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 Training load training (training load) is one of the essential strategies for improving athlete 
performance. The lack of understanding of coaches and athletes regarding training load calculations 
is the main focus of the service team. This activity aims to apply the concept of training load 
calculation at Barracuda's Swimming Club to minimize the risk of injury and overtraining and improve 
athlete performance. Training load is divided into external and internal training loads, where external 
loads measure the physical work done by athletes, while internal loads evaluate physiological and 
psychological responses to exercise. Through a Community-Based Participatory Research (CBPR) 
approach, this service program collaborates with coaches, athletes, and guardians to develop and 
implement an appropriate program. Training activities included two sessions, with material on 
training load calculation, Long-Term Athlete Development (LTAD), training load management, and 
the role of nutrition in supporting athlete performance.  The pre-test and post-test results 
significantly increased participants' understanding of the training load. Based on the Paired T-Test 
analysis, there was a significant difference between the pretest and post-test scores with a p-value 
of 0.000, confirming that the training was effective in improving participants' understanding of 
training load calculation. Therefore, this program plays a crucial role in empowering coaches to make 
informed decisions to manage training loads, minimize injuries, and maximize athletes' potential. 
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 Pelatihan beban latihan (training load) menjadi salah satu strategi penting dalam meningkatkan 
prestasi atlet, kurangnya pemahaman pelatih dan atlet terkait perhitungan training load menjadi 
fokus utama tim pengabdian untuk memfasilitasi. Kegiatan ini bertujuan untuk menerapkan konsep 
perhitungan training load di Barracuda’s Swimming Club guna meminimalkan risiko cedera, 

overtraining, dan meningkatkan kinerja atlet. Training load terbagi menjadi beban latihan eksternal 

dan internal, di mana beban eksternal mengukur pekerjaan fisik yang dilakukan atlet, sedangkan 
beban internal mengevaluasi respons fisiologis dan psikologis terhadap latihan. Melalui pendekatan 
Community-Based Participatory Research (CBPR), program pengabdian ini melibatkan kolaborasi 
dengan pelatih, atlet, dan wali atlet untuk menyusun dan mengimplementasikan program yang 
tepat. Kegiatan pelatihan mencakup dua sesi, dengan materi mengenai perhitungan training load, 
Long-Term Athlete Development (LTAD), manajemen beban latihan, serta peran nutrisi dalam 

mendukung performa atlet. Hasil dari pretest dan posttest menunjukkan peningkatan signifikan 
dalam pemahaman peserta mengenai training load. Berdasarkan analisis Paired T-Test, terdapat 

perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest dengan p-value 0,000, menegaskan bahwa 
pelatihan ini efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta terkait penghitungan training load. 

Dengan demikian, program ini dapat membantu pelatih dalam mengambil keputusan untuk 
mengatur beban latihan, meminimalkan cedera, dan memaksimalkan potensi atlet. 
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PENDAHULUAN  

Strategi latihan dalam olahraga dilaksanakan dengan tujuan untuk meningkatkan hasil kinerja yang menguntungkan 

bagi atlet selama kompetisi sekaligus mengurangi kemungkinan penyakit, cedera, dan respons maladaptif ketika latihan 

(Bourdon et al., 2017). Untuk mencapai tujuan ini, latihan sering kali diperiodisasikan pada rencana tahunan untuk 

mendorong kinerja puncak agar bertepatan dengan jadwal kompetisi (Fox et al., 2017). Agar pelatihan menjadi efektif, 

pendekatan ini harus melibatkan pengukuran training load yang tepat yang tersebar di antara intervensi pemulihan yang 

memadai  (Bourdon et al., 2017; Akubat et al., 2012). Pernyataan konsensus dari Federation Internationale de Natation 

(FINA) pada tahun 2016 (Mountjoy et al., 2016), memberikan kejelasan tentang pelaporan cedera dan penyakit dalam 

olahraga akuatik, tetapi mengabaikan pemantauan training load dalam olahraga dan hubungannya dengan pengawasan 

cedera. Pada tahun yang sama, Drew & Finch, (2016) menerbitkan tinjauan sistematis yang menyelidiki hubungan antara 

training load dan cedera, penyakit, dan nyeri dalam berbagai olahraga. Tinjauan tersebut mengkategorikan cedera dan 

penyakit ke dalam definisi perhatian medis dan kehilangan waktu, sementara itu juga diperluas ke area cedera akibat 

penggunaan berlebihan. 

