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Abstrak

Dalam mencapal prestasi olahraga pada cabang bolavoli, mungkin
ada sebaglan orang kurang mengerti bagaimana mereka menjalani proses
latihan yang ditakukan, terkadang aspek psikologis atlet sering diabaikan oleh
para pelatih dan atlet dalam menjalankan program latihan, seringkali terjadi
para pelatih yang ambisius ingin mancapai prestasi secepat mungkin pada
atlet dalam timnya, dan salah satu segi yang sering dilupakan pelatih adalah
menampatkan atlet tersebut sewajarnya sebagal manusia yang utuh yang
terdiri dari berbagai aspek kehidupannya, sehingga bentuk-bentuk eksploitasi
terhadap atlet tidak terelakan lagi, atlet dijadikan juara dengan melalui
program latihan yang keras dan terkadang dipaksakaan tidak sesuai dengan
kemampuannya sehingga atlet melakukan latihan dengan dosis latihan yang
berdebitan, serta dalam waktu relatif lama sampal menjelang musim
bertanding tiba dengan harapan akan mengalami kemajuan kemampuan yang
piima pada saat bertanding. Namun setelah hari yang ditunggu untuk
bertanding tiba ternyata hasil penampilan atlet bukannya meningkat
melzinkan terjadinya penurunan akibat beban latihan yang terfalu berat untuk
jangka yang relatif panjang atau sering disebut dengan owertraining, disertal
dengan kondisi atlet yang tidak mampu mempertahankan penampilan standar
yang biasanya dicapai atau terjadi yang disebut s{aleness sebagai akibat darl
kelebihan beban latihan. Kenyataan ftu menjadikan atlet merasa stress
sehingga menimbulkan kecenderungan menarik dii secara psikologls,
emosional dan kerap kali secara fisik dari kegiatan tertentu yang selama Ini
menjadi tumpuan harapanya atau drunout.

Sehingga overfraining, stafeness dan burnowt yang dapat terjadi pada
atlet ternyata dapat menjadi masalah dalam dunia olahraga khususnya
cabang bolavali, oleh karena itu hal ini penting sekall bagl pelatih, serta atlet
untuk lebih mengerti, mengetahui akibatnya, penyebab, mendiagnosa,
gejala dari masalzh-masalah diatas serta sekaligus dapat mampu mencoba
mengatasinya.

Kata Kundi: Overtraining, Burnout dan Staleness
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Perkembangan imu pengetahuan dan teknologi di Indonesta telah
membawa kemajuan di segala bidang, termasuk kemajuan dalam bidang
keolahragaan, Olahraga merupakan salah satu kebutuhan hidup karena
mefalul kegiatan olahraga dapat meningkatkan kualitas fisik dan mental
SESEOrang,

Dalam rangka meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu
upaya untuk meningkatkan kuaiitas sumber daya manusia, maka kegiatan
olahraga dilakukan tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan kesehatan
Jasmani dan rohani masyarakat indonasia, tetapi lebih dari itu yaitu untuk
men-:apal"prestasa' maksimal dalam olahraga, karena dengan prestasi clahraga
akan dapat mengangkat citra bangsa.

Berdasarkan pada jalur pembinaan olahraga nasional, yang meliputi
clahraga prestas,, olahraga pendidikan, dan olahraga masyarakat, maka
pada olahraga prestasi, lembaga yang terlibat langsung adalah KONI, Induk
organisasi cabang olahrega, kiub atau perkumpulan (Dirjen Olahraga,
2002:25), Salah satu dari 18 cabang olahraga yang perlu mendapatkan
prioritas den sekaligus dapat dikembangkan di Indonesia menurut prestasi
wang dicapai di tingkat Asia yaitu cabang olahraga hola voll (Astama, 1997:1
dalam Cholik Mutohir, 2002:55).

