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Latihan Beban 
A. Pendahuluan
· Latihan beban adalah suatu bentuk active exercise melalui kontraksi otot dinamik atau statik dgn menggunakan resisten dr luar baik manual atau mekanik. Latihan beban manual adalah tipe active exercise dimana resisten diberikan FT’s. Kekuatan resisten tdk dpt diukur secara kuantitatif.Digunakan pd tahap awal program latihan utk memperkuat otot yg lemah dgn resisten ringan-moderat.Digunakan ketika gerakan pd ROM sendi memerlukan kontrol hati-hati.Kekuatan tergantung FT’s. Latihan beban mekanik adalah bentuk active exercise dimana resisten diberikan melalui penggunaan alat & perlengkapan mekanik.Kekuatan resisten dpt diukur secara kuantitatif & progresif setiap waktu. Sering digunakan pd program resistance exercise yg bersifat khusus.Digunakan jika resisten yg diinginkan lebih besar dibanding manual resistance exc. 
B. Kompetensi Dasar
Mahasiswa mampu mendeskripsikan latihan beban dengan komponen komponennya berupa Performa otot, Fungsi otot skelet dan proses adaptasinya, Faktor factor dalam latihan beban, Faktor factor dalam latihan beban
C. Kemampuan Akhir yang Diharapkan
Pada akhir pembelajaran ini, diharapkan mahasiswa mampu:
· Menyebutkan Performa otot
· Menyebutkan Fungsi otot skelet dan proses adaptasinya
· Menyebutkan Faktor factor dalam latihan beban
· Menjelaskan o Faktor factor dalam latihan beban
D. Uraian Materi
1. Performa otot 
Kinerja otot mengacu pada kapasitas otot untuk melakukan pekerjaan (jarak paksa) . Secara sederhana definisi, kinerja otot adalah komponen yang kompleks pergerakan fungsional dan dipengaruhi oleh semua sistem tubuh. Elemen kunci dari kinerja otot adalah kekuatan, daya, dan daya tahan.10 Jika ada satu atau lebih area ini kinerja otot terganggu, keterbatasan fungsional dan kecacatan atau peningkatan risiko disfungsi dapat terjadi. Banyak faktor, seperti cedera, penyakit, imobilisasi, tidak digunakan, dan tidak aktif, dapat menyebabkan gangguan kinerja otot, menyebabkan kelemahan dan atrofi otot. 
a. Strength (kekuatan) Pengertian umum: kemampuan jaringan kontraktil untuk menghasilkan tegangang dan gaya resultan berdasarkan kebutuhan bagian otot yang membutuhkan Pengertian spesifik: kekuatan terbesar yang terukur dan yang dapat digunakan oleh otot/ kelompok otot untuk mengatasi tahanan dari suatu usaha maksimum. Dalam aktivitas olahraga maka kekuatan otot yang dibutuhkan adalah kekuatan fungsional yang secara definisi berarti kemampuan sistem neuromuskular untuk menghasilkan, mengurangi atau mengontrol gaya (menahan atau melawan) selama aktifitas fungsional untuk menghasilkan gaya yang halus dan terkoordinasi
b. Power (daya ledak), Adalah kemampuan otot yang mempunyai hubungan dengan strength dan kecepatan  gerak suatu karya (usaha x jarak) yang dihasilkan oleh otot per unit dalam suatu waktu  (usaha x jarak/ waktu). Dengan kata lain power= rate dalam melakukan usaha
c. Endurance (daya tahan) adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas dengan intensitas rendah, berulang-ulang dan terus menerus dalam jangka waktu yang lama. Daya tahan otot adalah adalah kemampuan otot untuk berkontraksi berulang kali melawan beban (resistansi), menghasilkan dan mempertahankan ketegangan, dan tahan kelelahan dalam waktu yang lama
Dalam peningkatan performa otot dikenal dua istilah mengenai latihan yaitu
1. Latihan penguatan; suatu prosedur sistematik dari otot/ kelompok otot dalam mengangkat, menurunkan atau mengontrol beban berat (resisten) pada jumlah repetisi yang kecil atau pada waktu yang singkat
2. Latihan daya tahan Adalah latihan dengan kontraksi otot dengan beban ringan dengan pengulangan berkali kali 
Dalam latihan latihan tersebut ada prinsip prinsip yang harus diikuti yaitu
1. Prinsip Overload : yaitu otot harus menerima beban yang melebihi kapasitas metabolik yang umumnya diterima sehingga otot tertantang  menghasilkan usaha yang lebih besar setelah masa pemulihan
2. Pinsip SAID (Specific Adaptive imposed Demand) yaitu latihan harus secara khusus untuk efek yang diinginkan metode dan beban latihan yang diberikan harus spesifik dan tepat 
3.  Prinsip Reversibility yaitu performa otot akan menurun  jika latihan tidak dilanjutkan jadi latihan harus dilakukan dengan terus menerus untuk mendapatkan adaptasi dari otot 
2. Fungsi otot skelet dan adaptasi resistance exercise
Untuk dapat memahami fungsi dan adaptasi otot maka perlu diketahui jenis jenis serabut otot seperti yag tertera di table dibawah ini 
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Dimana secara karateristik jika dihubungkan dengan kelelahan adalah 

