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PEMAKSIMALAN PRESTASI OLAHRAGA 
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2Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan, Universitas Ahmad Dahlan 
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Abstrak 

 
Peregangan memiliki peranan penting dalam kegiatan latihan. Jika peregangan tidak dilakukan 

dengan benar, maka berpotensi menimbulkan cedera. Sayangnya terdapat jenis-jenis peregangan yang 

sesungguhnya kurang tepat, namun dilakukan oleh atlet. Terdapat juga teknik peregangan yang lebih 

beresiko dibanding teknik peregangan lain. Jenis dan teknik peregangan yang tidak sesuai atau beresiko 

dapat menimbulkan cedera. Kesalahan mendasar yang sering dilakukan misalnya yaitu tindakan 

meregangkan otot  dalam kondisi dingin dan  gerakan  memantul-mantul. Artikel  ini  bertujuan untuk 

memaparkan: (1) manfaat peregangan dalam latihan, (2) teknik-teknik peregangan, (3) pedoman 

melakukan peregangan, dan (4) bentuk peregangan yang tidak dianjurkan dalam latihan. 

 
Kata kunci: teknik, peregangan, prestasi. 

 
PENDAHULUAN 

Pencapaian  prestasi  atlet  merupakan  hasil  yang  diraih  dari  kombinasi  berbagai  komponen 
pendukung, diantaranya yaitu adanya periodisasi dan program latihan yang baik yang disusun oleh pelatih 

yang handal, pemenuhan nutrisi yang sesuai, pemenuhan kebutuhan recovery, serta pemberian kombinasi 

latihan fisik, teknik, taktik dan keterampilan psikologis yang tepat. Terkait program latihan yang baik, 

pasti melibatkan kegiatan peregangan. Peregangan merupakan suatu proses menempatkan bagian-bagian 

tertentu tubuh pada posisi yang akan memanjangkan otot-otot dan jaringan-jaringan halus yang terkait, 

misalnya fascia, tendon, dan ligamen (http://stretchcoach.com/articles/stretching/). Kegiatan peregangan 

perlu dilakukan di awal dan di akhir tiap unit latihan. Ketika dilakukan di awal latihan, peregangan 

berfungsi untuk menyiapkan otot, sendi, ligamen, dan bagian-bagian tubuh sebelum menghadapi aktivitas 

jasmani atau latihan yang lebih berat. Sedangkan di akhir latihan, peregangan berfungsi utnuk 

merelaksasikan tubuh dan mengurangi efek kecapekan. 

Melalui  kegiatan  peregangan  rutin  yang  baik  maka  fleksibilitas  tubuh  akan  meningkat. 

Fleksibilitas merupakan jangkauan gerak yang dapat dilakukan individu pada suatu sendi tertentu atau 

suatu set  sendi-sendi tertentu (http://stretchcoach.com/articles/stretching/). Sukadiyanto dalam Yuyun 

A.W dan Fitria D.A. (2015: 90) mengemukakan pendapat senada bahwa fleksibilitas adalah luas gerak 

dari satu persendian atau beberapa persendian. Graham et al (1998: 35) menyatakan bahwa fleksibilitas 

adalah suatu kemampuan untuk menggunakan sendi-sendi secara penuh; merupakan kapasitas suatu sendi 

untuk bergerak sampai pada jangkauan gerak potensialnya. Dari beberapa definisi tersebut disimpulkan 

bahwa fleksibilitas adalah suatu kemampuan tubuh untuk menggerakkan sendi atau suatu set sendi sampai 

pada. jangkauan gerak potensial atau maksimalnya. 

Guna mencapai fleksibilitas yang diinginkan, terdapat beberapa latihan peregangan dan teknik 

peregangan yang dapat diterapkan. Namun, terdapat gerakan dan teknik peregangan yang beresiko besar 

pada timbulnya cedera. Sayangnya, hasil observasi menunjukkan bahwa terdapat sebagian atlet yang 

masih melakukan gerakan dan teknik peregangan yang beresiko tersebut. Hal ini terjadi diantaranya 

karena minimnya pengetahuan atlet dan pelatih mengenai kegiatan peregangan yang baik dan beresiko. 

