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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis keseimbangan beban latihan
dan pemulihan (recovery) pada setiap tahapan periodisasi tim bola voli Kharisma
Bandung, yang meliputi tahap persiapan umum, persiapan khusus, pra-
pertandingan, dan pertandingan. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif
analitik dengan metode studi kasus (case study), di mana data dikumpulkan melalui
kajian dokumen master plan periodisasi dan wawancara dengan pelatih kondisi fisik
tim. Objek analisis adalah program latihan yang terdiri dari 17 mikrosiklus, dengan
rincian 5 mikro pada tahap persiapan umum, 7 mikro pada tahap persiapan khusus,
dan 5 mikro pada tahap pra-pertandingan. Peningkatan dan penurunan beban latihan
dihitung menggunakan rumus persentase perubahan volume dan intensitas antar-
mikrosiklus. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan dalam
perhitungan volume latihan antara penulis dan pelatih kondisi fisik pada
mikrosiklus pertama hingga kedua di tahap persiapan umum sebesar 1%. Selain itu,
ditemukan perbedaan yang lebih signifikan pada mikrosiklus ke-17, di mana
penulis merekomendasikan volume sebesar 50%, sementara pelatih menetapkan
volume 90% — suatu nilai yang dinilai terlalu tinggi dan tidak mampu
mengakomodasi intensitas tinggi dalam mikrosiklus akhir periodisasi tradisional.
Perbedaan juga ditemukan pada laju peningkatan intensitas, di mana penulis
menyarankan kenaikan sebesar 3% per mikrosiklus, sedangkan pelatih kondisi fisik
menerapkan kenaikan 6% per mikrosiklus. Kesimpulan dari penelitian ini adalah
bahwa master plan periodisasi tim bola voli Kharisma Bandung belum sepenuhnya
mencerminkan prinsip keseimbangan beban dan pemulihan yang optimal, terutama
pada fase akhir siklus latihan. Temuan ini merekomendasikan adanya penyesuaian
pada penetapan volume di mikrosiklus puncak dan pengendalian laju peningkatan
intensitas agar sesuai dengan kaidah periodisasi tradisional yang terukur dan aman
bagi atlet.

Kata Kunci: Beban Latihan, Overtraining, Periodisasi Latihan, Recovery
Superkompensasi

ABSTRACT
The purpose of this study was to analyze the balance of training load and recovery
at each stage of the Kharisma Bandung volleyball team's periodization, which
includes the general preparation, special preparation, pre-match, and match stages.
This study used a descriptive analytical approach with a case study method, where
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data were collected through a review of the periodization master plan document
and interviews with the team's physical conditioning coach. The object of analysis
was a training program consisting of 17 microcycles, with details of 5 microcycles
in the general preparation stage, 7 microcycles in the special preparation stage,
and 5 microcycles in the pre-match stage. Increases and decreases in training load
were calculated using the formula for percentage changes in volume and intensity
between microcycles. The results showed that there was a difference in the
calculation of training volume between the author and the physical conditioning
coach in the first to second microcycles in the general preparation stage of 1%.
Furthermore, a more significant difference was found in the 17th microcycle, where
the author recommended a volume of 50%, while the coach set a volume of 90% —
a value considered too high and unable to accommodate the high intensity in the
final microcycle of traditional periodization. Differences were also found in the rate
of intensity increase, with the authors suggesting a 3% increase per microcycle,
while the physical conditioning coach implemented a 6% increase per microcycle.
The study concluded that the Kharisma Bandung volleyball team's periodization
master plan did not fully reflect the principles of optimal load balance and recovery,
particularly in the final phase of the training cycle. These findings recommend
adjustments to the volume determination during peak microcycles and control of
the rate of intensity increase to conform to traditional periodization principles that
are measurable and safe for athletes.

Keywords:  Training  Load, Overtraining, Training  Periodization,
Supercompensation Recovery.

