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BAB II 

KERANGKA TEORITIS, KERANGKA BERFIKIR, DAN HIPOTESIS 

SEMENTARA 

A. Kerangka Teoritis 

1. Hakikat Latihan 

  Kata latihan merupakan sebuah kata yang sangat bermakna 

dalam dunia kepelatihan, latihan menjadi sebuah kegiatan yang wajib 

dilakukan bagi seorang atlit untuk mendapatkan performa 

kemampuan yang baik. Latihan harus dilakukan dengan baik dan 

sesuai dengan tujuan serta di tunjang dengan keilmuan yang benar 

dan berdasarkan fakta ilmiah, latihan harus secara 

berkesinambungan, teratur, tertata, dan terencana dengan baik 

sehingga mampu meningkatkan kebugaran dan keterampilan 

seorang atlit.  

  Beberapa ilmuan mengemukakan tentang definsi latihan, salah 

satunya adalah menurut Tudor O.Bompa dalam buku Periodization 

Theory and Methodology of Training yang mengatakan bahwa latihan 

adalah proses dimana seorang atlit dipersiapkan untuk performa 

tertinggi.1 Maka latihan merupakan sebuah proses yang harus 

                                                           
1 Tudor O. Bompa, terjemah BE.Rahantoknam, Johansyah Lubis perioditazion theory and methodology 
of training (Jakarta: 2009), h.2 
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dijalani oleh atlit secara sistematis, terarah, dan mempunyai tujuan 

yang utuh untuk mencapai performa tubuh yang tertinggi, untuk 

mencapai prestasi, dalam hal ini bisa diproyeksikan untuk mencapai 

target juara dalam suatu kompetisi yang diikuti oleh atlit. Selain itu 

Bompa juga mengatakan “latihan adalah program pengembangan 

atlit untuk bertanding, berupa peningkatan keterampilan dan 

kapasitas energi.”2  

  Selain menuntut kebugaran jasmani, latihan juga merupakan 

sebuah proses peningkatan keterampilan bagi atlit, selain 

peningkatan keterampilannya, perubahan secara anatomi juga 

merupakan bentuk dari tujuan berlatih, sebab kapasitas dari 

kemampuan secara fisik sangat menunjang dalam pencapaian 

prestasi, dan kemampuan fisiologi dalam memanfaatkan serta 

menggunakan energi untuk menunjang aktifitas yang berat dalam 

berlatih sehingga mampu membawa kondisi atlit pada puncak 

prestasinya. 

       Latihan merupakan sebuah perlakuan, praktek, dan kerja dari 

tubuh secara fisik untuk meningkatkan kemampuan tubuh tersebut, 

menurut  Eric J.Horst dalam bukunya yang berjudul Training for 

Climbing mengatakan bahwa “Latihan tentu saja termasuk di 

                                                           
2 Ibid. Hal.2 



11 
 

 
 

dalamnya dari pelaksanaan yang tepat dari beberapa olahraga 

umum dan olahraga spesifik untuk meningkatkan potensi genetik 

fisik.”3 Maka latihan adalah sebuah kegiatan fisik yang bertujuan 

untuk meningkatkan potensi genetik dari fisik seseorang dengan 

tujuan tertentu, latihan terdiri dari pengembangan fisik secara umum 

dan khusus sesuai dengan kebutuhan yang diperlukan oleh 

karakteristik cabang olahraganya.  

Dalam olahraga panjat tebing, latihan mempunyai 4 unsur 

penting yang tidak bisa dilewatkan dalam proses melatihnya, 

keempat unsur tersebut adalah : latihan mental, latihan fisik, skill dan 

strategi, serta latihan penunjang dalam memanjat,4 konsep ini secara 

umum mempunyai keserasian dengan teori persiapan latihan yang 

dikemukakan oleh Tudor O.Bompa dalam bukunya Theori and 

Methodologi of Training yaitu, faktor yang perlu disiapkan dalam 

lsetiap program latihan pada setiap cabang olahraga adalah: 

persiapan fisik, persiapan tehnik, persiapan taktik, dan persiapan 

kejiwaan yaitu metal.5 Seorang pemanjat harus menguasai keempat 

unsur tersebut, sebab panjat tebing merupakan olahraga individu, 

dimana kemenangan di tentukan oleh kemampuan fisik dan tehnik 

                                                           
3 Eric J.Horst, Training for Climbing, A FalconGuide (United States of America : 2003) Hal.9 
4 Loc.Cit 
5 Tudor O.Bompa, Op.Cit. Hal 61 
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dari atlit itu sendiri, namun seorang pemanjat juga harus mampu 

mengatur emosionalnya sebagai betuk dari kemampuan dan 

kesiapan mentalnya, karena ketika memanjat kita melawan 

kecemasan diri sendiri, dan strategi dari seorang pelatih dalam 

menentukan taktik untuk menjadi juara. 

Dalam latihan, hal yang harus di perhatikan pertama kali adalah 

latihan fisik, lalu tehnik, latihan taktik, dan latihan mental, sebab 

persiapan fisik dalam setiap cabang olahraga sebagai salah satu 

unsur terpenting dalam pencapaian prestasi, kemampuan dasar 

seorang atlit dapat di tingkatkan dengan latihan fisik, sebagai salah 

satu faktor penunjang kecakapan dari bimotoriknya dan untuk 

meningkatkan potensi fungional atlit dan mengembangkan 

kemampuan biomotorik ke standar yang paling tinggi. Dalam fase 

persiapan dapat dilihat pada tabel berikut untuk lebih jelas tentang 

latihan fisik bagi atlit elit, menengah, dan pemula. 

Tabel. 2.1 

Program latihan fisik umum dan fisik khusus antara atlit elit, atlit 

menengah, dan atlit pemula 

Atlit Elit

Latihan 

Fisik 

Umum

Atlit 

Menengah

Atlit 

Pemula

Fase Persiapan

Latihan Fisik 

Umum

Latihan Fisik Umum

Latihan fisik khusus            

Latihan khusus cabang 

olahraga

Latihan fisik khusus                                     

Latihan khusus cabang olahraga 

Latihan fisik khusus 

Latihan khusus elemen 

cabang olahraga  

Sumber : Periodization theory and methodology of training. 
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Latihan yang baik adalah latihan yang didampingi oleh seorang 

ahli dalam bidang khusus pada salah satu cabang olahraga yang 

digelutinya, seperti seorang pelatih yang berkompeten dalam cabang 

olahraga, dengan kapasitas seorang pelatih yang mengerti dan 

memahami karakteristik cabang olahraga tersebut. Pelatih adalah 

seseorang yang bisa menolong orang lain untuk memperbaiki 

kemampuannya, walaupun orang tersebut adalah pemanjat yang 

lebih baik darinya.6 Latihan tidak harus sendiri, akan lebih baik jika 

latihan di temani oleh serang pelatih, sebab dengan adanya peranan 

pelatih maka akan ada seseorang yang mampu membenarkan 

gerakan yang salah menjadi gerakan yang benar hingga menjadi 

sebuah otomatisasi gerak yang harmonis dan menunjang performa 

yang baik. 

2. Hakikat Latihan Campus Board 

Salah satu cara lain untuk meningkatkan kekuatan pada 

cengkraman bagi pemanjat adalah dengan latihan menggunakan 

campus baord. Campus board adalah media atau alat latihan yang 

kegunaan dan fungsinya di ciptakan khusus untuk melatih otot lengan 

secara keseluruhan dan otot tangan, campus board memiliki fungsi 

                                                           
6 Michelle Hurni, Coaching Climbing, A FalconGuide (United States of America : 2003) Hal.21  
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yang hampir sama dengan finger board, hanya saja ini telah 

mendapatkan modifikasi dan pengembangan yang lebih lanjut serta 

spesifik terhadap peningkatan kekuatan yang bertitik fokus pada 

sekelompok otot lengan. 