Bahkan sebagian atlet melakukan peregangan dengan hanya mengikuti apa yang biasanya dilakukan atlet 

lain yang lebih senior. 
Gerakan dan teknik peregangan yang beresiko tentu saja riskan menimbulkan cedera pada atlet. 

Jika dilakukan terus-menerus, bukannya prestasi yang didapatkan, justru malah cedera yang dapat timbul 

kapanpun bahkan saat mendekati periode kompetisi, yang tentu saja sangat merugikan. Oleh karena itu, 

para pelatih dan atlet perlu memahami mengenai pedoman melakukan peregangan yang sesuai dan apa 

saja kegiatan peregangan yang perlu dihindari. Dengan melakukan latihan peregangan yang tepat dan 

dengan  dikombinasikan dengan  unsur-unsur  program  latihan  yang  lain  akan  menjadi  sarana  untuk 

membantu atlet dalam mencapai prestasi maksimal. Artikel ini akan membahas secara spesifik mengenai: 

(1)  manfaat  peregangan  dalam  latihan,  (2)   teknik-teknik  peregangan,  (3)   pedoman  melakukan 

peregangan, dan (4) bentuk peregangan yang tidak dianjurkan dalam latihan. 

mailto:andriyani@uny.ac.id
mailto:priambadha@pgsd.uad.ac.id
http://stretchcoach.com/articles/stretching/
http://stretchcoach.com/articles/stretching/
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MANFAAT MELAKUKAN PEREGANGAN 
Peregangan menempati peran penting dalam struktur latihan seorang atlet. Jika dilakukan secara 

benar, aktivitas peregangan akan meningkatkan kelenturan dan memberikan berbagai manfaat lain. Alter, 

M.J. (1996: 3) mengemukakan bahwa manfaat melakukan peregangan yaitu: (1) dapat meningkatkan 

kebugaran fisik, (2) dapat mengoptimalkan daya tangkap, latihan dan penampilan atlet pada berbagai 

bentuk gerakan yang terlatih, (3) dapat meningkatkan mental dan relaksasi fisik atlet, (4) meningkatkan 

perkembangan kesadaran tubuh, (5) mengurangi resiko keseleo sendi dan cedera otot (kram), (6) 

mengurangi resiko cedera punggung, (7) mengurangi rasa nyeri otot, (8) mengurangi rasa sakit menyiksa 
pada saat menstruasi (dysmenorrhea) bagi atlet wanita, dan (9) mengurangi ketegangan otot. 

Selanjutnya, manfaat melakukan peregangan yaitu: (1) meningkatkan penampilan optimis, (2) 

memperbaiki postur tubuh, (3) meningkatkan fleksibilitas, (4) meningkatkan stamina, (5) mengurangi 

resiko cedera, (6) meningkatkan level energi, (7) melancarkan peredaran darah, (8) meningkatkan 

performa olahraga dan latihan, (9) mengurangi kelelahan pasca latihan, dan (10) mengurangi kolesterol 

ketika digabungkan dengan diet yang sehat (Health Fitness Revolution, 2016). 

Studi yang dilakukan Monika A. (2011) menemukan bahwa terapi latihan baik peregangan maupun 

kekuatan dengan kontraksi eksentrik paling sesuai untuk penyembuhan tendinosis patella atlet lompat 

tinggi. Studi tersebut menemukan bahwa treatment menggunakan ultrasound saja tidak mengurangi rasa 

sakit ketika program latihan atlet masih berlangsung. Namun, kombinasi dari terapi ultrasound dan 

latihan, peregangan dan penguatan pada otot-otot paha, yang dibarengi dengan menghindari aktivitas 

yang memicu rasa sakit ternyata membantu untuk mengurangi rasa sakit atlet dan mempercepat proses 

penyembuhan. 

 
TEKNIK-TEKNIK PEREGANGAN 

Terdapat  beberapa  teknik  peregagan  yang  memiliki  karakteristik  berbeda.  Berikut  ini  akan 

dipaparkan mengenai teknik-teknik tersebut (Alter, M.J., 1996: 12-14 dan https://people.bath. 

ac.uk/masrjb/Stretch/stretching_4.html). 