1. Otot tipe 1 adalah otot dengan densitas kapiler yang tinggi dan bersifat aerobic sehingga memiliki ketahanan terhadap kelelahan yang tinggi dengan kontraksi yang lambat dan landai
2. Otot tipe II A adalah otot dengan densitas kapiler tinggi dan bersifat aerobic sehingga memiliki ketahanan terhadap kelelahan yang tinggi dan kontraksi cepat dan tajam

3. Otot tipe II B adalah otot dengan densitas kapiler rendah  dan bersifat anaerobic sehingga memiliki ketahanan terhadap kelelahan yang rendah dan kontraksi cepat dan tajam

Penggunaan latihan beban  dalam rehabilitasi dan peningkatan kondisi  memiliki dampak besar pada semua system tubuh. LAtihan beban  sama pentingnya bagi pasien dengan gangguan kinerja otot dan individu yang ingin meningkatkan atau mempertahankan tingkat kebugaran mereka, meningkatkan kinerja, atau mengurangi risiko cedera. Kapan sistem tubuh terpapar lebih besar dari biasanya tetapi tingkat resistensi yang sesuai dalam program latihan, mereka awalnya bereaksi dengan sejumlah fisiologis akut

lalu kemudian mengalami proses adaptasi. Adaptasi terhadap beban overload membuat perubahan dalam kinerja otot dan, sebagian, menentukan keefektifan dari program latihan beban 

Adaptasi yang terjadi adalah 
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3. Faktor Penentu Resistance Exercise
1. Aligment dan stabilisasi. Posisi aligment ditentukan dengan arah serat otot dan garis tarikan dari otot yang akan diperkuat. Posisi pasien atau anggota tubuh harus diposisikan sehingga otot diperkuat bertindak melawan ketahanan gravitasi dan berat. Stabilisasi mengacu pada menahan segmen tubuh bagian proksimal untuk mempertahankan dan memastikan aksi otot dan pola gerakan yang benar, dan hindari gerakan pengganti yang tidak diinginkan selama latihan resistensi 
2. Intensitas Intensitas latihan dalam program latihan beban  adalah jumlah beban (berat) yang dikenakan pada otot selama setiap pengulangan latihan. Jumlah resistensi juga disebut sebagai beban latihan (Beban latihan), yaitu sejauh mana otot dimuat atau berapa banyak berat diangkat, diturunkan, atau ditahan.
3. Volume Dalam latihan beban , volume latihan adalah penjumlahan dari jumlah total pengulangan dan set tertentu latihan selama satu sesi latihan dikalikan dengan beban  yang digunakan. Repetisi adalah jumlah pengulangan dalam latihan yang dinamis yang  mengacu pada berapa kali tertentu gerakan diulang. Jumlah repetisi yang telah ditentukan sebelumnya dikelompokkan bersama-sama dikenal sebagai set 
4. Frekwensi. Frekuensi dalam program latihan beban  mengacu pada jumlah sesi latihan per hari atau per minggu 
5. Durasi. Durasi latihan adalah jumlah total minggu atau bulan selama mana program latihan beban dilakukan tergantung pada penyebab gangguan kinerja otot, beberapa pasien hanya memerlukan satu atau dua bulan pelatihan untuk kembali ke tingkat fungsi atau aktivitas yang diinginkan, sedangkan yang lain perlu melanjutkan program latihan untuk seumur hidup untuk mempertahankan fungsi optimal.
6. Rest interval. Istirahat adalah elemen penting dari program latihan beban dan diperlukan untuk memberikan waktu bagi tubuh untuk memulihkan diri dari efek akut latihan yang terkait dengan  kelelahan otot atau untuk mengimbangi tanggapan yang merugikan, seperti olahraga yang diinduksi, delayed onset muscle soreness. Hanya dengan keseimbangan pemuatan progresif yang tepat dan memadai interval istirahat dapat meningkatkan kinerja otot. Karena itu, istirahat di antara set latihan dan di antara sesi latihan harus disesuaikan 
4. Tipe tipe latihan beban 
Resisten dapat diaplikasikan melalui kontraksi otot bersifat dinamik/statik dgn teknik isotonic (concentric atau eccentric), isokinetik dan isometric.  Pada semua kondisi tujuan utama meningkatkan fungsi fisik melalui pengembangan & peningkatan strength, endurance atau power
1. Isotonik exercise. Bentuk latihan dinamik yg dilakukan melawan suatu beban yg bersifat konstan/bervariasi dgn pemanjangan atau pemendekan otot pada jarak gerak yg memungkinkan. Dynamic strength, muscular endurance dan power dapat ditingkatkan melalui latihan ini
2. Isokinetik exercise. Suatu bentuk dynamic exercise dimana kecepatan pemendekan/pemanjangan otot dikontrol oleh suatu rate-limiting device yg mengontrol (membatasi) kecepatan gerakan suatu bagian tubuh
3. Isometrik exercise. Suatu bentuk latihan statik yg dilakukan mana pd saat otot berkontraksi tdk terjadi perubahan panjang otot & tanpa gerakan  sendi. Meskipun tidak ada kerja fisik yang terjadi (force x distance), tegangan & output tenaga tetap dihasilkan oleh otot. Otot dapat menghasilkan tegangan yang lebih besar ketika melakukan kontraksi isometric maksimum dibanding kontraksi concentric maksimum, tetapi tidak lebih besar dibanding kontraksi eccentric maksimum.