Permainan bolavoli merupakan cabang olahraga vyang sangat
populer, dan saat ini permainan bolavoli tercatat sebagal olahraga yang
menempati urutan kedua paling digemari di tanah air. Hal ini dapat dilihat
dari banyaknya lapisan masyarakat, dari anak-anak sampai orang dewasa,
Iakﬁ;laki maupun perempuan bermain bolavoll, Sebagai olahraga yang
digemari masyarakat dl indonesia, cabang olahraga bolavoli periu
menanamkan peran dalam pembangunan di bidang keolahragaan tersebut
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seoptimal mungkin khususnya dalam hal pembinaan, peningkatan mutu
serta prestas] olahraga bolavell di seluruh Indonesia (AD/RT PBVSI, 2004:1).
Dalam rangka untuk membantu mewujudkan peningkatan prestasi olahraga
Nasional Khusushya pada cabang bolavnli, maka diperlukan perencanaan
sasaran pembinzan melalui  program-program  sebagai  upaya  untuk
melahirkan atlet-atlet nasional pada cabang olahraga bolavoli, program
tersebut dalam pelaksanaannya memeriukan kekhususan kualitas sumber
daya manusia.

Perlu kita ketahui bahwa pencapalan prestasi yang tinggi dalam
olahraga bolavoli diperlukan persiapan yang matang dari masing-masing
atleh‘ryla. Seorang atiet bolavali selain harus matang dalam penguasaan
teknik, taktik, kerjasama, kekuatan fisik yang dimiliki atlet saja, tetapi juga
kemenangan dan kekalahan tim bergantung pada keadsan fisik dan
psikologis.

Suatu Bim bolavoli yang para atlet menjalani ztihan melalui program
latihan yang keras dan terkadang dipaksakaan tdak sesual dengan
kemampuannya sehingga atlet melakukan |atihan dengan dosis latihan yang
beriebihan, serta dalam waktu relatif lama sampal menjelang mmusim
bertanding tiba dengan harapan akan mengalami kemajuan kemampuan
vang prima pada saal bertanding, Namun setelah harl yang ditunggu untuk
bertanding tiba ternyata hasll penampllan atiet bukannya meningkat
melainkan terjadinya penurunan akibat beban latihan yang terlalu berat
untuk jangka yang relatif panjang disertai dengan kondisi atlet yang tidak
mampu mempertahankan penampilan standar yang biasanya dicapai
5ebagéi akibat dari keleblhan beban latihan. Kenyataan itu menjadikan atlet
merasa stress, kurang percaya diri sehingga menimbulkan kecenderungan
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menarik diri secara psikelogis, emosional dan kerap kali secara fisik dani
kegiatan latihan yang selama ini dijalaninya

" Pengertian Overtraining (Kelebihan Beban Latihan)

Menurut Monty (2000: 259) kelebihan beban latihan adalah suatu
keadaan menurunya penampilan kerja individu akibat beban latihan yang
terlalu berat untuk jangka waktu relatif panjang. Selain itu, kelebihan beban
latthan merupakan periode latihan yang sengaja dilakukan pada atiet
dangan beban menggunakan volume tinggi dan intensitas tinggi (Mc. Cann,
1995). Namun, jika latihan dibetikan secara berlebihan atau jauh melebihi
kebutuhan/kemampuan atlet sehingga penampilan atefit bukan meningkat
melainkan menurun, inilah yang dikenal sebagal kelebihan beban latihan
(overtraining), Pada suatu tim bolavoli dapat terjadi hal yang sama apabila
pelatin bersama atletnya kurang bisa mengendalikan latihannya

Berdasarkan uraian di atas dapat diambil kesimpulan bahwa
kelebihan beban latihan {overtraining) yang dapat terjadi pada atlet bolavoll
adaiah suatu kesdaan menurunnya penampilan kerja atlet sebagai akibat’
beban latihan yang terlalu berat untuk jangka waktu relatif panjang

Pengertian Staleness (keapakan)

Menurut Poerwodarminto yang dikutip Monby (2000:259) Istilah
Stafeness diterjemahkan ke bahasa Indonesia sebagai keapakan. Artinya,
suaty kondisi yang menunjukkan status atlet dalam keadaan tidak mampu
mempertahankan kemampuan penampilan standarnya, dengan kata lain
penamgilan dibawah standarnya (Monty, 2000:260).
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Menurut Badan Kesehatan Amerika dalam Wienberg dkk, (199%)
istilah staleness merupakan keadaan fisiologi dari latthan berlebih dimana
ditunjukan memburuknya keadaan siap-siagan dari atelit. Keadaan ini dilihat
sebagai hasil ahkir atau akibat dari latihan yang berlebihan, saat atefit
kesulitan menjaga kemampuan penampilan standarnya dan haslinya tidax
dapat mencapai penampilan puncaknya. Salah satu ciri dampak psikologl
yang dialami atlet yang mengalami keapakan adaiah depresl,

Berdasarkan uraian di atas dapat dlambll kesimpulan bahwa
Slaleness (keapakan) yang terjadl pada atlet adalah suatv kendisi yang
menunjukan status atelit dalam keadaan tidak mampu metrmpertahankan
kemampuan penlampi!an standarmya, dengan kata lain penampilan dibawah
standafﬁ}:a,_ sebagai akibat dari keleblhan latihan, dan untuk selanjutnya
atelit tidak zkan lagi mampu untuk mencapai taraf kemampuan standarnya.