 
Teknik Peregangan Statis 

Teknik peregangan statis meliputi teknik peregangan dengan posisi tubuh bertahan, yang artinya 
melakukan peregangan dengan tubuh tetap berada pada posisi semula tanpa berpindah tempat. Dalam 

teknik ini, otot-otot diregangkan pada titik paling jauh kemudian bertahan pada posisi meregang. Teknik 

ini merupakan teknik paling aman dalam melakukan peregangan. Manfaat dari teknik peregangan ini 

adalah:  (a)  memerlukan energi  lebih  sedikit,  (b)  memberi  waktu  cukup  untuk  mengulang  kembali 

kepekaan stretch reflex, (c) boleh dilakukan perubahan jangka waktu secara semipermanen, (d) dapat 

menyebabkan relaksasi pada otot melalui pembakaran GTOs apabila peregangan dilakukan cukup lama. 

 
Teknik Peregangan Balistik 

Teknik peregangan ini merupakan teknik paling kontroversial karena seringkali menyebabkan 
rasa sakit dan cedera pada otot. Gerakan pada peregangan ini meliputi gerakan-gerakan memantul-mantul 

(bouncing), rebounding, dan  bentuk-bentuk gerakan  ritmis.  Kekurangan dari  teknik  peregangan ini 

adalah: (a) tidak memberikan cukup waktu bagi jaringan-jaringan otot untuk menyesuaikan 

diri/beradaptasi pada peregangan yang sedang dilakukan, (b) mengawali dengan stretch reflex dengan 

meningkatkan tegangan  pada  otot  akan  membuat  lebih  sukar  untuk  meregangkan jaringan-jaringan 

penghubung pada otot, dan (c) tidak memberi waktu yang cukup untuk terjadinya penyesuaian secara 

neurologi misalnya penyesuaian dalam stretch reflex. 

Meskipun memiliki kekurangan-kekurangan tersebut, sebagian atlet memilih metode peregangan 

ini karena menganggapnya efektif untuk membangun kelenturan tubuh. Selain itu, dalam latihan-latihan 

berbentuk khusus, metode ini tepat mengembangkan kelenturan pada gerakan-gerakan terstruktur dan 

dinamis sehingga menjadi peregangan dasar pada cabang olahraga tertentu seperti ballet dan karate. 

Secara subjektif, peregangan balistik dapat mengurangi rasa bosan dibanding metode peregangan lainnya. 

 
Teknik Peregangan Pasif 

Peregangan  pasif  merupakan  suatu  teknik  peregangan  dalam  keadaan   rileks  dan  tanpa 

mengadakan kontribusi pada daerah gerakan. Peregangan pasif disebut juga sebagai peregangan relax dan 

peregangan pasif-statis. Pada metode peregangan ini, atlet berada pada suatu posisi dan menahannya 

dengan bagian lain tubuh atau dengan bantuan partner atau peralatan lainnya. Misalnya mengangkat kaki 

tinggi dan menahannya dengan tangan. Split juga termasuk contoh dari peregangan pasif dimana dalam 

hal ini lantai menjadi “peralatan” yang digunakan untuk menjaga posisi peregangan. Peregangan relax 
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dan pelan berguna untuk meredakan kejang otot yang berada pada proses penyembuhan pasca cedera. 

Namun, tentu saja konsultasi dengan dokter penting untuk mengecek boleh tidaknya melakukan usaha 

untuk meregangkan otot-otot yang cedera. Metode peregangan ini sangat bagus digunakan untuk 

pendinginan setelah latihan dan membantu mengurangi kelelahan dan kesakitan otot setelah beraktivitas. 

Kelemahan utama dari peregangan pasif adalah resiko rasa sakit maupun cedera yang lebih besar 

apabila partner menggunakan tenaga eksternal secara tidak tepat. Teknik ini juga menimbulkan adanya 

stretch reflex apabila peregangan dilakukan secara cepat serta meningkatnya kemungkinan cedera karena 

adanya perbedaan lebih besar antara daerah peregangan aktif dan pasif. 