Gambar 2.0 

Sumber Gambar : Doc.Google.https://rockclimberstrainingmanual.com/tools-

for-rock-climbing-training/the-making-of-a-rock-prodigy/. Di akses pada 

19/12/2016 pukul 20.59 WIB 

       Menurut Michelle Hurni, dalam buku Coaching Climbing, Campus 

Board adalah serangkaian kayu berbentuk pipih (strip) yang di letakan 

di papan yang overhang (menjorok ke luar).7 Campus board di buat 

seperti anak tangga, setiap barisannya adalah satu ukuran anak 

tangga dan begitu seterusnya ke atas, bentuk dari campus board ini 

bisa dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan jenis pegangan yang ingin 

dilatih sesuai kebutuhannya. 

                                                           
7 Ibid. Hal.125 

https://rockclimberstrainingmanual.com/tools-for-rock-climbing-training/the-making-of-a-rock-prodigy/
https://rockclimberstrainingmanual.com/tools-for-rock-climbing-training/the-making-of-a-rock-prodigy/
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       Campus board harus dipasang pada media papan yang menjorok 

ke luar, kurang lebih 5°- 10° atau boleh lebih. Campus Board ini tidak 

terdiri dari beberapa macam jenis pegangan seperti sloper, crimp, 

open, pinch, dan jugs dalam satu alat, campus board hanya terdiri dari 

satu jenis pegangan untuk satu alatnya. 

       Dengan latihan menggunakan campus board ini, maka atlit akan 

mendapatkan peningkatan kekuatan dengan cepat, seperti yang di 

katakan oleh Michelle Hurni dalam buku Coaching Climbing juga, 

“Salah satu cara tercepat untuk meningkatkan kekuatan adalah 

dengan campusing”8. Cara latihan ini sudah sering digunakan oleh 

beberapa pelatih panjat tebing, dengan menggunakan berat beban 

tubuh atau bisa di tambahkan berat beban eksternal untuk menambah 

volume latihan bagi atlitnya, tentu sesuai dengan kebutuhan dan 

kemampuan atlit tersebut. 

       Latihan dengan campus board bisa dilakukan dengan banyak 

variasi, sesuai dengan kebutuhan dan tingkatan kemampuan atlit 

yang akan dilatihnya, seperti yang di kemukakan oleh Eric J.Horst 

dalam buku Training for Climbing, tiga jenis latihan utama campusing 

adalah dengan Laddering, Lock-Off, dan Double Dynos.9 Dari ketiga 

jenis latihan utama tersebut, masing – masing memiliki tingkat 

                                                           
8 Ibid 
9 Eric J.Horst. Op.Cit. Hal.91 
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kesulitan yang berbeda, maka pilihlah model latihan yang sesuai 

dengan kemampuan atlit. Bagi pemula, lebih cocok dengan metode 

laddering. 

       Laddering berasal dari kata ladder yang artinya tangga, maka 

gerakan pada metode laddering ini adalah gerakan seperti menaiki 

anakan tangga yang ada pada campus board dengan menggunakan 

tangan. Untuk memulai latihan campus, pemanjat harus 

menggunakan bagian terakhir yang tersedia dan mencoba meraih dari 

satu bagian ke bagian lainnya dengan menggunakan tangan.10 

Gerakan ini adalah gerakan dasar dan sangat mudah dilakukan, bagi 

pemula apalagi jika dilakukan oleh elit atlit. 

Dasarnya, untuk melakukan latihan ini, atlit harus melakukan 

pemanasan yang spesifik pada otot – otot tangan, melakukan 

beberapa peregangan pada otot tangan juga, dan sedikit gerakan 

memanjat untuk memberikan stimulus pada cengkraman tangan, 

pemanasan ini dilakukan kurang lebih sekitar 5 menit, lalu masuk 

pada bagian inti dari latihan laddering dengan campus board, dengan 

langkah – langkah seperti berikut : 

- Pemanjat memegang bagian paling bawah (ke-1) dari campus 

board dengan kedua tangan. 

                                                           
10 Michelle Hurni, Op.Cit. Hal.126 
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- Kaki menginjak pijakan yang telah di sediakan. 

- Lalu salah satu tangan melakukan gerakan meraih bagian ke-2 

dari papan campusing. 

- Lakukan gerakan yang sama untuk tangan satunya. 

- Begitu seterusnya hingga 5 papan dan turun kembali pada posisi 

awal. 

- Langkah selanjutnya, lakukan 5 repetisi dalam 1 set nya. 

Gerakan dari latihan laddering menggunakan campus board 

seperti itu, dilakukan dalam 1 set-nya sebanyak 5 – 10 Repetisi, waktu 

istirahat selama 3 sampai 5 menit sebelum memulai set selanjutnya 

pada papan.11  

Gambar 2.1 

Sumber Gambar : Doc.Google. https://movefanatic.com/tag/campus-

board/ Di akses pada 19/12/2016 pukul 21.07 WIB 

                                                           
11 Loc.cit  

https://movefanatic.com/tag/campus-board/
https://movefanatic.com/tag/campus-board/
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       Gerakan yang terjadi ketika melakukan laddering dengan metode 

latihan campus board ini lebih aktif, sebab gerakannya berulang – 

ulang sehingga rangsangan yang di terima oleh otot lebih besar, 

gerakan ini juga termasuk dalam gerakan dinamis. Sesuai dengan 

dinamika menurut Bambang KS dalam buku Biomekanika Olahraga 

dikatakan bahwa dinamika gerak yakni gerak yang tidak konstan dan 

selalu berubah12. 

Karena latihan ini mengandung unsur gerak yang dinamis, maka 

otot mengalami kontraksi isotonik pada kedua kelompok otot lengan 

bagian atas dan bawah, dan terjadi kontraksi isometrik juga pada 

kelompok otot lengan bagian bawah hingga otot tangan yang 

diakibatkan oleh gerakan mencengkram, dan juga terjadi kontraksi 

isokinetik, dimana otot mengalami perubaha ukuran juga (isotonik), 

tetapi tegangan yang timbul dengan kecepatan (kinetik) yang tetap 

(isometrik). Menurut Wiliam dalam (Gallahue at el : 1998:274) yang 

telah di segarkan dalam buku Materi Pelatihan Pelatih Fisiki Level 2 

dikatakan bahwa fleksibilitas dinamis adalah prestasi luas gerak sendi 

yang dapat dicapai saat tubuh bergerak cepat,13 karena pada 

                                                           
12 Bambang KS, Biomekanika Olahraga, edisi 3, Universitas Negeri Jakarta, 2014. Hal.23 
13 William, Materi Peatihan Pelatih Fisik Level II, Asdep pengembangan tenaga dan Pembina 
keolahragaan (Jakarta, 2009) Hal. 18 
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perpindahan antara ruas papan 1 ke yang lainnya menggunakan 

gerakan cepat pada bagain tangan dan lengan secara keseluruhan. 