Pengertian Brunout (Kejenuhan)
Menurut Monty (2000:261) kejenuhan adalak suwatu kondisi

psikalogis yang dialami 2eseorang akibat stress disertal kegagalan merzlh
harapan berlangsung berulang-uiang atau dalam jangka waktu yang relatif
panjang schinggs menimbulkan kecenderungan menarik dif secara
psikologis, emosional dan kerap kall secara fislk darl kegiatan tertentu yang
selama ini menjad| tumpuan harapannya

Menurut Smith (1986} menjelaskan bahwa kejenuhan merupakan
konsep yang amat kompleks sebagal bentuk kelelahan psike-fisiologls akibat
gagalnya usaha seseorang mempetoleh hasil yang diharapkan padahal ia
telah  berusaha sekuat tenaga bahkan mungkin betleblhan. Sebagai
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akibatnya, individu tersebut cenderung menarik diri baik dalam pengertian

peikologis, maupun fisik,

Berdasarkan wraian di atas dapat diambil kesmpulan bahwa
Brunout (kejenuhan) yang terjadi pada atlet adalah suatu kondisi psikologis
yang dialami sesecrang akibat stress disertai kegagalan meraih harapan
berlangsung berulang-ulang atav dalam jangka wakiu yang refatif panjang
sehingga menimbulkan kecenderungan menarik difi secara psikologis,
emosional dan kerap kail secara fisik dan keglatan tertentu yang selama ini
meniadi tumpuan harapannya.

Sejumlah  atlet yang mengalami  frumoot cenderung  unbuk
meninggaltkan kegiatan olahraganya seketika. Tahapan frunowt (Kejenuhan)
yang terjadi pada atlel seperti yang dikemukakan cleh Weinberg dkk (1999)
sbb:

1. thersunalisasi. Pada tahap ini atlet mulai menarik did dari
lingkungan teman-tamannya, sekallpun 13 masih menglkuti latihan, slkap
yang ditunjukannya penuh dengan ketidakpedulian, baik terhadap orang
lain maupun didnya sendirl

2. Merasa tidak mampu menyelesalikan tugas. Pada tahapan ini atlet

memulai mengemukakan hal-hal yang menunjukan ketidak-puasan
karena ia merasa tidak dapat meraih prestas! seperti yang diharapkan.
Ia merasa tidak mempu menyeiesaikan tugas yang diberikan kepadanya,
dan mulai bersikap ragu-ragau atas kemampuan yang dimilikinya.

3. Isolasi. Dalam kondisi isolasi ini atiet cenderung untuk menyendiri atau

menghindar| 'berada 'bersama“'énggota regu lainya. Ia cenderung
mencari berbagal alasan untuk tidak mengikuti fatihan ataupun
ertandingan.
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4. Kekalahan emesional dan fisik. Dalam tahap ini atlet menunjukkan
kondisi tidak lagi memiliki energi untuk berlatih apalagi bertanding.

Akibat dari Overtraining, Staleness & Brunout yang dapat Terjadi
Pada Atlet Bolavoli

Menurut Manty (2000: 259) akibat dari overtranning atlet menjadi
tidak mampu mempertahankan kemampuan penampilan  standamya,
dengan kata lain penampilannya dibawah standar, sebagai akibat dari
kelebiban latihan dan untuk selanjutnya apabila tidak segera dapat diatasi
atlet tidak akan lagi mampu untuk mencapai taraf kemampuan standarnya.
Menurut Weinberg & dkk (1999) salah satu dampak psikologi yang dialami
atlet yang mengalam| staleness {keapakan) adalah depresi selain itu juga
dijelaskan bahwa dalam beberapa keadaan brunout (kejenuhan) dapat
mengakibatkan seseorany berhent daii sktivitasnya sebagal atiel. Namun
hal Inl tidak berarti bahwa Individy yang menghentikan kariernya sebagal
atlet melakukan hal tersebut karcna kejenuhan, Artinya tidak setiap
kejenuhan mengakibatkan Individu berhenti menjadi atlet.