 
Teknik Peregangan Aktif 

Peregangan aktif dilakukan dengan menggunakan otot-otot tanpa mendapat bantuan dari kekuatan 
eksternal. Contohnya: berdiri tegak lurus dan secara perlahan-lahan mengangkat salah satu kaki ke arah 

sudut 45 derajat. Peregangan ini disebut juga sebagai peregangan aktif-statis dimana individu melakukan 

gerakan stretching dan menahannya tanpa bantuan apapun selain kekuatan dari otot-otot agonis. Lebih 

lanjut dijelaskan bahwa merupakan hal sulit untuk menahan dan menjaga posisi tubuh lebih dari 10 detik 

dan jarang individu dapat menahannya lebih dari 15 detik. 

 
Teknik Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 

Teknik peregangan ini terkenal dan dapat digunakan untuk memperbaiki jangkauan gerak. Saat 

ini, teknik ini dikenal sebagai teknik paling cepat dan efektif untuk meningkatkan fleksibilitas pasif-statis. 

PNF merupakan teknik mengkombinasikan peregangan pasif dan peregangan isometrik untuk mencapai 

fleksibilitas statis maksimal. PNF biasanya menggunakan partner untuk menyediakan resisten melawan 

kontraksi isometrik dan kemudian secara pasif menarik sendi melalui peningkatan jangkauan gerak. 

Teknik ini dapat dilakukan tanpa partner, namun biasanya lebih efektif dengan bantuan partner. Teknik 

peregangan PNF yang lazim digunakan adalah: 

 
Teknik Kontraksi-Relax (Hold-Relax) 

Cara melakukan teknik ini yaitu sebagai berikut. Setelah melakukan peregangan pasif awal, otot- 
otot yang diregangkan dikontraksikan secara isometrik selama 7 – 15 detik, setelahnya otot-otot 

dirilekskan sebentar selama 2 – 3 detik, dan kemudian dilakukan peregangan pasif yang meregangkan 

otot lebih jauh dari posisi peregangan pasif awal. Posisi peregangan pasif final tersebut ditahan selama 10 

– 15 detik. Otot kemudian direlaksasikan selama 20 detik sebelum melakukan teknik PNF lainnya. 

 
Teknik Hold-Relax-Contract 

Teknik ini juga disebut contract-relax-contract dan contract-relax-antagonist-contract (CRAC). 
Teknik ini melibatkan 2 kontraksi isometrik: pertama otot-otot agonis, kemudian otot-otot antagonis. 

Pada bagian pertama sama dengan teknik hold-relax dimana setelah melakukan peregangan pasif awal, 

otot  diregangkan secara  isometric  selama  7-15  detik.  Kemudian otot  direlaksasikan sementara otot 

antagonis segera melakukan kontraksi isometric dan ditahan selama 7-15 detik. Otot-otot kemudian 

direlaksasikan selama 20 detik sebelum melakukan teknik PNF lainnya. 

 
Teknik Hold-Relax-Swing 

Teknik ini sebenarnya melibatkan penggunakan peregangan dinamis atau statis yang berkaitan 
dengan peregangan statis dan isometrik. Teknik ini sangat beresiko, dan hanya sukses digunakan oleh 

atlet dan dancer tingkat mahir yang disetting untuk mencapai komtrol level tinggi dari reflek peregangan 

ototnya. Teknik ini mirip teknik hold-relax kecuali bahwa peregangan dinamis atau balistik digunakan 

untuk menggantikan peregangan pasif final. 

 
Teknik Peregangan Dinamis 

Pemanasan  dinamis   melibatkan   memindahkan  bagian-bagian  tubuh   dan   secara   bertahap 
meningkatkan jangkauan, kecepatan gerak atau keduanya. Jangan bingung dengan perbedaan antara 

peregangan dinamis dan balistik. Peregangan dinamis terdiri dari ayunan kaki dan lengan terkontrol 

secara halus untuk mencapai batas jangkauan gerak. Sedangkan peregangan balistik melibatkan usaha 

untuk memaksa bagian tubuh meregang di luar jangkauan geraknya. Pada peregangan dinamis, tidak ada 

gerak memantul-mantul atau gerakan aneh. Contohnya yaitu ayunan lengan, kaki, atau torso secara 

terkontrol dan pelan. Pemanasan dinamis meningkatkan kelenturan dinamis dan berguna sebagai bagian 

