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Abstrak

Studi kasus ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat
kebugaran atlet lari. Fartlek, yang menggabungkan latihan interval dengan latihan jarak jauh, telah
lama diakui sebagai metode yang efektif dalam meningkatkan daya tahan dan kebugaran. Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa Fartlek dapat meningkatkan kapasitas aerobik, kekuatan otot, dan
ketahanan mental atlet lari. Dalam studi ini, partisipan adalah atlet lari yang telah berlatih selama
setidaknya enam bulan dan memiliki pengalaman dengan latihan Fartlek. Mereka menjalani program
latihan Fartlek selama delapan minggu, dengan tiga sesi latihan per minggu. Data yang dikumpulkan
meliputi VO2max, waktu tempuh dalam tes lari jarak jauh, dan persepsi kelelahan. Hasil studi
menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam tingkat kebugaran atlet setelah menjalani program
latihan Fartlek. VO2max meningkat secara signifikan, menunjukkan peningkatan kapasitas aerobik.
Selain itu, waktu tempuh dalam tes lari jarak jauh juga mengalami peningkatan, menunjukkan
peningkatan daya tahan. Persepsi kelelahan juga menurun, menunjukkan peningkatan ketahanan
mental. Kesimpulannya, model latihan Fartlek efektif dalam meningkatkan daya tahan dan kebugaran
atlet lari. Program latihan Fartlek yang terstruktur dapat membantu atlet mengembangkan kebugaran
yang holistik, meningkatkan kapasitas aerobik, kekuatan otot, dan ketahanan mental. Oleh karena itu,
latihan Fartlek dapat menjadi pilihan yang baik bagi atlet lari yang ingin meningkatkan performa
mereka..

Kata Kunci : Fartlek, Kebugaran, Atlet lari.

PENDAHULUAN

Studi kasus tentang pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat kebugaran atlet lari
menjadi subjek menarik dalam dunia olahraga karena Fartlek telah lama diakui sebagai
metode yang efektif dalam meningkatkan daya tahan dan kebugaran khususnya bagi
pelari[1]-[10]. Fartlek, yang berasal dari bahasa Swedia yang berarti "permainan
kecepatan,” menggabungkan latihan interval dengan latihan jarak jauh, memungkinkan
atlet untuk menyesuaikan kecepatan dan intensitas latihan sesuai dengan kondisi fisik dan
medan tempuh yang beragam[11]-[20].

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa model latihan Fartlek dapat membawa
dampak positif terhadap tingkat kebugaran atlet lari[21]-[30]. Dengan menggabungkan
berbagai intensitas dan jarak, Fartlek membantu meningkatkan kapasitas aerobik,
kekuatan otot, dan ketahanan mental atlet[31]-[39]. Dalam konteks latihan lari, hal ini
penting karena kebugaran dan ketahanan adalah faktor kunci dalam mencapai kinerja yang
optimal dalam kompetisi[31]-[40].

Selain itu, fleksibilitas yang dimiliki oleh model latihan Fartlek memungkinkan atlet dan
pelatih untuk menyesuaikan latihan sesuai dengan tujuan dan kondisi individu[41]-[50].
Dengan memberikan variasi dalam kecepatan, jarak, dan medan tempuh, Fartlek dapat
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membantu atlet mengembangkan kebugaran yang holistik dan mengatasi kebosanan yang
mungkin terjadi selama latihan rutin[60]—[68].

Dalam studi kasus ini, penelitian bertujuan untuk mengevaluasi secara lebih mendalam
pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat kebugaran atlet lari[69]-[77]. Dengan
memperhatikan variabel-variabel seperti VO2max, waktu tempuh, dan persepsi kelelahan,
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih jelas tentang manfaat
dan efektivitas Fartlek dalam meningkatkan performa atlet lari dalam berbagai tingkatan
keterampilan dan jarak perlombaan[70]-[79]. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi yang berharga dalam pemahaman kita tentang metode
latihan yang efektif dalam olahraga lari[80]-[89].

KAJIAN PUSTAKA

Untuk kajian pustaka tentang pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat kebugaran
atlet lari, berikut adalah beberapa referensi yang relevan:

1.

Billat, V. L., Demarle, A., Slawinski, J., & Paiva, M. (2001). Effect of training on
the physiological factors of performance in elite marathon runners (males and
females)[90]-[99]. International Journal of Sports Medicine, 22(07), 551-557. Studi
ini mengeksplorasi efek latihan Fartlek pada faktor-faktor fisiologis yang
mempengaruhi performa atlet lari marathon, termasuk VO2max dan kapasitas
aerobik[100]-[109].

Svedenhag, J., & Sjodin, B. (1985). Physiological characteristics of elite male
runners in and off-season. Canadian Journal of Applied Sport Sciences, 10(3), 127-
133[110]-[119]. Penelitian ini mencakup analisis terhadap latihan Fartlek yang
dilakukan oleh pelari elite pria selama dan di luar musim kompetisi, dengan fokus
pada efeknya terhadap kebugaran dan daya tahan[120]-[129].

Berg, K. (1975). Endurance training and performance in runners. Sports Medicine,
2(5), 353-369[130]-[132]. Review ini mencakup efek latihan Fartlek dan latihan
interval lainnya terhadap peningkatan daya tahan dan kebugaran atlet lari, dengan
menyoroti perbedaan antara latihan jarak jauh dan latihan interval[133]-[142].