Banyak penelitian menunjukkan bahwa frekuensi latihan yang tinggi (Weldon & Richardson, 2001), serta gerakan 

berulang  (Pink & Tibone, 2000), dapat membuat perenang rentan terhadap gejala latihan berlebihan (Khodaee et al., 

2016). Latihan berlebihan didefinisikan sebagai akumulasi stres latihan atau non-latihan yang mengakibatkan penurunan 

kapasitas kinerja jangka panjang (Lehmann et al., 1999). Latihan yang berlebihan sering kali memiliki tanda dan gejala 

fisiologis terkait maladaptasi yang berkepanjangan (Meeusen et al., 2006), yang menyebabkan gangguan pada sistem 

endokrin, imun, muskuloskeletal, dan neurologi (Myrick, 2015). Pencegahan nyeri, cedera, dan penyakit merupakan hal 

yang sangat penting dalam olahraga elit, tidak hanya untuk menjaga kesehatan atlet dalam jangka panjang, tetapi juga 

untuk memaksimalkan kemampuan mereka untuk berlatih dan tampil tanpa gangguan (Palmer-Green et al., 2013). 

Menemukan keseimbangan antara training load dan pemulihan sangat penting dalam pencegahan latihan yang 

berlebihan (Kenttä & Hassmén, 1998). Insiden cedera dalam renang dianggap rendah dibandingkan dengan olahraga lain, 

tetapi prevalensi cedera akibat penggunaan berlebihan tinggi (Matsuura et al., 2019). Hal ini semakin menekankan 

pentingnya pemantauan beban di antara perenang elit (Pollock et al., 2019), dan juga kuantifikasi beban latihan untuk 

mengidentifikasi efek latihan (Sharma & Mujika, 2017). 

Dalam olahraga performa tinggi seperti renang, menyusun dan memantau training load untuk atlet secara efektif 

memerlukan keseimbangan antara training load eksternal dan internal. Hubungan antara training load eksternal dan 

internal mewakili sifat dosis-respons dari stimulus latihan yang diberikan dan respons atlet yang dihasilkan (Akubat et al., 

2014; Silva et al., 2011; Canlan et al., 2014). Training load eksternal mewakili beban kerja fisik yang dihadapi oleh atlet 

(yaitu, stimulus yang diberikan) dan sering kali diukur sebagai waktu keseluruhan (baik durasi total atau waktu yang 

dihabiskan untuk menyelesaikan aktivitas individu), kecepatan, jarak, volume gerakan, atau intensitas gerakan yang 

diperoleh melalui mikrosensor dan analisis gerak waktu berbasis video (Campos-Vazquez et al., 2017). Training load 

internal mewakili respons biomekanik, fisik, dan fisiologis pemain terhadap rangsangan latihan atau kompetisi (McLaren 

et al., 2018). Training load internal biasanya dinilai menggunakan ukuran persepsi, model beban latihan yang diturunkan 

dari detak jantung (HR), atau waktu yang dihabiskan bekerja di zona intensitas yang dimediasi HR (Akubat et al., 2012; 

Stagno et al., 2007). Merujuk pada Bourdon et al., (2017) latihan eksternal adalah ukuran objektif dari pekerjaan yang 

dilakukan oleh atlet (misalnya, kecepatan, akselerasi, volume). Di sisi lain, beban latihan internal didefinisikan sebagai 

stres fisiologis dan psikologis relatif yang diberikan kepada atlet selama latihan atau kompetisi. Pemantauan training load 

dalam olahraga dapat diterapkan karena beberapa alasan, seperti memantau kelelahan, mengidentifikasi risiko cedera, 

dan menentukan kesiapan atlet untuk tampil (Bourdon et al., 2017; McLaren et al., 2018). 

Salah satu permasalahan di Barracuda's Swimming Club yaitu kurangnya pemahaman para pelatih dan atlet tentang 

perhitungan training load. Tanpa pemahaman yang baik tentang bagaimana mengukur dan menerapkan training load 

secara efektif, peluang untuk merancang program latihan yang tepat bagi atlet menjadi terbatas. Selain itu, risiko cedera 

dan overtraining pada atlet juga meningkat karena kurangnya pengukuran yang akurat terhadap beban latihan yang 

diterapkan. Hal ini dapat menghambat kemajuan atlet dan mengganggu konsistensi dalam program latihan. Dalam 

menghadapi tuntutan prestasi yang tinggi dalam olahraga renang yang kompetitif, perlu adanya pendekatan yang lebih 