PENDAHULUAN

Banyak penelitian telah menekankan pentingnya beban latithan dalam
meningkatkan performa atletik dan perubahan performa yang disebabkan oleh
berbagai periode latihan keras (Foster et al., 2001). Latihan yang berlebihan selalu
digunakan oleh atlet selama periode pelatihan persiapan untuk meningkatkan
performa (Bishop et al., 2008). Sudah diterima secara luas bahwa beban berlebih
diperlukan untuk peningkatan kinerja kapasitas fungsi fisiologis (Meeusen et al.,
2013). Ketika intensitas dan volume meningkat selama periode latihan, penilaian
subjektif atlet menjadi sangat, karena ketidakseimbangan jangka panjang antara
stres (termasuk faktor stres latihan, kompetisi, dan non-latihan) dan pemulihan
dapat mengakibatkan keadaan latihan berlebihan (Lehmann et al., 1999). Latihan
yang tidak diimbangi dengan pemulihan yang seimbang maka dapat disimpulkan
sebagai Overtraining (Bishop et al., 2008). Ketidakseimbangan antara beban dan
recovery disebut overtraining dapat berefek pada respon negatif seperti staleness,
yang dicirikan dengan penurunan performa dan disregulasi berbagai keadaan
psikologis dan fisiologis (Tobar, 2005). Oleh karena itu, overtraining akan
berdampak negatif dari gejala ringan hingga berat pada performa dari atlet (Kentta
& Hassmén, 1998). Namun, overtraining adalah tidak hanya disebabkan oleh
kesalahan pelatihan tetapi juga oleh kekerapan yang tinggi dari pertandingan yang
tidak memungkinkan waktu pemulihan yang memadai (Kellmann, 2010). Seperti
pada hasil penelitian yang menghasilkan perbedaan yang signifikan antara keadaan
pemulihan awal dan keadaan pemulihan akhir selama periode pertandingan karena
Recovery Status akhir mengindikasikan level di mana atlet berada pada akhir

1907



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1906-1921

minggu pelatihan, saat sebagian besar pertandingan tim berlangsung (Andrade et
al., 2021).

Dengan demikian untuk mencegah gejala overtraining yang dapat
mengakibatkan penurunan dan stagnansi performa di akhir minggu pelatihan pada
musim kompetisi maka dibutuhkan siklus periodiasi mingguan pada saat tahap
pertandingan, hal ini serupa dengan yang dikemukakan dari saran atau rekomendasi
artikel rujukan terdahulu yang ditulis oleh (Andrade et al., 2021). Dan juga telah
dilaksanakan penelitian tentang Perencanaan dan Pemantauan Beban Latihan
Selama Fase Kompetisi dalam Olahraga Tim pada atlet sepakbola Kelly & Coutts,
(2007) Namun peneliti pada kali ini tidak hanya membuat periodisasi ditahap
pertandingan saja akan tetapi tahap persiapan umum,khusus dan prakompetisi.
Penulis memilih Level amatir dan cabang olahraga bola voli sebagai novelty atau
kebaharuan dikarenakan artikel Andrade et al., (2021) sudah meneliti hubungan
beban latihan dan recovery pada tahap persiapan pada level pro dan artikel oleh
Kelly & Coutts, (2007) sudah meneliti pembuatan perencanaan latihan pada musim
kompetitif pada cabang olahraga. Dengan demikian penulis akan meneliti
pembuatan periodisasi latithan kondisi fisik berdasarkan keseimbangan beban
latihan dan recovery pada atlet amatir selama tahap persiapan umum, persiapan
khusus tahap pra pertandingan dan tahap pertandingan.

Pembuatannya direkomendasikan agar variasi pelatihan dibuat serendah
mungkin intensitas nya dalam mikro pertandingan dan bahkan lebih baik lagi jika
Recovery Status terlihat lebih baik di akhir mikro untuk menghindari penurunan
performa atlet yang disebabkan oleh pemulihan yang tidak memadai di saat-saat
kompetisi (Miloski et al., 2016). Misalnya, sebuah tim yang sedang mempersiapkan
diri untuk pertandingan yang berat (misalnya, lawan yang kuat, waktu persiapan
yang sedikit, dan perjalanan jauh yang signifikan) dapat merencanakan minggu
latihan ringan sehingga kelelahan residual dapat diminimalkan (Kelly & Coutts,
2007). Gamble, (2006) menekankan bahwa mikrosiklus dalam olahraga tim
berfungsi sebagai mekanisme strategis untuk menyeimbangkan dua tujuan utama:
memfasilitasi pemulihan fisik yang optimal sekaligus mendukung peningkatan
berkelanjutan dalam aspek teknis dan taktis. Dalam olahraga tim, seperti bola voli,
tidak ada konsensus dalam literatur tentang periodisasi, distribusi beban latithan
yang lebih baik, dan pemulihan fisik yang tepat. Bukti penelitian menunjukkan
latihan beban dengan pemulihan aktif memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan keterampilan teknik smash bola voli (Abidin et al., 2021).