dari  pemanasan untuk  latihan  aktif  atau  aerobik.  Menurut  Kurz,  latihan  peregangan dinamis  harus 

dilakukan dalam satu set yang terdiri dari 8-12 repetisi. 
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Tite Juliantine. (n.d) melakukan studi guna membadingkan efektivas empat metode latihan 

peregangan, yaitu metode peregangan dinamis, statis, pasif, dan PNF. Hasil studinya yaitu bahwa metode 

peregangan dinamis, statis, pasif, dan PNF dapat meningkatkan kelentukan secara signifikan, dan metode 

PNF merupakan metode yang paling efektif untuk meningkatkan kelentukan. 

Selain itu, Tri Giyanto, dkk (2013) menemukan bahwa pelatihan peregangan statis lebih 

meningkatkan kelentukan togok dari pada pelatihan peregangan dinamis. Studi tersebut menyarankan 

bahwa untuk meningkatkan kelentukan supaya menggunakan metode latihan peregangan statis, atau 

dengan cara mengkombinasikan kedua peregangan tersebut. 
 

PEDOMAN MELAKUKAN PEREGANGAN 

Peregangan yang dilakukan dengan benar akan meningkatkan kelentukan. Program kelenturan 
yang baik seyogyanya memfokuskan pada semua grup otot-otot dan persendian dan bukan hanya pada 

bagian badan yang sering dipakai. Adapun pedoman melakukan peregangan yang baik yaitu sebagai 

berikut (Kravitz, 2001: 64 dan Alter, 1996: 25): 

1.  Jangan lakukan peregangan segera setelah makan. 

2.  Regangkan  otot  yang  panas,  bukan  otot  yang  dingin  (latihan  pemanasan  dahulu  sebelum 

melakukan peregangan). 

3.  Lakukan gerakan-gerakan peregangan secar perlahan-lahan dan berirama. 

4.  Hindari gerakan memantul-mantul dan regangkan secara bertahap ke arah peregangan. 

5.  Regangkan sampai titik batas, tidak sampai pada titik rasa sakit. Jangan memaksa melakukan 

peregangan di luar kemampuan tubuh. 

6.  Konsentrasi untuk merilekskan otot yang diregangkan. 

7.  Menghirup udara secara normal dan tanpa beban serta tekan hembusan nafas secara perlahan pada 

saat melakukan gerakan peregangan. 

8.  Lakukan peregangan selama 20-30 detik kemudian rileks. 

9.  Regangkan selalu grup otot yang berlawanan. 

10. Lakukan peregangan setiap hari, sebelum dan setelah latihan. 

11. Antisipasi dan lakukan komunikasi terhadap segala kemungkinan yang mungkin terjadi apabila 

melakukan peregangan dengan partner. 

12. Meningkatnya kelenturan memerlukan waktu sehingga harus bersabar. 

 
Selain pedoman di atas, guna menghindari kemungkinan terjadinya cedera atau hal-hal yang tidak 

diinginkan, maka atlet tidak boleh melakukan peregangan jika (Alter, 1996: 18): 

1.  Tulang menghalangi gerakan atau tulang sukar digerakkan. 

2.  Sedang mengalami patah tulang. 

3.  Terdapat gejala ataupun teridentifikasi peradangan atau infeksi akut pada daerah sekitar sendi. 

4.  Terdapat gejala maupun telah teridentifikasi osteoporosis. 

5.  Terjadi rasa sakit akut dan menyiksa pada pergerakan sendi maupun pada saat pemanjangan otot. 

6.  Baru saja mengalami cedera keseleo atau ketegangan pada otot. 
7.  Sedang menderita penyakit tertentu pada pembuluh darah mauun penyakit kulit. 