sistematis dan terukur ketika latihan untuk memastikan bahwa atlet mencapai potensi maksimal mereka. Oleh karena 

itu, tim pengabdian menawarkan solusi berupa pelatihan perhitungan traing load yang terintegrasi pada program latihan 

yang komprehensif bagi para pelatih klub. Program ini akan difokuskan untuk meningkatkan pemahaman pelatih tentang 
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konsep training load, cara mengukur, menganalisis, dan menerapkan beban latihan yang tepat sesuai dengan kebutuhan 

atlet. Selain itu, keterlibatan dan dukungan orang tua dalam proses latihan juga sangat diperlukan agar program yang 

diberikan dapat terlaksana dengan optimal sehingga dapat meningkatkan prestasi atlet di Barracuda's Swimming Club. 

METODE  

Dalam konteks permasalahan yang telah diidentifikasi, metode yang paling relevan untuk mengatasi tantangan 

tersebut adalah Community-Based Participatory Research (CBPR). CBPR adalah pendekatan yang melibatkan kolaborasi 

aktif antara tim pengabdian dan anggota komunitas (klub) dalam setiap tahapan pengabdian. Terdapat beberapa tahapan 

dalam pelaksanaan pengabdian ini, mulai dari identifikasi kebutuhan klub, perencanaan program, implementasi, hingga 

evaluasi dan pemantauan. Dalam hal ini, permasalahan kurangnya pemahaman tentang training load dan risiko cedera 

serta over training di Barracuda's Swimming Club secara aktif akan dilaksanakan dengan melibatkan pelatih, atlet, dan 

wali atlet dalam perencanaan dan implementasi program pelatihan. Terdapat dua narasumber pada kegiatan pengabdian 

ini yaitu Felix Ary Bayu Marta menyampaikan materi terkait perhitungan training load dan Farah Paramita, S.Gz, M.P.H 

menyampaikan materi terkait peran nutrisi untuk menunjang performa atlet. Selanjutnya seluruh peserta diarahkan 

untuk mengerjakan soal pretest diawal kegiatan dan melakukan posttest diakhir penyampaian materi guna mengetahui 

peningkatan pemahaman peserta. Data pretest dan posttest diperoleh melalui pengerjaan soal yang terdiri dari 10 

pertanyaan dan diikuti oleh seluruh peserta pengabdian. Selanjutnya dilakukan pengolahan data dan dianalisis melalui 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 23. Lebih lanjut, jumlah peserta yang terlibat sebanyak 50 peserta, 

yang terdiri dari 10 pelatih, 20 atlet, dan 20 wali atlet. Karakterisitik peserta pengabdian yang tergabung di Barracuda's 

Swimming Club dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Karakterisitik Peserta 

Pelatih 

Jenis kelamin Jumlah Peserta 
Usia 

(Mean) 

Laki-laki 4 29 

Perempuan 6 24.5 

Atlet 

Laki-laki 7 13.5 

Perempuan 13 13 

Wali atlet 

Laki-laki 3 41.5 

Perempuan 17 38.5 

Total (n) 50  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian ini terdiri dari 2 sesi, dilaksanakan secara offline pada hari Minggu, 28 Juli 2024. Sesi pertama 

disampaikan oleh Felix Ary Bayu Marta (Gambar 1) dengan lingkup materi: 1) pengantar dan penghitungan training load 

(volume, intensitas, frekuensi) bagi atlet renang, 2) Long Term Athlete Development (LTAD), 3) aplikasi penghitungan 

training load dalam program latihan kekuatan dan daya tahan, 4) manajemen beban latihan untuk mencegah overtraining 

dan cedera, 5) strategi pemulihan (recovery) untuk mendukung peningkatan performa atlet. 
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Gambar 1. Penyampaian materi oleh Felix Ary Bayu Marta 

 
Sesi kedua disampaikan oleh dan Farah Paramita, S.Gz, M.P.H (Gambar 2) dengan lingkup materi: 1) peran nutrisi 

dalam mendukung peningkatan performa atlet renang, 2) kebutuhan energi, protein, karbohidrat, dan lemak bagi atlet 

renang, 3) strategi pengaturan pola makan serta manajemen berat badan dan komposisi tubuh untuk memenuhi 

kebutuhan latihan dan kompetisi, 4) suplemen nutrisi untuk atlet renang: jenis, manfaat, dan dosis yang tepat, 5) hidrasi 

dan penggantian cairan selama latihan dan kompetisi. 

