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METODE LATTHAN BEBAN REACTWE STRENGTH DALAM
PERMAINAN BOLA VOLI

Oleh :

Dosen,,,,,:$:r. lffi ff ",*l:rail ha n u NY
ABSTRAK

Metode latihan beban reactive strengthadalah salah satu caralatihan pembebanan yang diberikan puOa ietiap sesi latihan fisik. Bentuklatihan untuk setiap item-mencakup htih;; kekuatan diranjutkan denganlatihan 
.penguluran pada otot-otor oan persendian yang dikenai latihantersebut serra diteruskan densan ratihari ircpiiir rLirii;;;;;; tujr.ranakhir latihan. pada saat ini, rietode ratinan yang biasa oiseb"ui denganstrength, stretch dan utirity ini biasa dipergunakan oreh aflet_auet elitdalam suatu pemusatan latihan Oi Uanyaf-negara.

. Latihan pembebanan dengan menggunakan metode ini akansemakin efektif bira dirakukan dengan menggunaka n barbel dandumbbelt, sebab rarihan dengan rlnglrnuLun-Leuin ;.ni-J'ini tiour,membatasi gerak persendian 
-dan 

m.m6uirnkan tooroinaii'-oio, vunglebih tingg.i dari pada menggunakan peraratan gymmachine. otot-ototyang dilatih meliputi kelompok otot paAa-ilngun, perut, punggung dankaki' Dengan merakukan strexhing dzn guiuk-gouk ekprosif pada setiapset setelah latihan beban, kecefatan lan elartisitar' otot 5*un t.tup
:Tlli rtl_s.gu, power otot akan meninskat ;tit ;;; tul=uruunoengan.. meningkatnya kekuatan otot. Dari ieadaan tlrsebutmengakibatkan latihan-latihan teknik Oan tattit< permainan akan- Oapatberjalan seiring dengan peningkatan t uititai'nsin

Kata Kunci: latihan beban, reactive strength, bolavoli

PENDAHUTUAN

Metode ratihan beban reactive strength merupakan sarah satu
cara latihan beban yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas biomotor.
Bentuk yang dikembangkan meriputi fatihan beban dengan menggunakan
beban ftee weight atau gym machine serta dikombinasikan denoan

Lletode tabhan kban Reactive strength Daram pemainan Bota vori (pufut r.4arhaento) 87
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