KAJIAN TEORI
Periodisasi Latihan

Periodisasi latihan adalah pengaturan sistematis program latihan dalam siklus
waktu tertentu agar atlet mencapai puncak performa pada momen kompetisi yang
ditargetkan (Kataoka et al., 2021). Bompa & Buzzichelli, (2019) membagi rencana
latihan ke dalam tiga tingkatan siklus: makrosiklus sebagai kerangka musim penuh;
mesosiklus sebagai blok latihan per fase; dan mikrosiklus mingguan sebagai unit
operasional terkecil. Dalam model periodisasi tradisional (linear), terdapat tiga fase
utama, yaitu persiapan umum, persiapan khusus, dan kompetisi, yang masing-
masing memiliki karakteristik manipulasi volume dan intensitas yang berbeda
(Hellard et al., 2019).
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Beban Latihan, Volume, dan Intensitas

Beban latihan (training load) dibedakan menjadi dua komponen, yaitu beban
eksternal yang mencerminkan jumlah kerja fisik yang dilakukan atlet, dan beban
internal yang mencerminkan respons tubuh atlet terhadap beban tersebut
(Impellizzeri et al., 2019). Volume dan intensitas merupakan dua variabel utama
yang dimanipulasi secara terbalik dalam periodisasi: ketika volume meningkat;
intensitas relatif rendah; dan sebaliknya (Mukhopadhyay, 2022). Peningkatan
volume dihitung dengan rumus [(100 — Volume Awal) / Jumlah Mikro sampai
puncak volume], sedangkan peningkatan intensitas menggunakan rumus [(100 —
Intensitas Awal) / Total Mikro keseluruhan], sehingga beban meningkat secara
bertahap dan terukur sepanjang program Latihan (Bompa & Buzzichelli, 2019).
Superkompensasi dan Pemulihan

Superkompensasi adalah respons adaptif tubuh pasca latihan di mana
kapasitas performa melampaui kondisi awal setelah periode pemulihan, sebelum
kembali menurun apabila stimulus baru tidak segera diberikan (Mihajlovic et al.,
2023). Efek ini hanya tercapai apabila terdapat keseimbangan antara beban latihan
dan pemulihan (recovery) (Bonilla et al., 2022). Kenttd dan Hassmén (1998)
menegaskan bahwa pemulihan harus direncanakan secara aktif, bukan sekadar
pengisi waktu antar sesi (Calleja-Gonzalez et al., 2021). Pola 3:1 mengartikan tiga
mikrosiklus peningkatan beban disusul satu mikrosiklus pemulihan menjadi
pendekatan yang lazim diterapkan untuk menjaga siklus adaptasi berjalan optimal
(Bompa & Buzzichelli, 2019).
Overtraining dalam Konteks Bola Voli

Ketidakseimbangan kronik antara beban berlebih dan pemulihan yang tidak
memadai berpotensi memicu overtraining syndrome (OTS), yakni penurunan
performa jangka panjang yang memerlukan pemulihan berbulan-bulan hingga
bertahun-tahun (Fiala et al., 2025). Dalam olahraga bola voli, risiko ini meningkat
saat jadwal kompetisi sangat padat (Rebelo et al., 2024). Debien et al., (2018)
menemukan korelasi negatif signifikan antara beban latihan internal dan status
pemulihan atlet bola voli profesional sepanjang musim. Oleh karena itu, Rebelo et
al. (2025) merekomendasikan agar mikrosiklus menjelang pertandingan dirancang
lebih ringan guna meminimalkan akumulasi kelelahan residual dan memastikan
atlet tampil dalam kondisi optimal.