8.  Terdapat pengurangan atau penurunan fungsi pada daerah pergerakan. 

 
BENTUK PEREGANGAN YANG TIDAK DIANJURKAN 

 
The Plough (Posisi Tubuh Seperti Membajak) 

Pada posisi ini atlet meletakkan posisi punggung bagian bawah sehingga akan mengakibatkan 

ketegangan secara berlebihan pada punggung, hal ini dapat membahayakan apabila mempunyai kelainan 

atau  cedera  pada  punggung  bagian  bawah.  Posisi  ini  memberikan  tekanan  secara  berlebihan  pada 

potongan (lempengan) punggung, meregangkan bagian tubuh yang lentur sehingga menyebabkan 

terbentuknya sikap badan yang cacat., menekan (memadatkan) paru-paru dan jantung, dan mengganggu 

jalannya pernafasan apabila terdapat timbunan lemak yang berlebihan di daerah sekitar perut (abdominal). 
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Gambar 1. The plough 

 
Posisi Peregangan Pada Atlet Lari Gawang (Posisi Membalikkan Salah Satu Kaki Atau Keduanya) 

Posisi ini akan menyebabkan: (1) Meregangnya ligamen lutut bagian tengah, (2) Meremukkan 
meniscus, (3) Menaikkan ketidakstabilan pada lutut, (4) Memutar dan menekan tempurung lutut sehingga 

berakibat posisi tempurung lutut sedikit tergelincir ke samping. Adapun alternatif penggantinya yaitu 

peregangan lompat gawang sambil duduk dan peregangan setengah kangkang. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 2. Peregangan yang salah (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Posisi Membengkokkan Atau Berjongkok (Dengan Menggunakan Beban Ataupun Tanpa Beban) 

Posisi  ini  dapat  membahayakan ligamen lutut  bagian samping. Selain itu  dapat  memadatkan 
tempurung lutut dan menjepit dan merusak jaringan cartilage. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 3. Posisi membengkokkan/berjongkok yang beresiko 

 
Posisi Berdiri Sambil Memutar Batang Tubuh (Dengan Maupun Tanpa Beban) 

Posisi ini dapat melukai ligamen lutut dan memerlukan daya gerak yang terkadang melebihi 
penyerapan kapasitas dari jaringan otot yang diregangkan. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 4. Posisi Berdiri sambil Memutar Batang Tubuh 
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Posisi Berdiri Sambil Merentang Dengan Kaki Diluruskan (Kedua Tangan Sambil Memegang Jari- 

Jari Kaki) 
Peregangan ini akan menekan bagian tengah dari kedua lutut dan dapat menyebabkan kelainan 

bentuk lutut yang permanen, seperti lutut menjadi longgar maupun kaki menjadi pengekar keluar. Selain 

itu peregangan ini menekan lutut sehingga dapat mengakibatkan hipertensi lutut. Pada gerakan ini terjadi 

penekanan yang hebat pada lumbar vertebrae. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 5. Posisi berdiri sambil merentang dengan kaki diluruskan 

 
Posisi Berdiri Dengan Kaki Diluruskan Pada Lantai (Dengan Jari-Jari Kaki Bersentuhan) 

Peregangan ini  mengakibatkan hipertensi lutut.  Selain itu,  terjadi penekanan yang  hebat  pada 
lumbar vertebrae. Penggantinya: peregangan sambil duduk (dengan kedua lutut sedikit dibengkokkan) 

dan peregangan duduk setengah kangkang akan lebih baik. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 6. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Posisi Tubuh Melengkung (The Bridge) 

Peregangan tubuh melengkung dapat memeras potongan tulang belakang dan menjepit urat-urat 
syaraf  sehingga  sebaiknya  dihindari.  Penggantinya: lakukan  gerakan  peregangan sambil  terlentang 

daripada kayang dan berhati-hatilah tidak melengkungkan berlebihan pada waktu melakukan gerakan 

mengangkat pinggul. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 7. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Posisi Membalikkan Tubuh (Inversion) 

Posisi  ini  dapat  meningkatkan  tekanan  darah  dan  memecahkan  pembuluh  darah  khususnya 
pembuluh darah pada mata. Selain itu mengakibatkan cedera stabilitas pada tulang belakang sehingga 

perlu dihindari. 
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Gambar 8. Posisi membalikkan tubuh yang beresiko 

 
Latihan Memutar Pinggang Dengan Cepat 

Gerakan memutar dengan cepat badan bagian atas dari satu sisi ke sisi yang lain meimbulkan 
pembebanan berupa gesekan ruas-ruas tulang belakang. Gerakan penggantinya: melakukan peregangan 

secara perlahan-lahan saat pemanasan dengan memutar pinggang pada Crunch lebih efektif. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 9. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Peregangan Kincir 

