atau gym machine serta dikombinasikan dengan
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