METODE PENELITIAN

Data penelitian didapatkan dari dokumen Masterplan periodisasi latihan
kondisi fisik klub bola voli Kharisma Bandung yang dikirimkan oleh pelatih
Strength and Conditioning melalui media komunikasi WhatsApp, Penelitian ini
menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan teknik analisis dokumen
(document analysis) (Bowen, 2009; Creswell, 2013). Pada dasarnya penulis hanya
menganalisis beban latihan dengan periodisasi yang sudah ada dan dijalankan. Klub
yang akan penulis analisa periodisasi nya ialah klub kharisma yang berpartisipasi
dalam, Kejuaraan nasional bola voli antar klub divisi pertama pada tahun 2024.
Namun tahun itu berdasarkan Triyadi, (2024) kharisma keluar sebagai juara dalam
kejuaraan nasional bola voli antar klub divisi pertama dan lolos ke divisi utama,
akan tetapi dalam setiap keberhasilan tetep akan ada sebuah kesalahan yang perlu
dievaluasi untuk mencapai prestasi Kembali di musim atau kompetisi yang akan
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datang. Master plan periodisasi klub kharisma dengan target kompetisi kejuaraan
nasional antar klub bola voli musim lalu terdiri dari periode persiapan (Persiapan
umum) yang berlangsung selama 5 minggu (minggu ke-1 hingga minggu ke-5);
tahapan persiapan khusus berlangsung 7 minggu (minggu ke-6 hingga minggu ke-
12, tahapan persiapan pra-pertandingan berlangsung selama 2 minggu (minggu ke-
13 hingga minggu ke 14). Pelaksanaan program latihan pada awalnya dirancang
mengacu pada periodisasi yang telah ditetapkan. Namun, adanya perubahan jadwal
Kejuaraan Livoli Antar Klub 2024 yang dimajukan memaksa dilakukannya
penyesuaian terhadap struktur siklus periodisasi yang telah direncanakan
sebelumnya. Sebagai respons atas perubahan tersebut, alokasi waktu pada setiap
tahapan dipadatkan: tahap persiapan umum dipangkas menjadi 5 minggu, tahap
persiapan khusus ditetapkan selama 7 minggu, dan tahap pra-pertandingan
disingkat menjadi 2 minggu. Dengan demikian, keseluruhan proses persiapan
menghadapi Kejuaraan Livoli Antar Klub 2024 berlangsung dalam 14 mikrosiklus.
Pada gambar 1 tidak terdapat tahapan pertandingan, dikarenakan sistem
pertandingan dalam kejuaraan tersebut hanya berbeda satu hari, hal ini menjadi
tidak mungkin bagi penulis untuk membuat siklus periodisasi bayangan di tahap
pertandingan karena hanya cukup untuk recovery saja dalam menyiapkan
pertandingan berikutnya. Semua pelatihan direncanakan oleh pelatih strength and
conditioning klub bola voli kharisma premium dan dianalisis oleh penulis.

Prosedur penelitian ini dilakukan melalui beberapa tahapan, yaitu: (1)
pengumpulan dokumen masterplan periodisasi latihan dari pelatih melalui media
komunikasi; (2) verifikasi dan klasifikasi isi dokumen berdasarkan fase periodisasi
(persiapan umum, khusus, dan pra-kompetisi); (3) pengolahan data beban latihan
yang meliputi volume dan intensitas; serta (4) analisis keseimbangan antara beban
latihan dan pemulihan pada setiap fase periodisasi.

Teknik penelitian ini menggunakan teknik analisis dokumen (document
analysis) dengan pendekatan kuantitatif deskriptif, dimana data yang terdapat
dalam dokumen diidentifikasi, dikategorikan, dan dianalisis secara sistematis untuk
menggambarkan distribusi beban latihan serta keseimbangan antara latthan dan
pemulihan (Bowen, 2009). Analisis juga didukung dengan pendekatan quantitative
content analysis untuk mengkuantifikasi komponen program latihan yang terdapat
dalam dokumen (Coe & Scacco, 2017; Krippendorft, 2013).

Analisis keseimbangn beban Latihan dan recovery ini bertujuan untuk
meningkatan performa atlet dengan optimal melalui efek superkompensasi yang
diperoleh dengan keseimbangan beban latihan dan pemulihan terkhusus pada tahap
pertandingan, karena pada pertandingan seringkali tidak mengalami keseimbangan
antara beban latithan dan pemulihan yang diakibatkan oleh waktu yang berdekatan
dan perjalanan jauh yang harus ditempuh oleh tim sehingga atlet dipaksa untuk
berlatih dalam keadaan lelah tanpa pemulihan sehingga antara waktu latihan dan
pemulihan tidak seimbang (Botonis et al., 2021, 2025; Jones et al., 2017).

HASIL PENELITIAN

Master plan periodisasi Klub Kharisma Senior dapat dilihat pada Gambar 1
berikut.
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Gambar 1. Master Plan Periodisasi Klub Kharisma Senior
Sumber: dokumentasi periodisasi Klub Bola Voli Charisma Bandung

Gambar 1 menyajikan Master plan periodisasi Klub Kharisma Senior yang
memuat sejumlah informasi terstruktur, meliputi pembagian bulan atau mesosiklus,
mikrosiklus atau mingguan, serta tahapan-tahapan periodisasi yang terdiri atas
tahap persiapan umum, tahap persiapan khusus, dan tahap pra-pertandingan.
Adapun tahap pertandingan tidak dicantumkan secara eksplisit dalam master plan
ini, mengingat pertandingan dalam kompetisi berlangsung setiap hari, baik pada
babak penyisihan maupun babak playoff.