Sumber yang Dapat Menyebabkan Overtraining dan Burnout pada
Atlet Bolavoli

Menurut Raglin dan Morgan (1989) menjelaskan bahwa evertraining
(kelebihan lathan) ditimbutkan oleh faktor-faktor yang tertera berikut ini.
Faktor-faktor tersebut tersusun menurut urutanya sesual dengan banyaknya
atau tingginya frekuensi keluhan atlet. (1) Terlalu bamyak stress dan
tekanan, (2) terlalu banyak berlatih dan latihan fisik, (3) Kelelahan fisik dan
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nyeri otot, (4) Kebosanan (boredony) akibat pengulangan kegiatan terus-
menerus, (5) Istirhat yang tidak cukup dan pola tidur yang kurang layak

Raglin &Morgan (1989) lebih jauh lagi mengemukakan bahwa
kejenuhan dialaml sekitar 47% atlet. Delapan puluh satu persen (B1%) dar
mereka yang mengalami kejenuhan menyatakan bahwa hal tesebut karena
mereka mengalami stress dalam menjalant latihan. Sedangkan sumber
terjadinya kejenuhan menurut para atlet adalah: (1) Kondisi latthan yang
parah, (2) Kelelahan fisik yang ekstrim, (3) Tidak cukup waktu pemulinan
sejak stress pertandingan,{4)Timbulnya rasa bosan (bredom), dan (5 )
Kelelahan emosional dan kelelahan fisik

Selain Itu para atlet tersebut juga menyatakan bahwa mereka
mengalami sekurang-kurangnya satu kali kelebihan beban latihan serta
kejenuhan selama kehidupan mereka sebagaiatlet, dengan kecenderungan

menalami kelebihan latihan lebik besar daripada kecenderungan mengalam!
kejenuhan

Mendiagnosis dapat Terjadinya Overtraining, Brunout, dan Stalenss
Pada Atlet Bolavoli

Menurut McCann (1995: 345) untuk mendiagnosis oveErtraining.
brunouf, dan staleness, pendekatan multidimensi sampai saat inl merupakan
pendekatan yang terbalk yang dapat dilakukan. Hal ini disebabkan
pendekatan multidimens! melibatkan seluruh aspek individu yang terkait
dengan kondisi yang dialaminya, yaitu kondisi fislk, psikis, penampilan, serta
melibatkan laperan pribadi dan orang lain {pelatih, pengurus, dan anggota
keluarga atau beman-teman atlet). Sehingga masing-masing hasil evaluasi
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dapat dibandingkan satu dengan lalnnya dan diperoleh  keselarasan
diagnosis. Adapun informasi yang diperoleh meliputi; {1} Gejala-gejala
fisiologls, (2) Gejala-gejale psikologis, (3) Indikator menurunya penarpilan,
(4) Hasll evaluasl medis, (5} Laporan dari atlet sendlir, (&) Dat@ evaluas|
psikologis, dan (7) Laporan Pelatih

Gejala-gejala Overtraining, Staleness dan Brunout yang dapat
terjadi pada Atlet Bolavoli

Menurut Mc Cann (1995:453) yang mengutip davi para ahli
mengemukakan adanya sejumiah gejala fisiologls & psikologis yang terkait
dengan overtraining dan brunout yang terjadl pada atlet sebagai berikut:
Gejala Overtraining

Peringkatan tekanan darah dan detak naci, Keluhan nyeri ofot
berlebihan, Kehllangan berat badan dan kehilangan kandungan lemak tubuh
dalam kadar tinggi, Perubahan hommonal, Gangguan tidur, Peningkatan
frekuensi sakit dan atau cidera

Gejala Kejenuhan { Brunout)

Moltivasi kurang dan kurang berenergi, Kehilangan minat atau
ketertarikan, Tidak berhasrat untuk bermain, Kelelshan fisik dan mental,
Perubahan suasana habi, Menurunnya kepercayasn dir, Meningkatnys
kecemasar
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Gejala Sfaferess (Keapakan)