5. Prinsip-Prinsip Aplikasi Manual Resistance Exercise

1. Sebelum latihan 

· Evaluasi ROM & kekuatan pasien. MMT akan membantu fisioterapis menentukan nilai dasar secara kualitatif kekuatan & progresifitas yg terukur. Membantu menentukan besarnya resisten dgn tepat yg harus diberikan dlm program latihan.
· Jelaskan rencana & prosedur latihan kpd pasien. 

· Tempatkan pasien pd posisi senyaman mungkin dgn menggunakan proper body mechanic. 
· Regio yg akan dilatih harus bebas dari pakaian
· Tunjukkan gerakan yg diinginkan dgn melakukan gerakan pasif pd pasien.
· Jelaskan kepada pasien bahwa ia harus melakukan latihan dgn usaha maksimum.
· Yakinkan bahwa pasien tidak menahan nafas selama melakukan usaha yg maksimum utk mencegah Valsava’s maneuver.
2. Selama latihan 

· Pertimbangkan letak resisten. Resisten biasanya diletakkan pd bagian distal segmen dimana otot yg dilatih melekat. Penempatan pd bagian distal akan memberikan resisten paling besar dari external torque dgn usaha yang minimum dari FT’s. 

a. (Letak resisten bervariasi tergantung kekuatan 
pasien FT’s utk menghasilkan stabilitas pd 
segmen ybs. 

b. (Resisten dpt diletakkan pd tempat yg melewati persendian jika sendi stabil & bebas nyeri& jika terdapat kekuatan otot yg adekuat utk 
menyanggah sendi
· Menentukan arah resisten 
Resisten dilakukan berlawanan arah dgn gerakan yg diinginkan.

· Berikan stabilisasi 
Utk mencegah gerakan substitusi ketika dilakukan penguatan otot secara spesifik, stabilisasi yg tepat harus dilakukan FT’s, menggunakan splint atau belt
· Berikan resisten yang tepat Respon yg tepat dr pasien adalah usaha yg maksimum & bebas nyeri. Pada dynamic exercise saat melawan resisten gerakan harus lembut, tidak timbul getaran
· Tentukan jumlah pengulangan :  Secara umum pengulangan 8-10  kali pd  satu gerakan spesifik dpt mencapai titik   kelelahan otot.   Tambahan pengulangan dapat dilakukan   setelah periode waktu istirahat yg adekuat   dari pemulihan kelelahan

E. Pertanyaan
Jawablah pertanyaan berikut dengan benar dan tepat!

1. Jelaskan pengertian resistance exercise!

2. Jelaskan tujuan dan indikasi resistance exercise!

3. Jelaskan perbedaan strength, endurance dan power!

4. Jelaskan pencegahan dan kontraindikasi resistance exercise!

5. Jelaskan perbedaan antara isotonic, isometric dan isokinetic resistance exercise!

6. Jelaskan persamaan & perbedaan manual & mechanical resistance exercise!

7. Jelaskan prinsip pengaplikasian manual resistance exercise!

8. Jelaskan pengertian mechanical resistance exercise.

9. Jelaskan variabel-variabel pada program resistance  exercise?
F. Daftar Pustaka

Kisner, Colby  Therapuetic Exercise
Prentics, William Pronciples of Athletic Training 
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