Selain pembagian tahapan, Gambar 1 juga memuat komponen-komponen
fisik yang dikembangkan pada masing-masing tahap periodisasi, disertai data
volume dan intensitas latihan, serta kebutuhan Ilatihan kondisi fisik secara
menyeluruh. Keseluruhan parameter tersebut ditetapkan oleh pelatih fisik Klub
Bola Voli Kharisma sebagai acuan dalam pelaksanaan program latihan. Pada bagian
bawah Gambar 1, terdapat formula yang digunakan untuk menghitung peningkatan
volume latihan, penurunan volume latihan, serta peningkatan intensitas latihan
selama berlangsungnya program periodisasi.
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Gambar 2. Master Plan Periodisasi Tradisional (Linear) Pada Tahap Persiapan Umum,
Klub Bola Voli Kharisma
Sumber: dokumentasi periodisasi Klub Bola Voli Charisma Bandung

Dalam rangka mempermudah interpretasi pembaca, master plan periodisasi
disajikan secara terpisah dalam beberapa gambar yang masing-masing
merepresentasikan satu tahapan, yakni tahap persiapan umum, tahap persiapan
khusus, dan tahap pra-pertandingan. Gambar 2 secara khusus menampilkan
komponen-komponen fisik beserta data mesosiklus, volume, dan intensitas latihan
pada tahap persiapan umum. Komponen fisik yang dikembangkan pada tahap ini
mencakup tiga aspek utama: SAQ (Speed, Agility, Quickness) dengan fokus pada
pembentukan pola gerak dasar (forming SAQ), kekuatan otot (stremgth) yang
diarahkan pada peningkatan massa otot melalui program hipertrofi, serta daya tahan
(endurance) yang dibangun melalui pendekatan aerobic foundation.

Volume latihan pada awal tahap persiapan umum ditetapkan sebesar 60%,
sementara intensitas dimulai pada angka 55%. Setiap mikrosiklus, volume
ditingkatkan sebesar 7% dan intensitas mengalami kenaikan sebesar 6%.
Pengecualian terjadi pada mikrosiklus keempat, di mana volume dan intensitas
diturunkan secara terencana. Penurunan ini merupakan bagian dari penerapan pola
mesosiklus 3:1, yaitu tiga minggu peningkatan beban latihan diikuti satu minggu
penurunan, dengan tujuan memberi kesempatan bagi tubuh atlet untuk melakukan
regenerasi sel dan pemulihan fisiologis.

Pada bagian bawah Gambar 2, terdapat formula kalkulasi yang digunakan
untuk menghitung besaran peningkatan volume, penurunan volume, serta
peningkatan intensitas latihan sepanjang program periodisasi berlangsung.
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Gambar 3. Master Plan Periodisasi Tradisional (Linear) Pada Tahap Persiapan Khusus,
Klub Bola Voli
Sumber: dokumentasi periodisasi Klub Bola Voli Charisma Bandung

Gambar 3 menyajikan informasi yang serupa dengan Gambar 2, namun
secara khusus mencakup komponen-komponen fisik beserta data mesosiklus,
volume, dan intensitas latihan pada tahap persiapan khusus.Komponen fisik yang
dikembangkan pada tahap ini mengalami pergeseran fokus yang lebih terarah
dibanding tahap sebelumnya. SAQ (Speed, Agility, Quickness) diarahkan pada
penguasaan pola gerak yang lebih spesifik melalui program special SAQ dan
spesifik SAQ. Komponen kekuatan (strength) dikembangkan melalui pendekatan
strength endurance yang secara bertahap bergerak menuju maximal strength,
sedangkan daya tahan (endurance) difokuskan pada peningkatan kapasitas aerobic
threshold.

Pada tahap ini, volume latihan mencapai titik puncaknya di angka 100%,
sementara intensitas ditetapkan pada 50% sebagai penyeimbang terhadap beban
volume yang tinggi. Sepanjang tahap persiapan khusus, baik volume maupun
intensitas meningkat sebesar 6% per mikrosiklus. Perubahan signifikan terjadi pada
mikrosiklus ke-12, di mana volume mulai diturunkan sementara intensitas justru
mengalami kenaikan. Kondisi ini mencerminkan transisi fisiologis yang terencana:
setelah volume latthan mencapai puncaknya, intensitas secara bertahap
ditingkatkan untuk mempersiapkan tubuh atlet mencapai intensitas maksimal 100%
pada tahap pertandingan.
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Gambar 4. Master Plan Periodisasi Tradisional (Linear) Pada Tahap Persiapan Pra
Pertandingan, Klub Bola Voli Charisma
Sumber: dokumentasi periodisasi Klub Bola Voli Charisma Bandung

Gambar 4 melengkapi sajian data dari gambar-gambar sebelumnya dengan
menampilkan komponen-komponen fisik beserta data mesosiklus, volume, dan
intensitas latihan pada tahap pra-pertandingan. Pada tahap ini, pengembangan
komponen fisik diarahkan sepenuhnya pada kualitas yang dibutuhkan dalam situasi
pertandingan. SAQ (Speed, Agility, Quickness) difokuskan pada special SAQ dan
speed endurance. Komponen kekuatan (strength) dikembangkan melalui tiga
pendekatan, yakni maximal strength, power, dan power endurance. Sementara itu,
daya tahan (endurance) dilatih dengan mengacu pada kapasitas aerobic lactat dan
alactasid.