Tabel 2.1 

No. Karakretistik metode latihan campus board 

1. Gerakan dinamis (Dynamic Movement) 

2. Kontraksi Isotonik dan Isomentrik 

3. Gerak berkelanjutan (asiklis) 

4. Terdiri dari satu model dalam satu bentuk latihan 

5. Meningkatkan kekuatan cengkraman  

 

       Maka perkenaan otot – otot yang berkontraksi pada saat 

melakukan latihan ini adalah seluruh otot – otot lengan baik bagian 

atas dan bawah, namun konsentrasi kontraksi lebih pada bagian otot 

forearms, Karena gerakan yang dilakukan adalah gerakan 

mencengkram pada setiap anakan tangga pada campus board, dan 

mendapat tenaga bantua dari otot bicep, tricep, trapeziuz pada saat 

melakukan perpindahan sesaat. 
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Konsentrasi kontraksi otot yang paling kuat adalah terdapat pada 

otot bagian lengan yaitu forearms, yang terdiri dari  

Gambar 2.3 

Sumber Gambar : Doc.Google. 

http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0. Di akses pada 

10/12/2016 pukul 22.45 WIB 

 

Selain memiliki karakteristik khusus untuk berlatih dengan 

menggunakan metode campus board, latihan untuk 

meningkatkan kekuatan dengan metode latihan dengan 

menggunakan metode campus board  ini juga memiliki kekuranga 

http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0.%20Di%20akses%20pada%2010/12/2016
http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0.%20Di%20akses%20pada%2010/12/2016
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dan kelebihan berdasarkan bentuk dan karakteristiknya, adapun 

kekurangan dan kelebihannya sebagai berikut : 

     Tabel 2.2 

Tabel Kekurangan dan Kelebihan Metode Campus Board 

Kekurangan Kelebihan 

1 Resiko cidera pada tendon 

dan persendian lengan 

sangat tinggi 

Alat nya mudah di temukan 

dan mudah dibuat 

2 Tidak diperuntukan bagi 

orang yang sama sekali 

tidak bisa memanjat 

Mengalami kontraksi otot 

isotonik dan isokinetik secara 

bersamaan 

3 Minimal sudah bisa 

melakukan pull-up  repetisi 

Gerakan yang di alami lebih 

dinamis 

4 Tidak memiliki segala jenis 

bentuk pegangan 

Konsentrasi kontraksi pada 

kelompok otot lengan secara 

keseluruhan 

5 Gerakannya lebih sulit 

dilakukan 

Tidak cepat membuat atlit 

merasa bosan 

 

3. Hakikat Latihan Finger Board. 

Salah satu metode latihan untuk meningkatkan kekuatan 

pada cengkraman tangan dalam olahraga panjat tebing adalah 

dengan metode latihan Finger Board. Finger Board adalah alat 

yang diciptakan berbentuk khusus dan disesuaikan dengan 
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beberapa macam tehnik dalam pegangan pada cabang olahraga 

Panjat Tebing.  

Gambar 2.4 

Sumber Gambar : Doc.Google. http://www.movementfirst.sg/pull-up-

devices/560-beastmaker-hangboard.html14, Di akses pada 19/12/2016. 

Pukul 20.00 WIB 

15The climber can use a finger board to hang on holds, move between 

holds, use each hold for a certain length of time before moving to another 

hold, or do pull-ups to develop lock off strength. 

Pemanjat bisa menggunakan finger board untuk bergelantungan pada 

pegangan, berpindah antar pegangan, menggunakan pegangan dalam 

waktu tertentu sebelum berpindah pada pegangan lainnya, atau 

melakukan pull-up untuk meningkatkan kekuatan. 

Finger board adalah alat latihan bagi pemanjat yang terdiri 

dari susunan beberapa jenis tehnik pegangan, dengan alat ini 

                                                           
14 http://www.movementfirst.sg/pull-up-devices/560-beastmaker-hangboard.html 
15 Michael Hurni, Op.Cit. Hal 115 

http://www.movementfirst.sg/pull-up-devices/560-beastmaker-hangboard.html
http://www.movementfirst.sg/pull-up-devices/560-beastmaker-hangboard.html
http://www.movementfirst.sg/pull-up-devices/560-beastmaker-hangboard.html
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maka dapat melakukan beberapa aktifitas latihan kekuatan dan 

daya tahan otot lokal. Untuk kekutan jari, fingerboard adalah alat 

latihan utama, dengan memiliki beberapa nomor dari variabel 

(pegangan) seperti bentuk pegangan, ukuran pegangan, tipe 

pegangan, dan gerakan move.16 Alat ini di ciptakan khusus untuk 

pemanjat dengan menduplikasi beberapa macam tehnik 

pegangan seperti lopers, pinches, dan pocket pada setiap bagian 

dari sisinya, dengan tujuan melatih kekuatan pada cengkraman 

pemanjat. Bentuk dari finger board ini biasanya terdiri dari 

setidaknya 8 bentuk pegangan di masing – masing bentuknya 

yang termasuk di dalamnya adalah tehnik pegangan slopers, 

cubitan, jugs, dan pocket pada setiap bagiannya.17  

Sejak kemunculannya di pertengahan 1980an, fingerboard 

telah menjadi peralatan pelatihan yang paling sering digunakan 

oleh para pemanjat18. Berlatih dengan finger board dapat 

menggunakan berat dari tubuh sendiri atau own body weight 

ataupun dengan tambahan beban dari luar. Menurut Eric J.Horst 

dalam buku Training For Climbing, “The more Fundamental is what 

                                                           
16 Alex M. BMC,Working for Climbers. https://www.thebmc.co.uk/climb-skills-how-to-fingerboard 
17 Ibid. Hal 116 
18 Eric J.Horst, Training For Climbing 4th, United States of America, A FalconGuide. 
http://trainingforclimbing.com/intro-to-fingerboard-training/ 
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I call the grip-realx-repeating-sequence (GRRS)”  Sangat dasar 

adalah apa yang saya katakan pegangan-santai-pengulangan-

urutan (GRRS).19  

Gambar 2.5 

Sumber Gambar : http://www.sloclimbing.com/fingerboard-training/ 

Doc.Google. Di akses pada 19/12/2016, pukul 20.15 WIB 

        Gerakan yang dilakukan dengan berlatih menggunakan finger 

board ini melibatkan satu gerakan yang di ulang dala satu set. 

Gerakan yang dihasilkan dari berlatih dengan menggunakan finger 

board adalah gerakan statik, dimanan dikatakan oleh Bambang KS 

dalam buku Biomekanika Olahraga bahwa statika adalah cabang 

atau bagian dari mekanika yang membahas tentang kestabilan 

dan konstanta.20 Jadi, sesuai dengan pembahasan tersebut 

bahwa yang dimaksud gerak statik pada latihan finger board 

                                                           
19 Eric J.Horst. Op.Cit. Hal.81 
20 Bambang KS, Op.Cit. Hal.16 

http://www.sloclimbing.com/fingerboard-training/
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adalah gerakan ketika menahan badan dengan kedua tangan 

yang ditekuk pada saat menggantung hanya dengan tangan yang 

bertumpuan pada cengkraman di kedua jari – jari tangan, dengan 

demikian terdapat kontraksi ketika sedang menahan tubuh yang di 

sebut kontraksi isometrik atau kontraksi statis, dimana tagangan 

pada otot berubah dan ukuran otot tidak ada perubahan. Menurut 

Wiliam (1993) dalam (Gallahue at el:1998:274) terjemahan Asdep 

pengembangan tenaga dan Pembina keolahragaan dikatakan 

bahwa. fleksibilitas statis adalah prestasi luas gerak sendi dengan 

menggunakan tarikan pelan atau sedang yang melibatkan sedikit 

persendian.21 

Tabel 2.3 

No. Karakretistik metode latihan finger board 

1. Gerakan statis (Static Movement) 

2. Kontraksi Isomentrik 

3. Gerak awalan tidak berkelanjutan (siklis) 

4. Terdiri dari beberapa model dalam satu bentuk latihan 

5. Meningkatkan kekuatan cengkraman  

 

                                                           
21 William, Loc.Cit 
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Latihan dengan papan ini tidak harus menggunakan setiap 

bagiannya dalam satu sesi latihan atau menggabungkan pada 

semua bagian dari jenis pegangan yang ada di papan ini, tapi juga 

bisa saja menggunakan beberapa bagian atau hanya satu bagian 

saja yang disesuaikan pada program latihan yang ingin dicapai. 

