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PENDAHULUAN

Cabang Olahraga atletik khususnya nomor lari jarak pendek mengalami
perkembangan yang sangat pesat sekali, terbukti dari hasil Sea Games XXIV
2008 di Nakhon Ratchasima, Thailand, atlet Indonesia Surya Agung Wibowo
dapat memecahkan rekor Sea Games 2008 dengan catatan waktu 10,25 detik,
rekor lama dipegang oleh atlet Thailand atas nama Reanchai Seeharwong yang
dibuat di Sea Games Brunai 1999. Namun rekor yang dibuat Surya Agung masih
jauh dari rekor Asia yang dipegang oleh Samuel Francis dari Qatar yang di buat
pada 26 Juli 2007 di Amaman. Melihat prestasi yang diraih memang
menggembirakan kalau dilihan di level Asean namur-l k.allau dili.hat pada Iew?l t\anﬁ
lebih tinggi masih jauh dari harapan. Hal ini juga d'duk:f‘g sa" 8
perperlombaan-perlombaan yang ada di tanah air baik rﬂ?gkit a:c;Zk r::s‘ijlzu:
nasional khususnya pada kejuaraan atietik d "°m§;;3af$amfr§ads Penveb:b
masih jauh dari yang diinginkan. !Bam{ak' fatI;t;r n.:ari i g
seseorang memiliki prestasi yand tinggi dlf':m Ak,

: ode latihan yang diberl :
Prasarana, kemampuan pelatih, met + uhkan kecepatan gerak berlari. Untuk

Dalam lari jarak pendek yang dibutu o raso beban keria dan e
dapat berlari cepat harus diperhitungkan a:n L (1992 300) salah satu program
Menurut Fox, E.L., Bower, RW. & Foss, ™

n rasio beban kerja dan
i ngan penggunaa
Etlhan Mol i e gF’roceeding Seminar Nasional PPs UNY
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wza_,_mﬂmaamz_m::m:_amzm_eaaﬁx& training). Untuk dapat mMeningkatica,

kecepatan lari (khusus lari jarak pendek) harus a:umq_.__E:nxw.., dengan Cermay
antara periode kerja dengan istirahat. Latihat interval terdiri dua jenis Yaity
latihan interval jarak panjang dan interval jarak pendek. Menurut Foss & Ketey,,
(1998: 44) latihan untuk meningkatkan kecepatan lari (lari jarak pendek) agyyy,
latihan interval aerob yang menggunakan sistem energi utama sewaktu inten,
kerja tetapi sewaktu interval istirahat menggunakan oksigen.

Untuk mengetahui pengaruh rasio waktu kerja dan waktu istirahy
terhadap kecepatan lari, perlu dikaji yang lebih mendalam. Oleh karena itulah,
maka perlu diadakan pengkajian tentang masalah ini yang bertujuan unty
mengkaji mengenai latihan interval dengan rasio perbandingan waktu kerja dan
waktu istirahat 1:5 dan 1:10 terhadap peningkatan kecepatan lari.

Indonesia merupakan negara yang memiliki jumiah penduduk yang besar
serta memiliki potensi yang tinggi untuk pengembangan olahraga atletik apabia
didukung dengan sarana prasarana yang memadai dan pelatih maupun gury
yang handal. Bertitik tolak dari uraian tersebut diatas perlu dilakukan pengkajian
metode apa yang baik agar dapat meningkatkan kecepatan dalam berfari
khususnya lari pada jarak pendek. Dalam hal ini akan dikaji metode Latihan
Interval Jarak Pendek Dengan Rasio Kerja dan Istirahat 1:5 dan 1:10 untuk
peningkatan kecepatan lari jarak pendek.