Dari sisi beban latihan, intensitas mencapai puncaknya sebesar 100% pada
mikrosiklus ke-13, dengan volume yang ditetapkan pada 83% sebagai penyeimbang.
Memasuki mikrosiklus ke-14, volume diturunkan sebesar 8% sementara intensitas
tetap dipertahankan pada 100% menyesuaikan kebutuhan latihan menjelang
kompetisi. Perihal tahap pertandingan utama, struktur periodisasi tidak dirancang
secara formal pada fase ini. Hal tersebut dikarenakan sistem penyelenggaraan
kejuaraan nasional antar klub bola voli mengharuskan tim bertanding setiap hari,
mulai dari babak penyisihan hingga babak playoff, sehingga tidak memungkinkan
penerapan siklus latihan terstruktur sebagaimana tahap-tahap sebelumnya.

Sistem Kompetisi Kejuaraan Nasional Bola Voli Antar Klub 2024

Kejurnas Bola Voli Antar Klub 2024 diselenggarakan dengan sistem gugur
berjenjang yang dimulai dari babak penyisihan grup. Klub Kharisma ditempatkan
pada Pool AB bersama Cinus VC dan NN KKVC dari Kalimantan Barat. Berikut
ini adalah uraian kronologis pertandingan yang dilalui oleh Kharisma VC selama
masa kompetisi:
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Tabel 1. Jadwal dan Sistem Pertandingan Kharisma VC pada Kejurnas Bola Voli Antar

Klub 2024
No. Fase Kompetisi Tanggal Pertandingan Jed;;::tar
1 Penyisihan Grup 14 Oktober Kharisma VC vs NN i
(Pool AB) 2024 KKVC
) Penyisihan Grup 15 Oktober Kharisma VC vs Cinus | hari
(Pool AB) 2024 VC
17 Oktober Kharisma VC vs GTS .
3 Babak 16 Besar 2024 Pujut Putri 2 hari
4 Perempat Final (8 18 Oktober Kharisma VC vs Mabes 1 hari
Besar) 2024 TNI
. 19 Oktober Kharisma VC vs Mitra .
5 Semifinal 2024 Grobogan 1 hari
6 Final 20 Oktober Kharisma VC vs Bhrata | hari

2024 Muda
Sumber: Dokumentasi Jadwal Resmi Kejurnas Bola Voli Antar Klub 2024

Pada babak penyisihan grup, Kharisma VC menjalani dua pertandingan
dalam jeda hanya satu hari. Pertandingan pertama berlangsung pada 14 Oktober
2024 melawan NN KKVC (Kalimantan Barat), diikuti pertandingan kedua pada 15
Oktober 2024 melawan Cinus VC. Jeda satu hari antara dua pertandingan ini secara
fisiologis hanya cukup untuk proses pemulihan parsial, terutama dalam hal
pemulihan glikogen otot dan penurunan kadar asam laktat (Bishop et al., 2008)

Setelah lolos dari fase penyisihan, Kharisma VC menghadapi empat babak
gugur yang berlangsung secara beruntun dari 17 hingga 20 Oktober 2024. Dari
babak 16 besar menuju perempat final, jeda yang tersedia hanya satu hari. Pola
serupa berlanjut pada babak semifinal dan final. Tabel 1 secara eksplisit
menunjukkan bahwa selama empat babak gugur, tidak terdapat satu pun jeda lebih
dari satu hari.

Kondisi ini memiliki konsekuensi signifikan terhadap kondisi fisik atlet.
Menurut Bompa & Buzzichelli, (2019), pemulihan lengkap pasca-pertandingan
intensitas tinggi membutuhkan waktu 48-72 jam. Dengan jeda hanya 24 jam, atlet
memasuki setiap pertandingan berikutnya dalam kondisi kelelahan kumulatif
(cumulative fatigue), yang berpotensi meningkatkan risiko cedera dan menurunkan
kualitas penampilan.