Posisi dari finger board ini diletakan pada posisi papan yang 

terpisah, atau bisa di tempatkan pada posisi hang agar posisi atlit 

ketika berlatih akan menggantung dan tidak ada penghalang 

apapun. 

Pemanjat harus melakukan setiap pergerakan dengan kontrol, 

walaupun ketika sudah lelah, tangan harus tetap mencengkram 

dan pada posisi semula tanpa ada perubahan ketika melakukan 

gerakan, atau ketika pemanjat sudah lelah maka bisa diberikan 

bantuan dari pelatih agar pemanjat tetap melakukan gerakan 

dengan benar dan terkontrol22, karena hal terpenting ketika latihan 

adalah untuk menyelesaikan sesi dengan tepat, tidak hanya 

sekedar menyelesaikan set atau repetisi saja.  

Tujuan dari latihan ini adalah untuk mengembengkan kekuatan 

pada pemanjat dari kedua sisinya, terutama pada tubuh bagian 

                                                           
22 Michelle Hurni. Op.Cit. Hal.118 
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atas, khususnya pada bagian lengan secara keseluruhan, mulai 

dari lengan atas yang berfungsi untuk mengangkat tubuh ketika 

memanjat dan lebih spesifik lagi pada bagian tangan yang 

berfungsi untuk mencengkram dari segala bentuk jenis pegangan.  

Bentuk latihan menggunakan finger board sesuai dengan jenis 

pegangan yang diinginkan, salah satu model latihan yang sangat 

baku pada finger board ini adalah dengan metode lock off arms 

dengan menggunakan finger boad dengan model GRRS. Sesuai 

dengan namanya, model latihan lock-off ini berarti mengunci 

tangan, maksudnya adalah gerakan yang terlibat adalah gerakan 

mengunci tangan dalam keadaan berkontraksi dan menekuk atau 

blocking. 

Gambar 2.6 

Sumber Gambar : Doc.Google. http://www.climbing.com/news/how-

long-could-you-hang-on/. Di akses pada 19/12/2016 pukul 20.42 WIB 

http://www.climbing.com/news/how-long-could-you-hang-on/
http://www.climbing.com/news/how-long-could-you-hang-on/
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Gerakan latihan dengan metode GRRS yang dimaksud adalah 

dengan melakukan 5 pengulangan maksimal pada jenis pegangan 

yang sama, masing – masing gerakan harus terdiri hanya 3 sampai 

10 detik, dengan hanya 5 detik istirahat antara gerakan.23 

Berdasarkan pendapat tersebut, gerakan pada lock-off arms ini 

adalah pemanjat awalnya melakukan pemasan yang spesifik pada 

otot – otot foreamrs kurang lebih selama 5 menit, lalu masuk pada inti 

dari latihan yaitu dengan langkah seperti berikut : 

- Pemanjat memilih grip pegangan yang ada pada finger board. 

- Pemanjat lalu melakukan gerakan lock-off, yaitu mengangkat 

badan dan mengunci atau menahan selama 7 detik dengan sudut 

tekuk lengan sekitar 60 derajat. 

- Lock-off selama 7 detik dan istirahat 5 detik, begitu 

pengulangannya selama 5 repetisi dalam satu set nya. 

       Latihan Lock-off menggunakan finger board ini adalah salah satu 

dari bentuk latihan untuk meningkatkan kekuatan pada cengkraman 

untuk pemanjat, latihan ini sangat sederhana dan cocok untuk di 

terapkan bagi pemanjat pemula hingga elit atlit, hanya saja perbedaan 

pada level elit atlit di jumlah durasi lama pemanjat melakukan lock-off, 

                                                           
23 Eric J.Horst. Op.Cit. Hal.82 
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jumlah repetisi, jumlah setnya, hingga berat beban eksternal yang 

diberikan.  

Ketika melakukan latihan ini, maka otot – otot yang berkontraksi 

penuh adalah pada kelompok otot lengan bagian bawah yang di bantu 

juga dengan otot lengan bagian atas dan otot – otot tubuh bagian atas 

lainnya seperti biceps, triceps, deltoid, dan trapezius. Konsentrasi 

kontraksi otot yang paling kuat adalah terdapat pada otot lengan 

bagian bawah, yang terdiri dari : 

Gambar 2.7 
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Sumber Gambar : 

Doc. Google. http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0. Di 

akses pada 10/12/2016. Di akses pukul 22.45 WIB 

       Bagian otot di atas adalah bagian dari otot lengan bawah yang 

berkontraksi sejak pemanjat memegang finger board dan menarik 

tubuh hingga menggantung, lalu ketika melakukan gerakan lock-off 

maka akan ada beberapa otot penggerakan lainnya seperti biceps 

untuk membuat lengan menekuk hingga lebih dari 90 derajat hingga 

menahan selama 7 detik, maka ketika itulah disebut gerakan lock. 

       Memanjat tentu sangat menguras energi dari persendian, otot 

dan tendon dari jari – jari, maka untuk menguatkan cengkraman bagi 

pemanjat adalah dengan latihan penguatan yang di disain khusus 

pada kelompok otot lengan bawah. Seperti otot Extensor Digitorum 

merupakan sebuah otot berbentuk kumparan yang letaknya pada 

bagian dorsal lengan bawah dan berfungsi untuk eksensi sendi 

metakarpal dan ekstensi pergelangan tangan24, itu artinya gerakan – 

gerakan yang terjadi pada pergelangan tangan dan jari – jari ketika 

mencengkram adalah hasil dari kerja otot – otot lengan bawah. 

Adapun kekurangan dan kelebihan dari latihan kekuatan 

menggunakan finger board ini adalah : 

                                                           
24 Drs.Dadang Masnun, M.Pd, Kinesiologi, (Jakarta : 2009) Hal.61 

http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0.%20Di%20akses%20pada%2010/12/2016
http://archive.kaskus.co.id/thread/16459120/0.%20Di%20akses%20pada%2010/12/2016
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 Tabel 2.4 

Tabel Kekuarangan dan Kelebihan Metode Finger Board 

Kekurangan Kelebihan 

1 Rentan cidera pada jari – 

jari 

Memiliki segala jenis bentuk 

pegangan 

2 Variasi gerak yang sedikit Gerakannya mudah dilakukan 

3 Gerakannya statis Dapat dilakukan dengan sendiri 

4 Persediaan alat yang sulit di 

temukan 

Kontraksi isometrik atau 

kontraksi statis 

5 Cenderung membuat atlit 

cepat bosan 

Siapa saja bisa dan boleh 

melakukan walau tidak bisa 

manjat 

 