Membangun Insan yang Berk

PEMBAHASAN

Pencapaian prestasi yang tinggi sangat dipengaruhi banyak faktor
pendukung diantaranya factor atlet, pelatih, metode latihan yang digunakan,
sarana prasarana dan lain-lainnya. Ketepatan pemilihan metode latihan dan
kesesuaian takaran dalam latihan sangat mempengaruhi hasil atau prestasi atlet.
Pada makalah ini akan dibahas yaitu metode latihan interval untuk meningkatkan
kecepatan lari jarak pendek.

Metode Latihan Interval Jarak Pendek

Metode adalah cara yang sistematis untuk kelancaraan pelaksanaan proses
berlatih dalam mencapal tujuan yang diharapkan. Salah satunya cara untuk
meningkatkan kecepatan lari seorang pelari jarak pendek harus memilik
kemampuan kapasitas anaeroblk yang baik, ini disebabkan karena energi yang
digunakan untuk larl jarak pendek sistem energi anaerob sehingga seorang atlet lari
jarak pendek perlu melatih kemampuan kapasitas anaerbiknya. Salah satu metode
untuk latihan anaerobik adalah latihan interval. Latihan interval adalah latihan yand

e
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3ﬂﬁaﬁ%ﬁﬁ diselingl dengan periode Istirahat (ot & Fox
an interval mery 4
1988: 247). rm il Merupakan serangkajan kerja (latihan) yang diulana-

ng Yand diselingi dengan periode istira - "

hat, Ti . L
. -mitten, yaitu kerja sebentar dan istirah vm kerja latihan Interval adalah

husuS untuk sistem energi Predominan untyk olahra
dilaksanakan pada tingkat atau tahap tegan
keberhasilan dalam penampilan. (2) program

hari (sehingga atlet bisa mengamati kemajuannya) atay fleksibel pelaksanaanya
(Fos & Keteyian, 1998: 285),

Keberhasilan progam Ilatihan interval diantaranya tergantung pada
kecermatan dalam menentukan work interval, relief interval, work-relief ratio,
penentuan jumlah set dan jumlah repetisi. Ciri khas utama dalam latihan interval
adalah adanya periode waktu tertentu untuk beristirahat setelah menjalankan kerja
(latihan). Khususnya untuk latihan Iari jarak pendek dilakukan dengan tenaga
maksimal dengan waktu yang relatif pendek. Sehingga perhitungan waktu kerja
dengan waktu istirahat harus dilakukan dengan cermat. Dalam latihan interval
terdapat dua komponen utama yang harus diperhitungkan dengan cermat yaitu
work interval (interval kerja) dan relief interval (interval istirahat).

ga yang diberikan dan
9an fisiologis yang mengoptimalkan
latihan interval bisa sama dari hari ke

1. Interval Kerja pada Latihan Interval

Interval kerja (Work interval) adalah bagian latihan interval yang
menyatakan ketinggian intensitas latihan (Fos & Keteyian, 1998: 281),
Interval kerja merupakan bagian dari latihan interval yang dilakukan dengan
intensitas tinggi. Tipe dari work interval dari latihan terdiri dari dua kategori
yaitu (1) latihan yang dilakukan dengan jangka waktu yang singkat namun
memeriukan kerja atau usaha maksimal dan (2) latihan yang relatif
dilakukan dengan jangka waktu yang lama tetapl memerlukan usaha yang
submaksimal (Fox, Bowers & Fos, 1992: 31). Tipe kerja latihan yang
dilakukan dengan jangka waktu yang singkat dan memerlukan kerja atau
Usaha maksimal dapat disebut latihan anaerobik. Latihan yang dilakukan
dengan jangka waktu yang lama tetapl memerlukan usaha yang
Submaksimal dapat disebut latihan aerobik,

l'.lll-ll.

R R R SN
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Tipe kerja latihan Interval jarak pendek adalah dilakukan gen, -

Intensitas maksimal a dalam waktu yang pendek atau singkat. Tujuan latihay
Interval jarak pendek adalah meningkatkan kecepatan dengan Penggunay,
energl ATP-PC (anaerob).