Menurut Raglin (1993:234), Gejala fisiclogis & psikologis pada
stafeness yang lerjadi pada atlet antara lain: Ganguan tidur, Hilangnya
kepercayaan diri, Rasa mengantuk dan kelesuan, Saling cekcok, Lekas
marah, Emosional dan ketidak selmbangan motivasi, Keletinan barlebih
berkepanjangan, Tidak berselera (anorexia), Kelelahan, Depresl, Pemarah,
Kebingungan

Sekallpun  masing-masing kondisi diatas tidak secara otomatis
menunjukan atlet mengalami overtraiming, stafeness dan burnout namun
jika berbagai gejala ini muncul secara serentak, hampir dapat dipastikan
bahwa atlet mengalami overtraining, staleness dan burnout Karenanya,
untuk mempereleh gambaran yang jelas apakah gejala-gefala ini muncul
secaia serentak, upaya meningkatakan kerja sama dengan pelatih perlu
terus dilakukan. Pelatihlah orang vang mempunyai jadwal kegiatan latihan

atlet sehari-hari sehingga dapat memonitor hal-hal yang terjadi serta dialami
aleh atigtnya.

Mengatasi terjadinya Overtraining, Staleness & Burnout yang
terjadi pada atlet

Seperti yang diuraikan bahwa overtraining, staleness & burnout,
cendening menimbulkan dampak negatif terhadap penampilan kinerja atiet,
dan tentunya hal ini perlu untuk dihindarl. Upaya untuk mengatasinya yang
terbaik adalah mengantisipasl dan menghindarinya sejak awal. Namun
dalam beberapa situasi tertentu atlet tidak dapat menghindari keadaan Ini
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sehingga penampilanya terpengaruh secara negatif dan perlu upaya unkuk

mengatasinya dengan segera.

Menurut Weinberg dkk, yang dikutip Monty (2000:269), mengajukan

sejumiah cara yang dapat dipertimbangkan untuk digunakan mengantisipasi,
menghindari maupun mengatasi masalah overfranning, slafencss & brunout
yang terjadi pada atlet antara lain:

a)

Menentukan sasaran jangka pendek, lamanya waktu yang digunakan
untuk mencapal sasaran jangka parjang kadang-kadang menimbulkan
kzienuhan (brunowf) pada atlet untuk terus mengikuti  latihan.

Karenanya, adalah perlu menyusun program yang terarah pada sasaran

jangka pendek, sehingga atlet dapat mengarahkan kegiatannya kedalam

petiode  kegiatan vyang tidak begitu lama jangka wakiunya dan

selanjutnya dihadapkan pada sasaran barulainya, Karena atlet
senantiasa menghadapi situasi yang baru dan hal inl menjaubkanya dar
kemungkinan jenuh [ brumout) dalam berlatih.

Membina komunikasi, banyak orang membutuhkan kehadiran orang lain
untuk bebaqi rasa, berbagi suka dan duka. Manusala pada hakekatnya
adalah mahluk sosial, sehingga berusaha mernyimpan gejolak emosi
seotang diti membuka peluang untuk n-ﬂengalami stress yang lebih
tinggl. Ketidak-beradan orang lain dapat menimbulkan kesendirian dan
rasa kesepian, Sebaliknya kehadiran teman atau pelatih memberi
peluang pada atlet untuk dapat berbagi rasa dengan orang lain sehingga
terhindar darl rasa sepi serta kesendirian. Hal ini membuatnya lebib
mudah menghindari diri dari rasa jenuh (brunowl) menghadapl kegiatan

rutin sehari-hari,

Evertrang, Staleness dat Bueaold Fang Bapar TEgad Pada Alet Bolavol

c)

d)

Melakukan Jeda (fme-ouwt) mitos mengataken bahwa makin barvak
kerja makin tinggi suksesnya. Nyatanya tidaklah demikian. Banyak orang
meraih sukses mereka bukan dilandasi kerasnya mereka bekerja,
melainkan karena efekiivitas mereka menggunakan tenmaga dan
efektifya mereka memanfaatkan waktu, Kata kuncl dalam hal ini adalah
efektifitas kerja. Kerja atau latihan efektf bukanlah kegiatan yang
berlangsung terus menesrus tanpa hentd. Jeda adalah penting untuk,
mengistirahatkan  sementarz  individu  vang bekerja  sekaligus
memulihkan tenaga untuk kembali bekerja tanpa adanya jeda yang
mungkin timbul adalah keielahan {overdranmsing).

