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Abstrak
 

Latar Belakang Penelitian. Warm up merupakan suatu latihan pendahuluan yang dirancang mempersiapkan

tubuh untuk mengikuti aktivitas olah raga. Terdapat beberapa macam warm up yaitu:

1. Warm up pasif : pemanasan tubuh dengan sumber dari, luar seperti mandi air hangat, pancuran air hangat,

diatermi.

2. Warm up aktif : pemanasan tubuh dengan cara melakukan gerakan tubuh seperti berlari-lari, bersenam,

bersepeda dan lain-lain. Warm up aktif dapat terdiri dari beberapa tahap, yaitu:

a) Jalan atau lari perlahan (jogging), untuk meningkatkan aliran darah sehingga menghasilkan suhu tubuh

yang lebih tinggi di seluruh tubuh.

b) Latihan kalistenik yaitu gerakan tubuh yang ritmis sistematik yang biasanya dilakukan tanpa alat atau

beban, terdiri dari gerakan melengkung (bending), berputar (twisting), mengayun (swinging), menendang

(kicking) dan melompat (jumping) dan latihan lain seperti push up, sit up, chin up (7). Latihan kalistenik

biasanya dilakukan dari atas ke bawah mulai leper, lengan dan bahu, abdomen, punggung dan tungkai.

c) Latihan peregangan ,(stretching) untuk otot otot yang diperlukan dalam olah raga yang bersangkutan.

Untuk pelari diperlukan peregangan otot bahu dan tricep, punggung, panggul, quadricep, hamstring,

gastrocnimeus dan achilles_ Latihan peregangan yang dipakai sebaiknya yang secara statik yaitu setelah otot

diregang penuh secara aktif, maka otot dipertahankan pada posisi ini selama beberapa waktu. Waktu yang

diperlukan untuk mempertahankan peregangan ini sekurangnya 6 detik agar serabut kolagen dalam otot,

tendon, ligamen, mendapatkan perobahan plastisitasnya.

d) Tahap terakhir yaitu tahap koordinasi, dipusatkan pada teknik olah raga yang bersangkutan dengan

mempraktekkan gerakan-gerakan spesifik, misalnya untuk olah raga lari jarak pendek dapat berupa latihan

start dan beberapa sprint pendek 20 ? 40 meter.

 

Seluruh warm up dapat berlangsung sekurangnya 15 - 20 menit sebagai akibat dari warm up suhu tubuh

ditingkatkan. Hal ini merupakan satu dari beberapa faktor yang meningkatkan kemampuan (performance),

karena meningkatnya suhu tubuh menyebabkan :

1. Meningkatnya kecepatan kontraksi dan relaksasi otot sehingga otot akan bekerja lebih efisien.

2. Hemoglobin membawa lebih banyak oksigen serta dissosiasinya juga lebih cepat.

3. Efek yang sama dengan hemoglobin juga terjadi pada myoglobin.

4. Proses metabolisme meningkat.

5. Hambatan pada pembuluh darah menurun.

 

Pada latihan peregangan yang merupakan bagian dari warm up, memberi kelenturan otot yang periting untuk

meningkatkan kemampuan pada olah raga atau perlombaan terutama pada pelari jarak pendek yang

memerlukan kecepatan.
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Hogberg dan Ljunggren memeriksa efek warm up (dalam bentuk lari kecepatan sedang dikombinasi dengan

kalistenik) terhadap kecepatan lari 100 meter, 400 meter, 800 meter, pada atlet yang terlatih baik.

Didapatkan untuk lari 100 meter perbaikan 0,5 - 0,6 detik, untuk lari 400 meter perbaikan 1,5 - 3 detik,

untuk lari 800 meter perbaikan 4 - 6 detik dibandingkan tanpa warm up.

 

Sebagian besar penyelidik membuat kesimpulan bahwa suatu warm up cenderung meningkatkan

kemampuan, meskipun belum ada kesamaan dalam menentukan Jenis, intensitas dan lama warm up.

 

Mengenai lamanya warm up, Hogberg dan Ljunggren juga mengamati hasil lebih baik sesudah warm up 15

menit dibanding sesudah 5 menit pada lomba lari 100 m, tetapi selanjutnya perbaikan tidak bermakna bila

warm up diperpanjang dari 15 menit - 30 menit.

 

Lari sprint 400 meter yang merupakan endurance sprinter memerlukan energi aerobik + 30%, energi

anaerobik ± 70% sedangkan sprint 100 meter hampir seluruhnya memerlukan energi anaerobik.

 

Sebagai cara yang mudah untuk menentukan apakah intensitas dan lama warm up sudah cukup, yang

merupakan tanda adanya kenaikan suhu tubuh yaitu dengan melihat apakah atlet yang menjalankan warm up

sudah mulai berkeringat. Bila diinginkan cara yang lebih ilmiah yaitu dengan mengukur kenaikan suhu

tubuh.

 

Berdasarkan hal tersebut diatas, penulis ingin melakukan penelitian sampai seberapa jauh pengaruh

intensitas dan lama warm up terhadap kecepatan lari pada pelari jarak pendek.