Prinsip latihan interval farak pendek adalah dengan memberikan beby,
maksimal yang dikerjakan untuk waktu yang pendek dan a_:_m:n.c_w:o
beberapa kali. Rushall dan Pyke (1991: 270) mengemukakan bahwa latjh,,
Interval untuk kecepatan yaitu dengan waktu kerja 5-15 detik dengan
intensitas maksimal. Selanjutnya menurut Fos & Keteyian (1998: 285),
latihan anaerobic-alactid acid yaitu dengan waktu kerja kurang dari 10 detj
Berikutnya menurut Robert dalam Pyke (1991: 43) bahwa sistem energi
ATP-PC dapat memberikan energi yang cukup untuk usaha yang maksimg
yang dilakukan dalam waktu 5-10 detik.

Berdasarkan uraian di atas dapat dikemukakan bahwa latihan inteny)
jarak pendek yaitu dengan intensitas maksimal dalam waktu yang relati
pendek yaitu 5-15 detik. Mengenai jarak yang ditempuh ditetapkan 3g
sampai 80 meter, oleh karena diperkirakan untuk menempuh jarak tersebyt
dengan kecepatan maksimal diperlukan waktu kerja selama 5-15 detik.

Interval Istirahat pada Latihan Interval Jarak Pendek

Relief interval (interval istirahat) merupakan waktu di antara interval
kerja atau set (Fos & Keteyian, 1998: 281). Tujuan interval istirahat adalah
untuk pemulihan setelah melakukan kerja. Dengan pulih asal yang cukup,
tubuh akan siap kembali untuk melaksanakan aktivitas latihan selanjutnya.

Tujuan istirahat pada latihan interval yaitu untuk pemulihan yang
meliputi pemulihan oksigen dan pemulihan energi. Selama periode interval
kerja pada latihan Interval Jarak pendek terjadi pengurasan energi ATP dan
PC untuk kerja otot. Dalam hal ini terjadi hutang oksigen (oksigen debf) dan
hutang alactacid (alactacid debl) (Davis, Kimmet & Auty, 1992: 79). Pada
periode Istirahat atau pemulihan maka kekurangan oksigen dan pengurasan
energl di otot harus segera diisi kembali, Selama relief interval pada kerja
Intermittent, satu baglan darl cadangan ATP dan PC otot yang dihabiskan
selama Interval kerja sebelumnya akan dlisl lagl melalui sistem aerobik (Fos
& Keteylan, 1998: 281).

Pada perlode awal, pemullhan ATP dan PC di dalam otot berlangsung
dengan cepat. Berdasarkan beberapa basil penelitian dapat disimpulkan
bahwa sebaglan besar ATP dan PC yang dikosongkan di dalam otot pada
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%maw.m dengan sangat cepat gji kembali dalam beberapa menit
cetelah exercise (Fos & Keteyian, 199g: 52),

sebaglan besar ATP dan PC yang digunakan selama kerja dalam
jatihan diisi kembali ke dalam otot selama 7.3 menit. Setengah ATP dan PC

dapat terisi pada periode + 30 detik, Menurut Robert dalam Pyke (1991: 45)
bahwa subtansi ATP-PC segera dibentyk kembali setelah 30 detik yaitu
sebesar 50%. Untuk mencapai 100, diperlukan waktu 2-3 menit. Pendapat
lain dari Fox, Bowers (1992: 46) menyatakan bahwa sistem ATP-PC berguna
untuk kontraksi otot dengan durasi wakty antara 3 sampai 8 detik. Secara
lebih rinci Fos & Keteyian (1998: 54) menyatakan bahwa ATP-PC terbentuk
kembali setelah istirahat 30 detik sebesar 1/2, selama 1 menit sebesar 3/4,
selama 1,5 menit sebesar 7/8, dan selama 3 menit sebesar 63/64. ATP-PC
dalam tubuh terbentuk kembali sebesar 50% setelah istirahat selama 30
detik dan pulih 100% setelah istirahat 3 menit.