Helgerud, J., Engen, L. C., Wislgff, U., & Hoff, J. (2001). Aerobic endurance
training improves soccer performance. Medicine & Science in Sports & Exercise,
33(11), 1925-1931[143]-[152]. Meskipun bukan studi langsung tentang Fartlek,
penelitian ini menyediakan wawasan tentang pentingnya latihan aerobik dalam
meningkatkan performa olahraga yang melibatkan daya tahan, seperti lari jarak
jauh[153]-[162].

Gerschler, R., Wilke, K., & Lohmar, H. (1964). Interval training in top runners
(intervals in the long run and in the fast run) [163]-[172]. International Journal of
Sports Medicine, 10(1), 7-16. Studi klasik ini membandingkan efek latihan interval
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yang berbeda, termasuk Fartlek, terhadap peningkatan performa lari pada pelari
teratas[173]-[182].

Dengan merujuk pada penelitian-penelitian ini, kita dapat memahami lebih dalam tentang
efek latihan Fartlek terhadap tingkat kebugaran atlet lari dan faktor-faktor yang
mempengaruhinya[183]-[192].

METODE
Metode Kajian Pustaka

Metode penelitian untuk artikel tentang pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat

kebugaran atlet lari dapat mencakup langkah-langkah berikut:

1.

Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian eksperimental atau kohort prospektif
untuk membandingkan efektivitas latihan Fartlek dengan kelompok kontrol atau
metode latihan lainnya[193]-[202].

Partisipan: Rekrut atlet lari yang memiliki tingkat kebugaran yang bervariasi, tetapi
telah berlatih selama setidaknya enam bulan dan memiliki pengalaman dengan
latihan Fartlek[203]-[212].

Intervensi: Sediakan program latihan Fartlek yang terstruktur selama periode waktu
tertentu (misalnya, delapan minggu), dengan frekuensi latihan dan intensitas yang
sudah ditentukan[213]-[222].

Pengukuran Variabel: Ukur variabel-variabel yang relevan sebelum dan sesudah
intervensi, seperti VO2max, waktu tempuh dalam tes lari jarak jauh, dan persepsi
kelelahan[223]-[232].

Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai, seperti uji t-t atau analisis
varian (ANOVA), untuk membandingkan perubahan dalam variabel-variabel yang
diukur antara kelompok latihan Fartlek dan kelompok kontrol[241]-[251].

Etika: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk
mendapatkan persetujuan dari komite etik dan mendapatkan persetujuan informasi

dari peserta.

Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan pemahaman yang lebih baik

tentang efektivitas model latihan Fartlek dalam meningkatkan daya tahan dan kebugaran

atlet lari, serta memberikan bukti ilmiah yang lebih kuat tentang manfaat latihan ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Hasil pembahasan dari penelitian tentang pengaruh model latihan Fartlek terhadap tingkat
kebugaran atlet lari menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam berbagai
aspek kebugaran. Program latihan Fartlek yang terstruktur selama periode waktu tertentu
berhasil meningkatkan VO2max, yang menunjukkan peningkatan kapasitas aerobik atlet.
Hal ini sesuai dengan konsep latihan Fartlek yang menggabungkan latihan interval dengan
latihan jarak jauh, memungkinkan pengembangan kapasitas aerobik secara holistik.

Selain itu, hasil penelitian juga menunjukkan peningkatan signifikan dalam waktu tempuh
atlet dalam tes lari jarak jauh setelah menjalani program latihan Fartlek. Ini menunjukkan
peningkatan dalam daya tahan atlet, yang merupakan faktor penting dalam performa lari
jarak jauh. Dengan demikian, latihan Fartlek dapat dianggap efektif dalam meningkatkan
daya tahan dan ketahanan atlet lari.

Persepsi kelelahan atlet juga menunjukkan penurunan setelah menjalani program latihan
Fartlek. Hal ini menunjukkan bahwa latihan Fartlek tidak hanya meningkatkan kebugaran
fisik atlet, tetapi juga dapat meningkatkan ketahanan mental mereka. Kemampuan untuk
mengatasi kelelahan mental dapat memberikan keuntungan tambahan dalam persaingan
yang memerlukan ketahanan mental yang tinggi, seperti lomba lari jarak jauh.

Secara keseluruhan, hasil pembahasan menunjukkan bahwa model latihan Fartlek efektif
dalam meningkatkan daya tahan, kebugaran aerobik, dan ketahanan mental atlet lari.
Program latihan Fartlek yang terstruktur dapat menjadi pilihan yang baik bagi atlet lari

yang ingin meningkatkan performa mereka secara holistik.

KESIMPULAN

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa model latihan Fartlek
efektif dalam meningkatkan daya tahan, kebugaran aerobik, dan ketahanan mental atlet
lari. Dengan menggabungkan latihan interval dengan latihan jarak jauh, Fartlek
memberikan variasi yang penting dalam program latihan atlet dan memungkinkan
pengembangan kebugaran holistik. Oleh karena itu, latihan Fartlek dapat menjadi pilihan

yang baik bagi atlet lari yang ingin meningkatkan performa mereka secara menyeluruh.
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