4. Hakikat Kekuatan 

Memanjat tebing atau olahraga panjat tebing adalah 

olahraga yang sangat mengutamakan kekuatan dari 

pemanjatnya, terutama kekuatan pada tubuh bagian atas, sebab 

gerakan memanjat merupakan gerakan mengangkat atau 

membawa tubuh dari titik terendah ke titik yang lebih tinggi 

dengan menggunakan kemampuan biomotorik, ketika menarik 

sangat jelas bahwa kemampuan biomotorik yang dibutuhkan 

adalah kekuatan.  
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Menurut Dr.Widiastuti M.Pd dalam buku Tes dan 

Pengukuran Olahraga, dikatakan bahwa kekuatan secara fisilogis 

adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan 

satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau 

beban.25 Ketika memanjat maka otot – otot pada bagian lengan 

dan tangan akan sangat sering berkontraksi secara maksimal, 

kemampuan kontraksi ini adalah salah satu dari kemampuan 

kekuatan yang dimiliki oleh otot tersebut, hal pertama yang terjadi 

ketika memanjat adalah ketika tangan mencengkram point maka 

akan terjadi kontraksi dari otot lengan bawah, maka di butuhkan 

kekuatan yang baik agar dapat mencengkram.  

Salah satu bagian penting dalam memanjat adalah 

meningkatkan kekuatan, dalam buku Training for Climbing karya 

Eric J.Horst di katakan bahwa “strategi terbaik sementara ini bagi 

pemanjat pemula, menengah, dan elit atlit pastinya membutuhkan 

bagian dari latihan kekuatan olahraga spesifik jika mereka ingin tetap 

mengembangkan, dan berharap suatu hari mencapai potensi genetik 

mereka”.26  

Harus dipahami juga bahwa kekuatan yang diperlukan 

untuk memanjat sebagian besar terdapat pada tubuh bagian atas, 

                                                           
25 Dr.Widiastuti M.Pd, Tes dan Pengukuran Olahraga, Pt.Bumi timur Jaya, (Jakarta : 2011). Hal.15  
26 Eric J.Horst. Op.Cit. Hal.53 
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sebab memanjat adalah 60% menggunakan otot tubuh bagian 

atas dan 40% mengunakan otot tubuh bagian bawah. Kekuatan 

terbagi menjadi 3 golongan utama, yaitu : 1. Kekuatan maksimal, 

2. Daya tahan Kekuatan, 3. Kekuatan yang cepat (Power).27 

Kekuatan maksimal adalah hal yang paling utama diketahui 

kemampuannya agar dapat menentukan program latihannya, dan 

dapat melihat perkembangannya ketika sudah mendapatkan 

program latihan. Ada dua acara untuk mengetahui kekuatan 

maksimal seorang atlit, bagi atlit yang sudah terlatih (minimal 2 

tahun berlatih intensif) dengan metode 1 RM (Repetisi Maksimal), 

sedangkan untuk atlit yang biasa (kurang dari 1 tahun berlatih 

intensif) bisa menggunakan metode Repetisi, 10-12 Pengulangan 

dengan rumus penemuan Brzycki. 

Dalam olahraga panjat tebing, ada beberapa hal tentang 

kekuatan dari otot – otot yang akan dilatih untuk dapat 

meningkatkan performa atlit dalam memanjat, hal pertama yang 

harus di ketahui adalah kontraksi otot seperti apa yang lebih 

dominan terjadi ketika memanjat dan latihannya, seperti pada 

finger board, jenis gerakan dari otot yang terjadi adalah gerakan 

kontraksi isomentrik, adalah gerakan kontraksi otot dengan 

                                                           
27 Nining WK, M.Appl.Sc, Pelatihan Pelatih Fisik level II, Asdep pengembang tenaga dan pembinaan 
olahraga, (Jakarta : 2009) Hal.73 
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tekanan namun tanpa merubah panjangnya, seperti ketika otot 

tangan mengcengkram point.  

Ada dua tipe serabut otot, slow twitch (serabut otot merah) 

untuk cabang olahraga dominan pada daya tahan aerobik dan 

intensitas rendah, dan fast twitch (serabut otot putih) untuk 

cabang olahraga dominan kekuatan maksimal. Dalam memanjat, 

lebih dominan membutuhkan serabut otot putih, karena tipe 

serabut otot ini mampu bekerja dalam pergerakan intensitas 

tinggi, ada 2 tipe dari serabut otot FT, tipe FTa memberikan energi 

melalui aerobik dan anaerobik sistem, serabut ini bagus ketika 

bekerja pada intensitas tinggi dalam waktu yang lama, dan itu 

sangat efektif ketika memanjat dengan lama, jalur sulit.28 Dan 

serabut FTb, yang memiliki waktu kontraksi tercepat, dan cocok 

untuk pergerakan maksimal seperti boulder, sebab serabut ini 

mengalirkan energi hampir seluruhnya dengan sistem 

anaerobik.29 

Dalam latihan untuk meningkatkan kekuatan otot, dapat 

ditingkatkan dengan metode Hypertropie, adalah metode 

menambah diameter otot, dengan bertambahnya diameter otot, 

                                                           
28 Eric J.Horst. Op.Cit. Hal.55 
29 Ibid 
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maka kekuatan otot akan meningkat.30 Metode ini adalah metode 

yang bertujuan untuk mengingkatkan atau menambah luas 

penampang dari bagian sekelompok otot, sehingga diameternya 

bertambah besar, dengan demikian secara ototmati kemampuan 

otot dalam mengaplikasikan tenaga dapat menignkat. 

Tabel 2.5 

Tabel Frekuensi Latihan Kekuatan 

Tujuan Latihan
Intensitas          

(% Max Load)
Repetisi Set Densitas (menit)

Koordinasi 

Intramuskular
90 - 100 1 - 5 x 3 - 10 set 3 - 5 menit

Hyperthrophy 70 - 85 6 - 15 x 3 - 8 set 1 -2 menit

Daya tahan 

Kekuatan
50 - 70 15 - 25 x 2 - 6 set 1/2 - 1 1/2 menit

 

Sumber : Pelatihan pelatih fisik level II, asdep pengembangan tenaga dan 

pembinaan olahraga. 

5. Hakikat Cengkraman 

Olahraga panjat tebing merupakan salah satu cabang 

olahraga perorangan yang artinya adalah olahraga yang 

dilakukan oleh perorangan dan di tentukan oleh kemampuan 

orang itu sendiri, maka secara keseluruhan baik tehnik, fisik, dan 

mental harus dimiliki dengan bagus agar dapat menunjukan 

performa terbaiknya untuk menjadi juara.  

                                                           
30 Nining WK, M.Appl.Sc, Op.Cit. Hal.76 
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Dalam olahraga ini, faktor fisik yang menjadi dominan 

terdapat pada kelompok otot tubuh bagian atas, terutama pada 

sekelompok otot penggerak pada lengan atas, lengan bawah, 

hingga pada tangan. Jelas sekali ketika mendengar kata 

memanjat maka yang akan timbul adalah gerakan menarik tubuh 

menggunakan tangan dan mendorong menggunakan kaki, dalam 

hal ini, cengkraman tangan sangat berkontribusi untuk 

menentukan pegangan dan keseimbangan pemanjat, dalam 

kamus besar Bahasa Indonesia dikatakan bahwa cengkeraman 

adalah hasil dari kata kerja cengkeram yang artinya memegang 

erat – erat dengan cakar atau kuku (ujung jari)31 hal ini sangat 

cocok ketika sedang melakukan gerakan memanjat, karena 

ketika memanjat kita hanya menggunakan organ tubuh sebagai 

alat geraknya tanpa ada bantuan alat apapun.  