Lamanya waktu yang diperlukan periode istirahat pada latihan lari
interval bervariasi, tergantung pada jarak dan waktu tempuh tiap repetisi.
Lamanya waktu yang diperlukan periode istirahat dalam latihan lari interval
juga tergantung pada jenis kegiatan dan sistem energi

yang digunakan
selama latihan.

3. Rasio Waktu Kerja dan Waktu Istirahat

Penentuan perbandingan (rasio) antara periode kerja dan periode
istirahat dalam latihan interval ikut menentukan hasil latihan. Penentuan rasio
yang salah dapat mempengaruhi hasil dan tujuan latihan. Latihan kecepatan
dapat berubah menjadi latihan daya tahan jika rasio antara periode kerja dan
periode istirahatnya salah. Dari berbagai pendapat para ahli mengemukakan
mengenai besarnya rasio antara periode kerja dan periode istirahat yang
bervariasi, yaitu 1:5 dan 1:10. Untuk meningkatkan kecepatan diperlukan
interval istirahat yang lebih panjang untuk memberikan pemulihan yang cukup
terhadap tubuh. Latihan anaerobik untuk pengembangan kecepatan murni,
harus dilakukan dengan intensitas maksimal. Pelaksanaannya harus
menghindari adanya pengembangan asam laktat. Keletihan harus dihindari
agar intensitas maksimal dalam pelaksanaan latihan dapat dipertahankan.
Dalam hal ini diperlukan waktu pemulihan yang sempurna (Fos & Keteyian,
1998: 285). Latihan anaeroblk masih dianggap cocok untuk meningkatkan
kecepatan [ari yaitu dengan rasio 1:5 dan 1:10. Karena dengan rasio 1:5 dan

110 memberikan periode pemulihan yang lebih sempurna.
l.l'll.‘-ll
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4. latihan Interval Jarak Pendek Dengan Rasio Waktu Kerja dan vy,
Istirahat 1:5

Pelaksanaan latihan interval Jarak Pendek dengan menggunakan Fasio
kerja-lstirahat 1:5 yaitu perbandingan 1 untuk waktu kerja dan 5 untuk g,
istirahat, Contoh, waktu kerja dalam menempuh jarak 50 meter 7 detik, my,
periode Istirahatnya 7 detik dikalikan 5 adalah 35 detik. Sehingga Penerapan
latihan sprint pendek menempuh jarak 50 meter, dengan waktu kerja antary K
15 detik. Dengan demikian periode istirahatnya yaitu 25-75 detik.

Pada latihan ini setiap ulangan dilakukan dengan kecepatan maksimy
(intensitas maksimal). Setiap akhir ulangan segera dihitung waktu istirahatny,
apabila waktu istirahat atlet segera disiapkan untuk melakukan ulanga
(repetisi) berikutnya.

Kelebihan dan kekurangan latihan interval jarak pendek dengan rasig
waktu kerja dan waktu istirahat yaitu dengan periode istirahat 25-75 deti,
energi ATP-PC pelari baru pulih sebesar + 50 - 80%. Untuk melaksanakan
kerja berikutnya maka energi yang digunakan tidak 100%, karena ATP-PCrya
belum pulih 100%, ini disebabkan pemulihan dan pengisian kembali ATP-PC g
dalam otot belum penuh waktu istirahat udah selesai, maka untuk aktivitas
berikutnya ATP-PC tidak cukup untuk mensuplai energi ke dalam otot yang
bekerja maksimal. Hal ini memungkinkan timbulnya akumulasi LA, apabila
dilakukan dengan berulangkali.

Apabila aktivitas fisik maksimal dilakukan terus menerus diluar sistem
energi phosphat (ATP-PC), energi akan dipenuhi melalui persediaan glikogen
yang ada di dalam otot-otot yang aktif. Energi anaerobik yang dihasilkan dari
glikogen ini memproduksi asam laktat (LA). LA ini mengakibatkan rasa lelah
(Robert dalam Pyke, 1991: 45).