 
Gambar 2. Penyampaian materi oleh Farah Paramita, S.Gz, M.P.H 

 
Dalam proses evaluasi kegiatan, analisis skor pretest dan posttest menjadi salah satu metode yang efektif untuk 

mengukur peningkatan pemahaman dan kemampuan peserta. Skor pretest memberikan gambaran awal mengenai 

pengetahuan peserta sebelum mengikuti pelatihan, sedangkan skor posttest mencerminkan hasil setelah proses 

pelatihan berlangsung. Dengan membandingkan kedua skor ini, maka dapat mengetahui dampak dari intervensi pelatihan 

yang telah dilaksanakan, hasil analisis dapat dilihat pada Tabel 2 dan secara informatif disajikan grafik pada Gambar 3.  

Tabel 2. Data Deskriptif Skor Pretest dan Posttest 

 N Minimum Maximum Std. Deviation 

Skor Pretest 50 20 70 11.429 

Skor Posttest 50 40 80 10.554 
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Gambar 3. Skor Rata-Rata dari Pretest dan Posttest 

Untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan pengetahuan atau pemahaman antara sebelum dan sesudah 

penyampaian materi, diperlukan uji beda menggunakan Paired T-Test. Hasil dari uji tersebut dapat dilihat pada Tabel 3. 

Tabel 3. Hasil Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 
Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Skor Pretest - Skor 

Posttest 
-15.800 4.986 .705 -17.217 -14.383 -22.409 49 .000 

 

Hasil dari Tabel 3 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest peserta, 

dengan rata-rata penurunan skor sebesar -15.800. Standar deviasi sebesar 4.986 menunjukkan bahwa sebaran data yang 

homogen, sementara p-value 0.000 menegaskan bahwa perbedaan ini signifikan. Dengan demikian, penyampaian materi 

yang telah dilaksanakan melalui program pengabdian masyarakat terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman 

peserta terkait perhitungan training load. 

Hasil kegiatan pengabdian ini, menegaskan bahwa pemantauan training load pada atlet sangat penting untuk 

menentukan apakah mereka beradaptasi dengan program latihan mereka, memahami respons individu terhadap latihan, 

menilai kelelahan dan kebutuhan terkait untuk pemulihan, dan meminimalkan risiko overreaching nonfungsional, cedera, 

dan penyakit. Capaci et al., (2002) meneliti perenang elit pria yang berusia muda rata-rata (14,44 ± 2,4 tahun) dan 

menemukan bahwa jumlah jam berenang per minggu berpengaruh terhadap munculnya nyeri. Oleh karena itu, pelatih 

harus mempertimbangkan tingkat kemampuan antar individu, dengan memahami bahwa perenang dengan kemampuan 

yang lebih rendah mungkin lebih rentan daripada perenang yang lain. Pelatih harus memastikan bahwa tingkat 

kemampuan perenang dipertimbangkan dan dimodifikasi saat merencanakan training load dan intensitas sesi latihan 

(Barry et al., 2021). Pelatih cenderung menggunakan pendekatan renang bervolume tinggi, khususnya pada atlet remaja, 

karena pendekatan ini meningkatkan kemampuan dasar aerobik yang besar dan membantu pengembangan teknik 

(Walker et al., 2012). Namun, mereka mengklarifikasi bahwa hal ini harus beralih ke sistem pelatihan berbasis kualitas 

atau lebih berbasis intensitas seiring dengan peningkatan kemampuan perenang (Nugent et al., 2017). 

Kemampuan perenang untuk beradaptasi dan membangun ketahanan terhadap intensitas latihan yang lebih tinggi 

dapat dipengaruhi oleh kematangan diri (Difiori, 2002). Oleh karena itu, durasi latihan perlu ditingkatkan secara bertahap 

dan disesuaikan dengan tahap perkembangan pubertas atlet (Corso, 2018). Pada atlet remaja, kapasitas latihan perlu 

dikembangkan dengan saksama seiring dengan peningkatan mekanika teknik gerakan mereka. Pelatih perlu 

mempertimbangkan semua elemen individu saat merencanakan beban yang tepat untuk memastikan berkurangnya risiko 

nyeri, cedera, atau penyakit (Halson, 2014). Atlet pemula dan menengah sebaiknya memusatkan perhatian pada 

peningkatan durasi latihan untuk mencapai hasil yang baik. Namun, setelah program latihan mencapai titik jenuh, 