Mencengkram adalah hasil dari gerakan jari – jari yang di 

gerakan oleh otot Ekstensor digitorum, yang menggerakan jari 

telunjuk, jari tengah, dan jari manis, dan ekstensor digiti minimi 

yang menggerakan jari kelingkin, serta otot abductor piollicis 

longus, ekstensor pollicis brevis, ekstensor pollicis longus yang 

menggerakan ibu jari.  

                                                           
31 http://kbbi.web.id/cengkeram Kamus Besar Bahasa Indonesia, Diakses pada 4 January 2017, pukul 
07.11 WIB 

http://kbbi.web.id/cengkeram
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Memanjat adalah jelas sangat stres pada pesendian dan 

tendon dari jari – jari,32 seperti yang dikatakan oleh Eric J.Horst 

berikut, otot yang berkontraksi penuh atau stres otot jelas terjadi 

pada tendon jari – jari yang dipakai untuk mencengkram ketika 

memanjat. Eric J.Horst juga mengatakan otot – otot dari forearm 

bagian paling kompleks dari tubuh, memanjat menggunakan otot 

– otot tersebut dalam jangka panjang.33 Mencengkeram 

merupakan gerakan yang sangat dominan dan sering terjadi 

ketika sedang memanjat. 

6. Hakikat Memanjat 

Memanjat tebing pada awalnya adalah sebuah kegiatan 

yang dilakukan untuk bertahan hidup, pada kelompok militer yang 

sedang dalam misi peperangan atau sedang berlatih, mengutip 

dari website topendsport.com mengenai olahraga panja tebing, 

dikatakan bahwa olahraga panjat tebing adalah olahraga yang 

beranjak dari kegiatan memanjat tebing bebatuan (rock), Fokus 

utama dari olahraga memanjat adalah pada kekuatan, daya 

tahan, kecepatan dan tingkat kesulitan gerak.34 namu seiring 

dengan dengan perkembangan zaman, kegiatan ini sekarang 

                                                           
32 Eric J.Horst, Op.Cit Hal.80 
33 Ibid. Hal.102 
34 http://www.topendsports.com/sport/more/climbing.htm 
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sudah menjadi olahraga yang kompetitif dan dipertandingkan 

dalam banyak event. Olahraga ini pada awalnya terlahir dari 

kegiatan eksplorasi para pendaki gunung, dimana akhirnya 

mereka menemukan jalur yang memiliki tingkat kesulitan yang 

tidak mungkin lagi didaki secara biasa, sehingga dibutuhkan 

teknik – teknik khusus dalam memanjat untuk memindahkan 

tubuh dari satu tempat ke tempat lainnya yang lebih tinggi. 

Gambar 2.8 

       

Sumber Gambar : Dokumentasi Peneliti: Bekasi, 5 Mei 

2015/Kejuaraan 4D Unisma. 

Sangat jelas bahwa memanjat membutuhkan kekuatan 

agar pemanjat mampu mencapai ketinggian dengan jalan 

memanjat atau menaiki dengan tangan dan kaki. Memanjat tebing 
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selain membutuhkan keterampilan biomotorik seperti kekuatan 

otot, daya tahan serta kelenturan, juga membutuhkan kecerdasan 

untuk menentukan jalur mana yang akan di pilih oleh pemanjat 

agar dapat memudahkan jalan atlit mencapai top, selain itu 

memanjat juga membutuhkan keseimbangan tubuh, selain dari 

keharmonisan gerak yang dinamis. 

Dalam olahraga panjat tebing ini ada beberapa tingkatan 

dalam menentukan kesulitan, seperti yang dibuat oleh pemanjat 

legendaris Jhon Sherman, yang membuat tingkat kesulitan 

metode skala vermin (V-Scale). Skala v muncul pada tahun 

1980an di Hueco Thanks, Texas, hingga kini skala v telah menjadi 

salah satu pedoman penentuan tingkat kesulitan jalur se-Amerika 

(UIAA) hingga sebagian dari dunia.  

Skala V adalah skala gradasi terbuka, artinya tidak ada 

kesulitan paling tinggi, sebagai gantinya nilai tertinggi akan 

meningkat.35 Dimulai dari V0 hingga saat ini yang menjadi tingkat 

tersulit adalah V17, ada juga tambahan dengan alfabet B, yang 

artinya Begginer (dasar), itu lebih mudah dari V0. Konsep dari 

skala V ini sangat sederhana, semakin tinggi jumlahnya, semakin 

sulit masalahnya, ada juga penambahan tanda (+) plus ata (-) 

                                                           
35 https://www.99boulders.com/bouldering-grades 
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minus, ini untuk menunjukan perbedaan kesulitan yang sangat 

tipis36, contoh : V3+ lebih sulit dari V3, dan V4- lebih mudah dari 

V4+ atau V4, ini berlaku pada grade level bawah, skala V ini 

berlaku untuk kategori boulder saja.  

Skala Fountable atau skala fount adalah skala gradasi 

terbuka, sama seperti skala V, nilai awal dimulai dari angka 

terkecil, semakin tinggi tingkat kesulitannya, semakin tinggi pula 

angka yang diberikan, namun biasanya terjadi pada skala ini 

ketiak mencapai titik 6 maka akan ada penambahan huruf A,B, 

dan C setelahnya untuk mengindikasikan tingkat kesulitan yang 

lebih tinggi tapi sangat tipi perbedaannya, bisa hanya dengan 

jarak jalur pada titik top yang lebih tinggi tapi level jalur yang 

sama, atau karna tingkat crack atau celah pegangan yang 

berbeda tipis, sebagai contoh : Skala 6B lebih sulit dari 6A dan 

lebih sulit dari 5C. 

Pada skala fount ini biasa dipakai pada jalur kesulitan 

(lead), dan skala ini lebih dominan dipakai di Eropa, tepatnya 

berasal dari France. Pada akhir skala fountable ini biasanya akan 

diberikan lagi tambahan fount berupa (+) plus dan (-) minus untuk 

mengindikasikan perbedaan kesulitan yang sangat tipis melibihi 

                                                           
36 Ibid. 
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dari penambahan huruf A,B, dan C. Sebagai contoh : Skala 7A+ 

lebih sulit dari 7A dan lebih sulit dari 7A-. Skala ini di adopsi dan 

dikembagkan dari skala pemanjatan dengan metode YSD. 

Gambar 2.9 

Sumber Gambar : https://www.99boulders.com/bouldering-grades. Di 

akses pada : 23 Juli 2017, Pukul 09.22 WIB 

Penjelasan skala kesulitan dengan menggunakan YSD 

(Yosimite Demical System) adalah sebagai berikut : 

https://www.99boulders.com/bouldering-grades
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- Untuk Pemula (Begginer) – V0 hingga V0+ dan 4 hingga 4+ : 

Level kesulita cocok untuk pemanjat pertama, biasanya 

pemanjatan dengan tehnik top  roping, dengan karakter point 

close grip atau memegang keseluruhan dan jarak jalur pendek.  