Latihan interval jarak pendek dengan rasio 1:5 lebih banyak
meningkatkan daya tahan anaerobik. Latihan interval jarak pendek dengan
rasio 1:5 yang dilakukan secara berulang-ulang, maka daya tahan anaerobik
atlet meningkat. Latihan Interval jarak pendek dengan rasio 1:5 sangat cocok

untuk pengembangan yang membutuhkan daya tahan anaerobik, seperti lari
jarak 100 meter dan 200 meter,

Membangun Insan yang Berkarakter d

3

5. Latihan Interval Jarak Pendek dengan Rasio Waktu Kerja dan Waktu
Istirahat 1:10

—
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\\m.mmmm_:m proses _mE._m_._ interval jarak pendek dengan rasio 1:10 yaitu
asio 1 untuk Em_.AE x.mam dan 10 untuk waktu istirahat. Latihan yang
gilakukan yaitu 1an sprint pendek dengan waktu kerja antara 5-15 detik.
sehingga periode istirahatnya yaitu 50-150 detik.

Keuntungan dan kerugian latihan interval jarak pendek dengan rasio 1:

10, adalah energi ATP-PC pelari telah pulih sebesar + 70-95%. Dengan
demikian pemulihan dalam latihan interval jarak pendek dengan rasio 1:10
ini cukup panjang, hampir 100%. Untuk melaksanakan kerja berikutnya
maka energi yang digunakan sudah hampir 100%. Hal ini menghindari adanya
akumulasi LA. Latihan ini merupakan latihan kecepatan murni, karena unsur
daya tahan dihindari. Rushall & Pyke (1992: 258) mengemukakan bahwa
untuk latihan kecepatan murni, latihan harus dibatasi untuk menghindari
pengembangan asam laktat, dengan pemulihan yang cukup diperbolehkan
pada saat pengulangan. Latihan kecepatan harus berhenti bila perubahan
teknik mengarah ke keletihan.

Pelaksanaan aktifitas ini harus dengan intensitas tinggi atau maksimum.
jika kurang, hal ini tidak akan dapat membantu peningkatan kecepatan.
sumber energi utama pada kecepatan adalah anaerobik alactacid. Rushall &
pyke (1992: 264) menyatakan bahwa durasi latihan haruslah dalam keadaan
tidak terjadi akumulasi asam laktat dan sumber energi utama adalah sistem
energi alactacid. Latihan lari dengan jarak pendek dan istirahat yang cukup
lama dapat meminimalkan timbulnya LA dan keletihan saat aktivitas.

Latihan interval jarak pendek dengan rasio 1:10 memungkinkan pelari
untuk bekerja dengan sistem energi anaerobik, dengan sistem energi ATP-
PC. Kerja fisik secara anaerob dengan sistem energi ATP-PC yang dilakukan
secara teratur dan kontinyu dapat merangsang kerja enzim di dalam tubuh
dan merangsang pertumbuhan sel (hipermetropi) otot rangka. latihan
interval jarak pendek dengan rasio 1:10, adalah energi ATP-PC pelari telah
pulih sebesar + 70-95%. Dengan demikian pemulihan dalam latihan interval
jarak pendek dengan rasio 1:10 ini cukup panjang, hampir 100%. Untuk
melaksanakan kerja berikutnya maka energi yang digunakan sudah hampir
100%. Hal ini menghindari adanya akumulasi LA. Latihan ini merupakan
latihan kecepatan murni, karena unsur daya tahan dihindarl. Penampilan
dengan kecepatan maksimal yang dilakukan secara berulang-ulang dan terus
menerus menimbulkan superkompensasi otot dan syaraf untuk dapat

Melaksanakan tugas kecepatan dengan lebih balk.
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Membangun Insan yang Be St

Peningkatan Kecepatan Lari B .
n “kece
Menurut Schmolinsky (1978: 39) mendefinisika patan Sebagy;

kemampuan pada dasar-dasar mobilitas sistem saraf pusat “mn u..mazm_g Oto
untuk menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu”. Sedangka,
Jarver (1974: 52) mendefinisikan kecepatan adalah kemampuan untuk bergery,
dengan kecepatan yang paling cepat.