penambahan jam latihan lebih lanjut bisa menjadi tidak efektif, sehingga intensitas sesi perlu dimodifikasi untuk 

mendapatkan efek latihan yang diinginkan. Lebih penting untuk mempertimbangkan jumlah training load atau tingkat 

penerapan beban yang tepat untuk masing-masing individu atlet guna memaksimalkan kinerja sekaligus membatasi 
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maladaptasi (Gabbett, 2020; Griffin et al., 2020). Berbagai metode seperti kuesioner yang diisi sendiri, tes performa 

khusus olahraga, dan pemeriksaan darah telah digunakan sebagai metode untuk mengurangi risiko latihan berlebihan 

(Pollock et al., 2019). Beberapa diantaranya seperti Rating Of Perceived Exertion (RPE), session Rating Of Perceived 

Exertion (sRPE), Training Impulse (TRIMP), indeks denyut jantung, laktat darah, penyerapan oksigen dan/atau skala dan 

kuesioner psikologis (Bourdon et al., 2017). Saat ini, khususnya metode sRPE (Lehmann et al., 1999) telah diselidiki secara 

luas dan tampaknya menjadi alat yang valid untuk mengukur training load internal dalam berbagai olahraga (Borresen & 

Lambert, 2008; Herman et al., 2006; Seiler & Kjerland, 2006), khususnya dalam renang (Wallace et al., 2008, 2009; 

Toubekis et al., 2013). 

Pernyataan oleh Walsh et al., (2011) menekankan bahwa, untuk menjaga kesehatan kekebalan tubuh, program 

latihan harus melibatkan peningkatan bertahap dalam volume dan intensitas, menghindari peningkatan tiba-tiba, 

menambahkan berbagai rangsangan termasuk metode latihan silang dan memberikan perhatian khusus pada pemulihan 

dan strategi nutrisi. Salah satu tantangan utama bagi akademisi dan pelatih yang mengumpulkan data latihan adalah 

kemampuan untuk menganalisis informasi tersebut sehingga dapat menghasilkan kesimpulan yang tepat mengenai 

efektivitas proses latihan bagi atlet dan pelatih individu. Penelitian menunjukkan adanya hubungan positif antara training 

load dan cedera, yang menunjukkan bahwa semakin keras atlet berlatih, semakin besar kemungkinan mereka mengalami 

cedera (Gabbett, 2004a; Gabbett & Domrow, 2007). Sementara itu, pengurangan training load menghasilkan lebih sedikit 

cedera dan peningkatan kebugaran aerobik yang lebih besar (Gabbett, 2004b). Namun, banyak bukti telah muncul yang 

menunjukkan bahwa training load kronis yang tinggi dapat memberikan perlindungan bagi atlet dari cedera (Gabbett, 

2016; Gabbett et al., 2016; Hulin et al., 2014; Hulin, et al., 2016; Hulin, et al., 2016; Murray et al., 2017; Soligard et al., 

2016). Secara kolektif, hasil-hasil ini menunjukkan bahwa training load mungkin paling baik digambarkan sebagai 

"kendaraan" yang mendorong atlet mendekati atau menjauhi cedera (Windt et al., 2017). Dengan demikian, pengabdian 

masyarakat ini menyoroti pentingnya pemantauan training load untuk membantu memberikan informasi pelatih dalam 

pengambilan keputusan tentang program beban latihan berikutnya. Jika memungkinkan, edukasi kepada pelatih/atlet 

tentang pentingnya training load dan hasil dari pemantauan harus dilakukan disetiap awal program. 

KESIMPULAN 

Pelatihan mengenai perhitungan training load di Barracuda's Swimming Club terbukti efektif dalam meningkatkan 

pemahaman pelatih, atlet, dan wali atlet tentang pentingnya monitoring beban latihan. Hasil dari pretest dan posttest 

menunjukkan peningkatan signifikan dalam pengetahuan peserta, menandakan bahwa program ini dapat membantu 

meminimalkan risiko cedera serta meningkatkan performa atlet. Edukasi yang berkelanjutan bagi pelatih dan atlet 

mengenai training load sangat diperlukan untuk mendukung perkembangan atlet yang berkelanjutan. Pemantauan 

training load secara konsisten akan memudahkan pelatih dalam merancang program latihan yang sesuai dengan kapasitas 

individu atlet, sehingga dapat memaksimalkan prestasi atlet pada ajang kompetisi. 
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