Meningkatkan keterampilan psikologis untuk mengendalikan din, Atlet
hendaknya juga dibekali dengan keterampllan psikologis untuk
mengendalikan dirl sepertl relaksas!, visualisasi, menentukan sasaram,
memberi sugesti positif bagi dirl sendiri dan lain-laln. Tanpa bekal
keterampilan psikologis, secrang atlet mungkin akan terjerat jadwal
yang tidak difahami maknanya, dan akibatnya fa mudah mengalami
kejenuhan. Mungkin tanpa sasaran yang jelas, la akan terjerat idelisme
tertentu yang menyehabkannya beratih secara berlebihan  dan
mengalami sindroma kelebihan beban latihan. Tetapl jlka mereka
mampu menterjemahkan idialisme mereka kedalam sasaran yang
relistis, mereka akan lebih mampu mengatur waktu latihan sehingga
juga lebih mungkin untuk terhindar dari kefenuhan (bunowf) dan
keapakan { stzlenass).

Mempertahankan sikap pusltjf; Fléngaiaman: latihan serta pertandingan,
komentar dan masukan dar] berbagai pihak, serta umpan balik dari
pengurus serta pimpinan adakalanya bernada negatif, apalagl jika regu
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atay atletnya mengalaml kekalahan. pelatih hendaknya menghindari
sikap menyalahkan atlet atau salaing menyalahkan satu sama lain,
sekallpun bisa dimengerti bahwa pelatih pun mungkin sedang kesal
karena kekalahan regu alau atletnya. Mamwun justru pada saat inilah
sikap pelatih sangat diharapkan sehingga atlet juga dapat belajar
bersikap positif dan dapat menerima kekalahan, Disamping itu, sikap
positif cenderung menumtiuhakan minat untuk memperbaiki diri, dan hal
inl memberi peluang yang leblh besar bagi atlet untuk memperbaiki diri
dikemudian harl

Mengendalikan emosi pascatanding, sekalipun peluit terahkir berbunyi,
tidak berarti gejolak psikologis yang dialami atlet berahkir. Dalam

\ berbagai keadaan, usai pertandingan bahkan dapat menjadi saat awal

aklet mengé'la'mi gejolak emosl negatif yang dalam beberapa har
berikumya menjadi pemicu munculnya kejenuhan (brumouf), Kondisi
pasca tanding dapat menimbulkan aejolak emosi vang berlebihan
(seperti misalnya eupfhiond) atau mengarah kehal-hal yang distruktif
seperti minum minuman keras, saling menyalahkan satu sama lain atas
peristiwa yang terdadi di gelanggang dan sebagainya. Pelatih perlu
mewaspadal hal ini, dan hendaknya pelatin harus mampu "hadir®
diantara para stletnya untuk membina suasana yang lebih kondusif,
suportif sehingga dapat mengendalikan emosi para atlet menjadi lebih

terkontrol

Mempertahankan kebugaraan, upaya ‘ini penting karena kebugaran

merupakan salah satu kund kesejahteran didalam hidup seseorang.
Periode [atihan dan pertandingan yang berlangsung dalam kurun waktu
tertenty menimbulkan kelelahan yang berlebih ( overtraining), 1@
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cenderung lebih mudah terkena stress, Jadi seorang atlet perlu untuk
senantisa mempertahankan kebugaran dengan memperhatikan menu

makan, jadwal kegiatan dan istirahat, agar ia senantiasa berada dalam
kondisi bugar.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Beberapa hal yang dapat disimpulkan dalam makalah ini antara lain:

1. Adanya pemahaman yang pasti tentang pengertian Overtraiing,
Staieness & Brunout yang dapat terjadi pada seorang atet bolavoli
Adanya pemahaman mengenal sumber, akibat, gejala-gejalanya,
diagnosa serta pengaruh negatif yang ditimbulkan dari Overtraining.

Stafenass & Brunout yang dapat terjadi pada seorang atlet serta juga
Carg mengatasinga

Saran-Saran

Perlunya meningkatkan pengetahuan tentang hal-hal yang L::rjadi-
pada seorang atlet, oleh karenanya dengan terjalinnya kerjasama yang
labih balk antara pelatih dan atiet sehingga dapat memperkecil kemungkinan
terjadinyz hal-hal yang merugikan seperti Cvertraining, Stafeness & Brunout

sehingga usaha dalam rangka mencapai prestasi maksimal darl tim bolavoli
dapat tercapai
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