Secara fisika kecepatan digambarkan dengan rumus -

D (distance) u

Jarak ﬁ< =

Kecepatan = .-—— T (time)
Perubahan jarak
_Amﬁmﬂmﬁm_.- ~ Perubahan waktu

Kecepatan rata-rata dan gaya (F) dihitung jika kecepatan rata-raty
dalam m:mw_ _m:mxm:-_mzmxh_ﬁam_ﬁam_. Menurut Nossek (1982: 62) menyatakan
bahwa kecepatan merupakan kualitas kondisional yang memungkinkan seorang
atlet untuk bereaksi secara cepat bila dirangsang dan untuk melakukan gerakan
secepat mungkin, Gerakan-gerakan kecepatan dilakukan melawan tahanan yang
berbeda (berat badan, berat peralatan, air, dsb) dengan efek bahwa pengarh
kekuatan juga menjadi faktor yang menentukan. Karena gerakan-gerakan
kecepatan dilakukan dalam waktu yang sesingkat mungkin, maka kecepatan
secara langsung tergantung pada waktu yang ada dan pengaruh kekuatan.

Kecepatan lari maksimum dibatasi oleh kecepatan di mana anggota tubuh
dapat diayunkan ke depan dan memutar kembali, dan oleh kekuatan dapat
withstand yang berhubungan dengan landasan (James & Wilson, 2005).

1. Macam-Macam Kecepatan
Kecepatan dibagai menjadi beberapa macam, dalam hal ini menurut

Nossek (1982: 65), kualitas kecepatan dibagi menjadi tiga macam yaitu:

a. Kecepatan reaksi (reaction speed), adalah kecepatan untuk merespon
suatu rangsangan

b. Kecepatan bergerak (speed of movement), adalah kemampuan
kecepatan kontraksi secara maksimal otot dalam suatu gerakan yang
terputus (gerakan non siklik atau gerak eksplosif).

c. Kecepatan kecepatan lari (sprinting speed), adalah kemampuan untuk
bergerak maju kedepan dengan kekuatan dan kecepatan maksimal.

2. Analisis Kecepatan Lari

Gerak lari merupakan gerakan mengais (pawing movement). Badan
bergerak maju karena akibat dari dorongan kaki kebelakang terhadap tanah.
Gaya maju ini dan efisiensi Penggunaannya merupakan kunci kecepatan
yang dapat dikembangkan oleh pelari. Gaya yang dihimpun untuk berlar
bagi seseorang itu tetap yaitu sekitar 0,5 sampai 1,1 kali berat badan. Rat&
rata adalah 0,8 untuk pelari yang berpengalaman ﬁwomam:._._“:no, 1991: 249):

Semakin cepat seseorang berlari, semakin panjang langkahnya. B2
seorang pelari yang menambah kecepatan lari biasanya ia akan melakuka"

dengan cara memperpanjang langkahnya, bukan dengan Em_._mmwmﬁ
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Merupakan latihan interval dengan istirahat yang lebih lama, Istirahat yang relatif
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Imartabat M, ;