PEMBAHASAN

Jadwal pelatihan dalam penelitian ini disusun oleh pelatih strength and
conditioning pada klub Kharisma, kemudian dianalisis oleh peneliti berdasarkan
kerangka teori periodisasi latihan. Mengacu pada konsep yang dikemukakan oleh
Bompa & Buzzichelli, (2019) langkah awal dalam penyusunan Master plan
periodisasi adalah menetapkan beban latihan (training load) yang mencakup
volume dan intensitas sebagai acuan dasar. Penetapan ini umumnya
direpresentasikan dalam bentuk kapasitas maksimal (100%), yang selanjutnya
digunakan sebagai dasar untuk mendistribusikan beban latihan ke dalam unit
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latihan yang lebih kecil, seperti mikro siklus (mingguan). Distribusi beban latihan
tersebut mencakup penentuan volume awal pada mikro siklus pertama, intensitas
awal latihan, serta pola peningkatan intensitas secara bertahap hingga mencapai
mikro siklus akhir. Selain itu, volume latihan dirancang mengalami peningkatan
dari mikro awal hingga mencapai puncaknya, kemudian diturunkan kembali secara
bertahap menjelang fase kompetisi. Pola ini bertujuan untuk mengoptimalkan
adaptasi fisiologis atlet sekaligus meminimalkan risiko kelelahan berlebih sebelum
pertandingan.

Sebelum menetapkan volume awal pada tahap persiapan umum, pemahaman
mengenai konsep volume latihan menjadi hal yang penting. Menurut Bompa &
Buzzichelli, (2019) volume latihan dapat didefinisikan sebagai total keseluruhan
pekerjaan yang dilakukan selama proses latihan, baik dalam satu sesi maupun
dalam periode tertentu. Oleh karena itu, volume latihan perlu diukur dan dimonitor
secara sistematis, mengingat pengaruhnya terhadap proses adaptasi serta
kemampuan pemulihan atlet. Penentuan indikator volume latihan juga bersifat
spesifik sesuai dengan karakteristik cabang olahraga. Dalam olahraga berbasis daya
tahan, misalnya, volume latithan umumnya diukur berdasarkan jarak tempuh,
sebagaimana dijelaskan oleh (Cooper, 1968). Penentuan nilai volume dan
intensitas maksimal (100%) dapat didasarkan pada data periodisasi sebelumnya
maupun hasil analisis kebutuhan kondisi fisik berdasarkan tuntutan pertandingan.
Sebagai contoh, apabila pada periodisasi sebelumnya kapasitas daya tahan atlet
menunjukkan nilai VO:max sebesar 49 dengan volume latihan sejauh 35 km, maka
pada periode berikutnya target dapat ditingkatkan menjadi VO.max sebesar 55
dengan volume latihan sekitar 40 km. Pendekatan ini mencerminkan prinsip
progressive overload dalam perencanaan latihan.selain itu penentuan volume dan
intensitas 100% juga bisa didapat dari perhitungan kebutuhan kondisi fisik
berdasarkan pada pertandingan bola voli. Lebih lanjut, volume awal latihan pada
umumnya tidak langsung ditetapkan pada tingkat tinggi, melainkan dimulai pada
kisaran tertentu untuk memberikan ruang adaptasi. Menurut Bompa & Buzzichelli,
(2019), volume awal dapat ditetapkan sekitar 60% dari kapasitas maksimal,
sehingga atlet dapat mengalami peningkatan beban latihan secara bertahap hingga
mencapai puncak performa.

Adapun peningkatan volume latithan dapat dihitung menggunakan
pendekatan matematis sederhana, yaitu selisih antara volume maksimal dan volume
awal yang kemudian dibagi dengan jumlah mikro siklus sebelum fase puncak
kemudian dibagi 100. Pendekatan ini memungkinkan perencanaan peningkatan
beban yang lebih sistematis dan terkontrol Bompa & Buzzichelli, (2019). Sebagai
ilustrasi, volume awal dalam program ditetapkan sebesar 60%. Berdasarkan
Gambar 1, puncak volume dicapai pada mikro siklus ke-8, sehingga terdapat 7
mikro siklus sebelum mencapai puncak tersebut. Dengan menggunakan rumus
peningkatan volume, yaitu (100 — volume awal) / jumlah mikro / 100, diperoleh
hasil (100 — 60) / 7/ 100 = 6%. Artinya, terjadi peningkatan volume sebesar 6%
pada setiap mikro siklus hingga mencapai puncak 100%. Namun demikian, jika
dibandingkan dengan data pada Gambar 1, terdapat selisih sebesar 1% antara hasil
perhitungan dengan yang diterapkan dalam program.

