WEIGTH TRINING PROGRAM

Tipe Kontraksi Otot
· Kontraksi Isotonik ( tahanan dalam otot tetap, otot memendek

· Kontraksi Isometrik ( tahanan dalam otot meningkat, panjang otot tetap 

· Kontrkasi Eccentrik ( otot memanjang, tahanan dalam otot meningkat

· Kontraksi Isokinetik ( otot memendek, tahanan dalam otot meningkat

Satu repetisi maksimal (1 RM) : jumlah beban maksimal yang dapat diangkat   dalam satu kali angkatan

Strength / Kekuatan Otot
· Strength ( suatu kualitas yang memungkinkan pengembangan ketegangan otot dalam suatu kontraksi maksimal.

· Kekuatan otot pada pria dan wanita = 3/3 : 2/3

·  0 – 10 tahun ( ♀ : ♂ sama

· > 20 tahun  ♂  > ♀ 

· Di atas > 30 tahun, kekuatan otot menurun

· > 60 tahun = Kekuatan otot tinggal 80 %

· Dosis latihan untuk strength : 80-90 % RM
Daya Tahan Otot  ( Muscular Endurance )

· Muscular Endurance adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus-menerus pada tingkat subsmaksimal

· Dosis latihan endurance : 50 % RM

· Faktor yang mempenagruhi adalah fast dan slow twitch distribution

Perubahan Fisiologis Yang Mempengaruhi Kekuatan Otot adalah :
· Hypertropi otot ; yaitu bertambahnya ukuran serabut otot yang disebabkan oleh :

· Bertambahnya ukuran miofibril

· Peningkatan elemen kontraktil (aktin-miosin)

· Peningkatan densitas kapiler otot ( muscular endurance meningkat

· Peningkatan  jumlah jaringan otot, misal : tendon, ligamen dan jaringan penunjang (Conective tissue)

Secara Biokimia hypertropi otot akan terlihat :

· Peningkatan konsentrasi creatin, PC, ATP dan Glycogen

· Peningkatan enzim glycolitik (PFK, LDH, Hexokinase)

· Peningkatan enzim pengaktif ATP (myokinase dan creatin fosfokinase)

· Peningkatan enzim pengaktif pada siklus krebs (Malat Dehidrogenase / MDH dan Suksinat Dehidrogenase)

· Penurunan sensitas mitokondria oleh karena peningkatan ukuran miofibril

· Peningkatan serabut cepat (fast-twitch fiber)

Weight Training dan Body Composition

· Sedikit atau tiadak ada perubahan BB total

· Penurunan signifikan lemak

· Peningkatan signifikan masa otot
Sore Muscle

· Akut Sore Muscle ( rasa sakit pada otot yang terjadi selama atau segera setelah berolahraga

· Disebabkan oleh ischemik pembuluh darah ( akumulasi asam laktat dan kalium ( merangsang reseptor nyeri di otot

· Terapi : Istirahat

· Delayed Sore Muscle ( rasa sakit pada otot yang terjadi 24-48 jam sesudah exercise

· Penyebab :

· Kerusakan jaringan otot

· Spasme otot oleh karena ischemik

· Kerusakan jaringan penunjang, misal : ligamen

· Pencegahan : Peregangan, gradual program, VHC

Program Penguatan Otot

· Latihan Isotonik / Isotonik Program

· Set 1 : 10 repetisi ½ RM

· Set 2 : 10 repetisi ¾ RM

· Set 3 : 10 repetisi 1 RM

· Frekuensi : 3-4x/minggu

· Isometrik Program

· Frekuensi : 5x / minggu

· Durasi : 5-6 detik

· Baik isotonik dan isometrik ( berkurang 15-20% dari maksimal voluntary contraction oleh karena aklusi aliran darah otot

· Eccentrik Program

· Jarang dilakukan oleh karena : 

· Efek penguatan kecil

· Sore muscle >>

· Digunakan untuk terapi dan rehabilitasi