. Den )
kebelakang lebih kuat, Wmm__m: cara begity

dari garis vertikal, Sikap inj am_._ eno:ao_._orm:

mm_zoﬂ.__“mx_..o_.ﬂ,«mu:u Mempengaruhi Kecepatan Lari

enurut Jarver (1974: 4s bahw, :

kecepatan lar adalah (a) __So_d_:mmmam:wnsﬂmhwwﬁw _.Ewwwnﬁmwam ﬁﬂw-%ﬂﬁz

oSr. Eu mobilitas dan kualitas teknik, sertz Amw o _G., €) elastisitas

biokimia. produksi energi secara
Koordinasi neuromuskuler menenty

aplikasi kekuatan yang maksimal m

sinyal saraf. Hal ini akan terjadi lebih efektif bila ditunjang oleh adanya

power, elastisitas otot, mobilitas dan teknik lari den

. ; gan ruang gerak yan
““_mm nwh mawzi _‘w_m_ﬁmmm_ dari otot-otot antagonis, Dari m_“.__mmm__ on_w:.___mm
ecepatan sebagian besar tergantung pada pelayanan energi yang diperol -
dengan segera dari ATP dan PC ] <

: . ; dalam otot, oleh karena itu pada saat
intensitas maksimal akan mencakup prestasi anaerobik secara keseluruhan
juga tergantung pada kecepatan sumber energi kimia yang dapat dikerahkan
(Jarver, 1974: 52),

Dari uraian diatas juga menunjukan bahwa untuk meningkatkan
kecepatan berlari perlu dipilih metode latihan yang cocok agar prestasi lari
dapat meningkat terus metode itu adalah metode latihan interval jarak
pendek dengan berbagai rasio waktu kerja dan waktu istirahat dissuaikan
dengan tujuan yang ingin dicapai yaitu dapat meningkatkan kecepatan lari
ini didukung dari beberapa penelitian (1) Slamet Widodo (2003) tentang
pengaruh latihan interval anaerob dan kapasitas aerob terhadap prestasi lari
cepat 100 meter, yang menyimpulkan bahwa ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara latihan interval anaerob dengan rasio 1:5 dan 1:10
terhadap prestasi lari cepat 100 meter, hasil kesimpulan penggunaan
metode interval anaerob perbandingan 1:10 menunjukan peningkatan yang
lebih baik dibanding metode interval anaerob perbandingan 1:5, (2) Hasil
penelitian Agus Subardan (2010) dapat diperoleh hasil sebagai berikut: ada
perbedaan pengaruh latihan interval anaerob dengan rasio waktu kerja dan
waktu istirahat 1:5 dan 1:10 terhadap peningkatan kecepatan lari jarak 80
meter pada anak SMP. Hasil kesimpulan penggunaan amaawa“nnmﬂm___n
anaerob perbandingan 1:10 amsca.cxxm.z peningkatan yang le i
dibanding metode interval perbandingan 1:5.

kan frekuensi gerakan pada suatu
enurut respon kerja terhadap sinyal-

Dengan demikian metode latihan interval jarak pendek dengan rasio 1 : 10
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n:nnam
mendekati sempurna  sehingga kel
pertahankan. Penampilan dengap | Itag

Pata
maksimal yang dilakukan secara berulang-ulang ams_”ﬁﬂ%mnmﬁm amasg__a”
superkompensasi otot dan syaraf untuk dapat meia gas k

manmga
dengan lebih baik.

lama memberikan pemulihan yang
kecepatan pada tiap ulangan dapat di

KESIMPULAN . . .
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah n___m_e_sg

dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut: Ada perbedaan pengaruh [y,
Sﬂw:..m_ H.wax pendek n_w:mm_._ rasio waktu kerja dan waktu __mwﬁ_mrmn.ﬁm dan amh
1:10 terhadap peningkatan kecepatan lari. Pengaruh .m i m_._._saq.é_ Jarak
pendek dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:10 lebih baik karen,
dengan istirahan yang cukup dapat memulihkan energi ATP-PC mencapai 10g,
Tanpa didukung energi yang cukup maka pelari tidak dapat lari dengan Cepat,
Dengan demikian metode interval anaerob 1:10 merupakan salah satu metoge
yang lebih baik/cocok untuk melatih lari jarak pendek.
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