Setelah mencapai puncak volume 100%, dilakukan penurunan volume guna
memberikan ruang bagi peningkatan intensitas latihan hingga mencapai titik
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optimal. Penurunan volume ini dihitung menggunakan pendekatan serupa, yaitu
(100 — volume akhir) / jumlah mikro setelah puncak hingga mikro akhir / 100.
Dalam rumus tersebut, angka 50% umumnya digunakan sebagai acuan volume
akhir. Akan tetapi, pada Gambar 4 terlihat bahwa volume akhir masih berada pada
kisaran 90%, yang relatif tinggi untuk fase akhir mikro siklus. Kondisi volume yang
tetap tinggi bersamaan dengan intensitas tinggi berpotensi menghambat pencapaian
intensitas maksimal, karena intensitas tinggi tidak dapat dilakukan dengan
frekuensi pengulangan yang besar (Rebelo et al., 2025). Situasi ini berisiko
menimbulkan kelelahan berlebih (overtraining), yang justru merugikan atlet
menjelang kompetisi (Fiala et al., 2025). Sebagai contoh perhitungan penurunan
volume, diketahui bahwa terdapat 6 mikro siklus setelah puncak volume. Dengan
menggunakan rumus (100 — 50) / 6 / 100, diperoleh penurunan sebesar 8% pada
setiap mikro siklus. Hasil ini konsisten dengan pola periodisasi yang ditunjukkan
dalam master plan, di mana penurunan volume juga berada pada angka 8%.

Selanjutnya, dalam penentuan intensitas, nilai awal umumnya berada pada
rentang 50% hingga 55%. Peningkatan intensitas berlangsung secara bertahap sejak
tahap persiapan umum hingga fase pra-pertandingan dan pertandingan (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Perhitungan peningkatan intensitas dapat dilakukan dengan
rumus (100 — intensitas awal) / jumlah mikro / 100. Misalnya, dengan intensitas
awal 50% dan total 17 mikro siklus, maka diperoleh (100 — 50) / 17 / 100 = 3%
sebagai peningkatan intensitas per mikro siklus.

Namun, jika dibandingkan dengan praktik di lapangan, terdapat perbedaan
pendekatan. Pelatih hanya menggunakan 6 mikro siklus dalam perhitungan
peningkatan intensitas, bukan keseluruhan 17 mikro siklus. Hal ini menunjukkan
adanya perbedaan interpretasi dalam penerapan prinsip periodisasi. Selain itu,
pengaturan volume dan intensitas dalam periodisasi tidak selalu bersifat linear atau
terus meningkat. Dalam praktiknya, kedua komponen ini mengalami fluktuasi,
termasuk fase penurunan setelah beberapa siklus peningkatan, umumnya setiap 3—
4 mikro siklus. Penurunan ini bertujuan untuk memberikan waktu pemulihan
fisiologis, khususnya dalam proses regenerasi sel akibat stimulus latihan yang
diberikan sebelumnya (Mihajlovic et al., 2023).

SIMPULAN

Analisis terhadap master plan periodisasi Klub Bola Voli Kharisma Bandung
menunjukkan bahwa program latihan yang disusun selama 14 mikrosiklus secara
umum telah mengikuti struktur periodisasi tradisional (linear), namun terdapat
sejumlah ketidaksesuaian dalam penetapan beban latihan yang perlu menjadi
perhatian.

Pada tahap persiapan umum, terdapat selisih antara hasil perhitungan
peningkatan volume berdasarkan rumus periodisasi dengan nilai yang diterapkan
pelatih pada mikrosiklus pertama hingga kedua. Perbedaan yang lebih substansial
ditemukan pada laju peningkatan intensitas, di mana perhitungan berdasarkan
keseluruhan mikrosiklus menghasilkan kenaikan yang lebih rendah dibandingkan
dengan kenaikan yang diterapkan pelatih. Selain itu, volume latithan pada
mikrosiklus ke-17 dinilai terlalu tinggi untuk mengakomodasi intensitas puncak,
dan berpotensi memicu akumulasi kelelahan yang kontraproduktif menjelang
kompetisi.

1917



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1906-1921

Dengan demikian, master plan periodisasi Klub Kharisma Bandung belum
sepenuhnya mencerminkan keseimbangan optimal antara beban latihan dan
pemulihan, khususnya pada fase akhir siklus. Penyesuaian pada nilai volume di
mikrosiklus puncak serta pengendalian laju peningkatan intensitas diperlukan agar
program latihan lebih selaras dengan prinsip periodisasi yang terukur dan aman bagi
atlet.
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