- Untuk Menengah (Intermediate) – V1 hingga V2 dan 5 hingga 

5+ : level kesulitan dalam pemanjatan bisa dilakukan oleh 

pemanjat yang sudah berlatih selama kurang lebih dalam kurun 

waktu 1 tahun kebawah dengan tehnik free climbing dan top 

roping, dengan karakter point mix antara close grip dan open 

grip dan jarak jalur masih relatif pendek 

- Untuk Berpengalaman (Experienced) – V3 hingga V5 dan 6a 

hingga 6c+ : Level kesulitan dalam pemanjatan bisa dilakukan 

oleh pemanjat yang sudah berpengalaman (berlatih atau 

memanjat secaraa rutin di atas 1 tahun), hanya bisa dilakukan 

dengan tehnik pemanjatan free climbing, dengan karakter point 

lebih banyak open grip, crimp grip, hingga slopper, dan jarak 

jalur mulai panjang. 

- Untuk Profesional (Expert) – V6 hingga V10 dan 7a hingga 7a+ 

: Level ini sudah tergolong sulit, butuh latihan khusus dalam 

memanjat, tidak terlalu banyak orang yang tergolong dalam 

level ini, karakter point seperti pada levvel experience dan titik 
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istirahat pada jalur mulai sedikit, memaksa kontraksi lebih 

sering, dan jarak jalur relatif pendek. 

- Untuk Elit (Elite) – V11 hingga V17 keatas dan 8a hingga 9a 

keatas : Level ini sangat sulit, biasanya bisa dilakukan hanya 

orang – orang tertentu, pemanjat profesional dan elit atlet 

Esnoe Sanoesi berpendapat, Memanjat adalah proses 

gabungan antara kemampuan fisik, teknik, dan mengamati 

medan, sehingga dapat menempatkan tubuh dengan aman di 

tempat yang lebih tinggi lagi.37” maka menurut Esno Sanoesi 

memanjat adalah sebuah aktifitas yang tidak hanya di tunjang 

oleh kemampuan fisik, tetapi juga tehnik dan kepintaran 

pemanjat. Teknik panjat tebing pada dasarnya merupakan cara 

memindahkan tubuh dari satu tempat ke tempat lain, baik secara 

vertikal maupun horizontal.  

Sebuah pemanjatan adalah kegiatan yang langsung 

bersentuhan dengan media dinding atau tebing, dengan berbagai 

macam sudut kemiringan, ada yang lurus atau biasa disebut flat, 

ada yang miring menjorok keluar atau overhang, ada yang 

menjorok kedalam atau scramble, dan ada yang horizontal atau 

roof, dengan berbagai macam sudut kemiringan yang ada hingga 

                                                           
37 Panjat tebing fenomena baru olahraga kompetitif, kumpulan tulisan kepala bidang penelitian dan   
pengembangan FPTI Pusat, (Jakarta, 1996), Hal.49 
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pada posisi roof yang mengharuskan pemanjat dengan posisi 

bergelantungan, maka jelas pemanjatan seperti ini akan sulit dan 

membutuhkan tenaga yang kuat dan dibekali dengan tehnik yang 

memumpuni yang memanfaatkan hampir pada seluruh bagian 

tubuh, selain menggunakan tungkai dan kaki, fungsi tangan 

menjadi mutlak, baik untuk pegangan maupun penyeimbang 

beban tubuh sewaktu melakukan gerakan – gerakan memanjat38. 

Pada olahraga panjat tebing ini, atlit akan melakukan 

pemanjatan hanya satu kali percobaan dalam setiap babaknya, 

dengan kesempatan satu kali jatuh atau foul. Waktu pemanjatan 

untuk setiap pemanjat di hitung berdasarkan periode waktu 

antara “ saat kedua kaki telah meninggalkan landasan dan pada 

saat pemanjat telah selesai melakukan pemanjatannya atau 

terjatuh “39. Maka waktu yang di perlukan atlit ketika memanjat 

relatif singkat, oleh karena itu sangat diperlukan kekuatan yang 

lebih besar dibandingkan dengan daya tahan otot, dalam buku 

panduan peraturan kompetisi panjat tebing indonesia 2014 

dikatakan oleh Pristiawan Buntoro dkk bahwa:  

Waktu pemanjatan untuk babak kualifikasi  adalah 6 menit untuk 

setiap jalurnya, Babak kualifikasi biasanya dilakukan pada dua (2) jalur 

tidak identik dengan seluruh pemanjat memanjat dalam 1 kelompok 

                                                           
38 Hartman Nugraha, M.Pd, Panjat Tebing, (Jakarta, 2015) Hal.3 
39 Pristiawan Buntoro,dkk, Peraturan Kompetisi Panjat Tebing Indonesia 2014, (Jakarta,2014). Hal.20 
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pemanjatan . selain itu babak kualifikasi juga di lakukan pada dua (2) 

set jalur pemanjatan dan setiap setnya terdiri dari dua (2) jalur dengan 

pemanjat yang di bagi menjadi dua (2) kelompok pemanjatan, tiap 

pemanjat harus melakukan satu (1) usaha pemanjatan di tiap jalur 

sesuai kelompok pemajatan, kecuali di perlukan untuk melakukan 

pemanjatan ulang sebagai akibat dari suatu protes atau incident 

teknis.40 

Maka jelas diketahui bahwa waktu pemanjatan yang 

dimiliki oleh atlit relatif singkat dan hanya dengan satu kali 

kesempatan, tidak lebih dari 6 menit pemanjatan secara berturut 

– turut. Dalam satu kali percobaan maka atlit akan kembali 

memasuki ruang isolasi untuk menunggu antrian pemanjatan di 

jalur ke 2 dengan waktu rotasi lebih dari jumlah pemanjat yang 

terdaftar. Pada babak selain babak kualifikasi, Waktu pemanjatan 

untuk babak semi-final dan babak final adalah 8 menit untuk 

setiap jalurnya, pemanjat yang berhak masuk pada babak 

semifinal atau final harus melakukan satu (1) usaha pemanjatan 

pada babak tersebut, kecuali di perlukan untuk melakukan 

pemanjatan ulang sebagai akibat dari suatu protes atau incident 

teknis.41 Maka waktu pemanjatan dalam babak ini tidak lebih dari 

8 menit bagi pemanjat. Jika dilihat dari peratuan kompetisi yang 

di jelaskan di atas, maka waktu pemanjatan tidak lebih dari 8 

                                                           
40 Ibid. Hal. 24 
41 Ibid.  
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menit serta hanya di perlombakan 1 babak dalam 1 harinya, 

kecuali adanya babak superfinal.  

7. Hakikat Klub Panjat Tebing Universitas Negeri Jakarta. 

Sejarah Panjat tebing Universitas Negeri Jakarta pada 

sekitar tahun 1988, wall pertama dijakarta ialah wall yang berada 

dimenpora sedangkan wall ke dua berada di kampus Universitas 

Negeri Jakarta, oleh karna itu  UNJ dipercayai oleh menpora 

untuk mempromosikan olah raga panjat tebing buatan dengan 

pembimbing salah satu dosen senior bapak Isnue Nugroho. 

Namun exsitensi klub panjat tebing belum terlihat. Di mulai pada 

tahun 1993, munculah beberapa atlit olahraga panjat tebing UNJ 

dan atlit olahraga panjat tebing DKI  yang bernama Evaliana 

H.D.S dan pada tahun berikutnya olahraga panjat tebing unj 

menunjukan exsistensinya dengan beberapa atlit unj seperti 

Bondan Kartiko dan lain-lainnya. Kop Panjat Tebing UNJ 

mempunyai atlet-atlet yang berkontribusi untuk DKI serta daerah-

daerah yang memerlukan atlet lainnya dan ada juga yang menjadi 

atlet Nasional ini dia sebagaian nama mahasiswa unj yang 

menjadi atlet panjat tebing DKI yaitu, Tita, Puji Lestari, Tri 

Hardiyanto, Ardi Winoto, Dwi Febiyanto, Hani Khoirunisa. Dari 

nama nama diatas inilah atlet-atlet dki sampai atlet nasional yaitu 
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dari mahasiswa unj, hingga sampai sekarang olahraga panjat 

tebing unj masih bisa menunjukan exsistensinya. 