Peregangan ini  memberikan pembebanan terlalu  besar  pada  ligamen  yang  menguatkan tulang 

belakang. Pemutaran menambah beban pada pinggang. Penggantinya: cobalah dengan duduk kangkang 

meregangkan ke salah satu sisi agar lebih mudah mengontrol dan aman. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 10. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Membengkokkan Lutut Dalam-Dalam 

Variasi membengkokkan lutut dalam-dalam dapat meregangkan berlebihan ligamen-ligamen yang 

menguatkan lutut dan menekan tulang rawan. Penggantinya: bila jongkok, usahakan agar lutut jangan 
menonjol lebih maju melebihi jari-jari kaki, dan turunkan pantat anda sampai sedikit di atas lutut saja. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 11. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 
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Melangkah Dengan Lutut Menonjol 
Gerakan  melangkah  sering  dilakukan  dengan  kurang  betul.  Lutut  dibengkokkan  melebihi 

pergelangan kaki sehingga memberikan pembebanan berlebihan pada lutut. Penggantinya: usahakan agar 

lutut yang ada di depan tepat di atas pergelangan kaki 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 12. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Sit Up Dengan Kaki Lurus, Atau Kaki Dikaitkan, Mengangkat Kedua Kaki, Jackknife Sit-Up 

Gerakan ini terutama menggunakan otot-otot fleksor pinggul (otot-otot di depan tulang paha yang 
melekat  pada   tulang   pinggang)  dan   bukan   otot-otot  perut.   Bila   dilakukan  berulangkali  dapat 

menyebabkan masalah pada pinggang. Penggantinya: gunakan gerakan “Crunch” atau sit up dan variasi- 

variasinya yang mendekatkan dada ke arah pinggul bila hanya mengangkat kedua bahu dan punggung 

atas dari lantai. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 13. Gerakan sit up yang beresiko 

 
Melemparkan Kepala Waktu Crunch (sit up) 

Seringkali kepala “dilemparkan ke depan” pada waktu melakukan crunch. Penggantinya: usahakan 
kepala pada posisi netral. Fokuskan pada langit-langit. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 14. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Angkatan Angsa 

Kombinasi  dari  pembengkokkan  tulang  pinggang  pada  waktu  otot-ototnya  berkontraksi  dapat 
menyebabkan cedera pada pinggang. Penggantinya: usahakan badan bagian bawah tetap di lantai dan 

hanya mengangkat badan bagian atas, seperti pada gerakan meregangkan punggung. 

 

 
 

Gerakan Bajak 

Gambar 15. Gerakan yang beresiko (bawah) dan penggantinya (atas) 
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Gerakan ini memberikan penekanan terlalu banyak pada lempengan antar ruas tulang leher sehingga 

terkadang juga menghalangi pernafasan. Gerakan pengganti yang lebih efektif yaitu peregangan sambil 

duduk (degan kedua lutut kendor). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 16. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
Peregangan Ke Samping 

Jika atlet mengangkat sisi salah satu pinggul dari lantai pada waktu melakukan peregangan ke 
samping, berarti atlet menempatkan pinggul dan tulang punggung pada garis yang tidak semestinya 

sehingga menimbulkan resiko cedera. Penggantinya: usahakan agar pantat dan kedua tungkai betul-betul 

berada di lantai. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 17. Gerakan yang beresiko (kiri) dan penggantinya (kanan) 

 
SIMPULAN 

Kegiatan peregangan menempati peranan penting dalam struktur program latihan atlet. Supaya 
memberikan manfaat nyata guna pencapaian prestasi optimal, pelatih dan atlet perlu memilih teknik 

peregangan yang tepat dan jenis peregangan yang sesuai. Pemilihan teknik peregangan dan jenis gerakan 

peregangan yang beresiko akan memperbesar kemungkinan terjadinya cedera. Atlet juga perlu 

memperhatikan pedoman-pedoman sebelum melakukan latihan peregangan supaya memperoleh manfaat 

maksimal. 
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