 

B. Kerangka Berfikir 

a. Pengaruh Latihan Campus Board terhadap Kekuatan 

Cengkraman. 

Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan kekuatan 

cengkraman pada atlit panjat tebing adalah dengan latihan 

menggunakan metode campus board, seperti yang sudah di 

jelaskan pada hakikat tentang pengertian dari campus board di 

atas, bahwa campus board adalah alat latihan yang di buat 

khusus untuk melatih kekuatan otot lengan secara keseluruhan, 

Campus board ini adalah sekumpulan papan yang di bentuk 

khusus menyerupai bentuk dan jenis pegangan dengan tujuan 

untuk memanipulasi stimulus ketika memanjat yang beralur 

seperti anakan tangga yang di letakan di papan yang menjorok 

ke luar. 

Berlatih menggunakan metode campus board ini ada 

banyak macam variasinya, salah satu yang menjadi dasar dari 

latihan menggunakan campus board ini adalah dengan model 

laddering, atau menaiki campus board dengan menggunakan 
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tangan seperti layaknya kaki yang menaiki anak tangga secara 

bergantian. Latihan campus board ini bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan pada cengkraman tangan bagi pemanjat 

yang bertitik fokus pada sekelompok otot ekstensor yang menjadi 

otot penggerak utama ketika jari – jari sedang mencengkram point 

pada saat melakukan pemanjatan. 

Gerakan yang terjadi ketika melakukan laddering ini 

adalah jari – jari yang dengan sengaja di latih untuk 

mencengkram pada papan campus board dan mengangkat tubuh 

dengan cara bergantian dengan posisi kaki sebagai penyeimbang 

posisi tubuh, sehingga terjadi kontraksi isotonik pada otot 

ekstensor dan proses inilah yang menjadi tujuan dalam latihan 

untuk meningkatkan kekuatan pada cengkraman pada tangan 

bagi seorang pemanjat.  

Namun perbedaannya dengan latihan lock – off 

menggunakan finger board adalah pada stimulus terhadap otot, 

gerakan pada latihan campus board ini lebih dinamis, dan 

tekanan yang di dapat ketika mencengkram dan meraih pada 

papan selanjutnya lebih mendekati pada gerak manipulasi pada 

keadaan ketika memanjat yang sesungguhnya, sehingga akan 

terjadi otomatisasi gerak yang lebih baik.  
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Dengan adanya latihan khusus di luar latihan memanjat 

seperti bouldering maka akan berpengaruh bagi peningkatan 

pada kekuatan cengkraman bagi pemanjat, latihan yang 

memberikan stimulus pada otot peggerak tangan dan jari – jari 

seperti otot ekstensor digitorum, ekstensor digiti minimi, abduktor 

pollicis longus, ekstensor brevis longus, ekstensor pollicis longus, 

yang dipakai untuk mencengkram, maka akan menghasilkan 

pengaruh terhadap kekuatan pada cengkraman pemanjat. 

b. Pengaruh Latihan Finger Board terhadap Kekuatan Cengkraman 

Memanjat tebing adalah olahraga yang mengutamakan 

kemampuan biomotorik dan kesempurnaan penguasaan tehnik 

memanjat, kontribusi penggunaan lengan secara keseluruhan 

mulai dari lengan atas hingga lengan bawah dan termasuk di 

dalamnya adalah tangan dan jari – jari adalah merupakan salah 

satu faktor terbesar ketika memanjat, sebab gerakan memanjat 

pasti menggunakan bagian tersebut untuk mencengkram dan 

meraih point sebagai pegangannya. 

Seperti yang sudah di jelaskan pada hakekat cengkraman 

dan hakekat memanjat bahwa adanya keserasian antara gerak 

ketika memanjat dan gerakan dari cengkraman tersebut, maka 

dari itu sangat diperlukan bagi seorang pemanjat memiliki 
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kekuatan cengkraman yang baik, sehingga menuntut pada 

kekuatan cengkraman yang baik. 

Pegangan yang dimaksud dalam memanjat adalah 

kemampuan memegang point dengan jari – jari yang disebut 

mencengkram seperti yang sudah dijelaskan pada hakikat 

cengkraman di atas. Maka dari itu perlu adanya latihan khusus 

untuk meningkatkan kekuatan cengkraman tesebut diluar dari 

latihan memanjat itu sendiri, latihan menggunakan media finger 

board ini adalah salah satu jenis latihan yang bertujuan untuk 

menguatkan kekuatan pada jari – jari dengan salah satu model 

latihannya adalah lock – off, latihan ini bertitik fokus pada otot 

ekstensor sebagai penggerak ketika jari – jari sedang 

mencengkram point pada saat melakukan pemanjatan. 

Maka dengan adanya latihan khusus untuk meningkatkan 

kekuatan pada otot – otot ekstensor digitorum, ekstensor digiti 

minimi, abduktor pollicis longus, ekstensor brevis longus, 

ekstensor pollicis longus, yang dipakai untuk mencengkram 

sebuah point atau media lainnya ketikan memanjat akan 

memberikan dampak positif terhadap hasil peningkatan kekuatan 

mengcengkram dan perfoma memanjat yang lebih baik. 
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c. Pengaruh Kekuatan Cengkraman terhadap Memanjat 

Cengkraman sangat berpengaruh bagi para pemanjat, 

karena 60% memanjat menggunakan bagian tubuh atas, dan 

sebagian besar ada di tangan. Posisi tubuh ini termasuk dari 

bagian tehnik dalam memanjat, semakin baik atlit memposisikan 

tubuhnya maka akan semakin sedikit pula tenaga atau energi 

yang di keluarkan atlit ketika memanjat, dan dapat memindahkan 

tubuh dengan sedikit tenaga, hal ini dapat menguntungkan bagi 

pemanjat. 

Untuk mendapatkan posisi tubuh yang baik, maka 

diperlukan pegangan yang kuat, cengkraman dari jari – jari 

tangan yang kuat, agar tubuh mampu bertahan dalam posisi 

apapun dengan bantuan dari cengkraman tangan yang kuat dari 

seorang pemanjat. Maka, sesuai dengan penjelasan tersebut 

bahwa terdapat pengaruh dari pengingkatan kekuatan 

cengkeraman terhadap hasil memanjat bagi atlit cabang olahraga 

panjat tebing. 
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C. Hipotesis Sementara 

Berdasarkan kerangka teoritis dan kerangka berpikir yang telah 

dikemukakan diatas, maka peniliti menemukan dugaan hipotesis 

sementara pada penelitian ini sebagai berikut : 

- Latihan laddering dengan campus board dapat meningkatkan 

kekuatan pada cengkraman Mahasiswa Klub Panjat Tebing  

Universitas Negeri Jakarta. 

- Latihan lock - off dengan finger board dapat meningkatkan hasil 

kekuatan pada cengkraman Mahasiswa Klub Panjat Tebing  

Universitas Negeri Jakarta. 

- Latihan dengan campus board lebih efektif dibandingkan latihan 

dengan finger board terhadap peningkatan kekuatan pada 

cengkraman Mahasiswa Klub Panjat Tebing  Universitas Negeri 

Jakarta. 


