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Abstrak

Penurunan partisipasi masyarakat dalam program latihan kekuatan di pusat kebugaran di Indonesia
menjadi tantangan utama dalam meningkatkan kesehatan fisik masyarakat. Salah satu penyebabnya adalah
kurangnya pengetahuan tentang teknik latihan yang benar dan aman, serta keterbatasan kompetensi
personal trainer (PT) dalam memberikan pelatihan yang berbasis pada prinsip ilmiah. Program
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kompetensi PT di Family Gym melalui workshop
yang mencakup teori dan praktik teknik latihan kekuatan yang aman, serta penerapan rumus estimasi One
Repetition Maximum (1RM) untuk penentuan beban latihan yang sesuai. Dalam workshop ini, PT dilatih
untuk memahami jenis kontraksi otot, memilih beban yang tepat berdasarkan kapasitas fisik individu, dan
menghindari cedera dengan teknik yang benar. Penggunaan rumus 1RM memungkinkan PT untuk
merancang program latihan yang lebih terukur dan sesuai dengan tujuan spesifik latihan (kekuatan
maksimal, hipertrofi, atau daya tahan). Hasil pengamatan menunjukkan bahwa workshop ini meningkatkan
pemahaman PT tentang teori dan praktik latihan, serta mengurangi kesalahan dalam pemilihan beban dan
teknik. Dengan demikian, program ini diharapkan dapat meningkatkan kualitas pelatihan kekuatan di
Family Gym dan menjadi model untuk pusat kebugaran lainnya.

Kata kunci: Latihan Kekuatan, Personal Trainer, Estimasi 1RM, Teknik Latihan, Pengabdian Masyarakat
Abstract

The declining participation of the community in strength training programs at fitness centers in Indonesia
poses a significant challenge to improving public physical health. One of the primary causes is the lack of
knowledge about correct and safe training techniques, as well as the limited competence of personal trainers
(PTs) in delivering training based on scientific principles. This community service program aims to enhance
the competence of PTs at Family Gym through a workshop that includes both theoretical and practical
sessions on safe strength training techniques and the application of the One Repetition Maximum (1RM)
estimation formula for determining appropriate training loads. During the workshop, PTs are trained to
understand muscle contraction types, select the correct load based on individual physical capacity, and
avoid injury through proper technique. The use of the 1RM formula enables PTs to design more measured
and goal-specific training programs (maximal strength, hypertrophy, or endurance). Observational results
indicate that the workshop improved PTs' understanding of both theory and practice, as well as reducing
errors in load selection and technique. Thus, this program is expected to improve the quality of strength
training at Family Gym and serve as a model for other fitness centers.

Keywords: Strength Training, Personal Trainer, 1RM Estimation, Training Techniques, Community
Service
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1. PENDAHULUAN

Latihan kekuatan (strength training) adalah bentuk
latihan fisik yang berfokus pada penguatan otot melalui
kontraksi otot terhadap beban eksternal, yang bisa berupa
beban tubuh sendiri atau alat bantu seperti dumbbell dan
barbell. Latihan ini memiliki beragam manfaat bagi
kesehatan fisik, termasuk peningkatan massa otot,
kekuatan tubuh, dan ketahanan terhadap berbagai
penyakit degeneratif. Salah satu manfaat terbesar dari
latihan kekuatan adalah dalam pencegahan sarkopenia,
yaitu kondisi penurunan massa dan kekuatan otot yang
biasa terjadi pada lansia. Dalam konteks ini, latihan
kekuatan terbukti dapat meningkatkan kualitas hidup
individu yang lebih tua, dengan memperlambat proses
penuaan otot dan meningkatkan mobilitas mereka
(Lopez-Jaramillo, Lopez-Lopez, Tole, & Cohen, 2023).
Selain itu, latihan kekuatan secara teratur dapat
mengurangi risiko gangguan metabolik, seperti diabetes
tipe 2, serta penyakit jantung dan pembuluh darah yang
merupakan penyebab utama kematian di dunia modern
(Shiroma et al., 2017).

Meskipun manfaat latihan kekuatan sangat
signifikan, partisipasi masyarakat dalam program latihan
ini, Kkhususnya di pusat kebugaran, masih rendah.
Berdasarkan data yang ada, hanya sekitar 25,4%
masyarakat Indonesia yang terlibat dalam kegiatan
olahraga secara teratur pada tahun 2023, sebuah
penurunan yang cukup besar dari tahun sebelumnya
(Febriani Fajar, Sapta Kunta, & Islahuzzaman, 2020).
Penurunan partisipasi ini bukan hanya akibat dari
kurangnya motivasi untuk berolahraga, tetapi juga karena
rendahnya pengetahuan masyarakat tentang cara
melaksanakan latihan kekuatan yang efektif dan aman.
Masalah lainnya adalah keterbatasan fasilitas dan kualitas
pelatihan yang tersedia di banyak pusat kebugaran di
Indonesia. Di Family Gym, misalnya, meskipun jumlah
anggota gym meningkat, personal trainer yang ada tidak
memiliki pelatihan formal dalam bidang kebugaran dan
sering kali mengandalkan pengetahuan yang diperoleh
dari pengalaman pribadi atau sumber tidak ilmiah seperti
media sosial. Hal ini menyebabkan banyak member yang
berlatih tanpa bimbingan yang memadai, sehingga
meningkatkan risiko cedera dan menurunkan efektivitas
latihan.

Salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh
personal trainer adalah keterbatasan pengetahuan tentang
teknik latihan yang benar. Latihan kekuatan tidak hanya
memerlukan pemahaman tentang jenis dan urutan latihan,
tetapi juga tentang bagaimana cara menentukan beban
yang tepat dan bagaimana memastikan gerakan dilakukan
dengan teknik yang benar untuk menghindari cedera.
Misalnya, salah satu aspek penting dalam latihan
kekuatan adalah pengaturan beban. Beban yang terlalu
ringan tidak akan cukup memberikan stimulus yang
diperlukan untuk peningkatan kekuatan, sementara beban
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yang terlalu berat dapat meningkatkan risiko cedera. Oleh
karena itu, penting bagi personal trainer untuk
mengetahui cara yang tepat dalam menentukan beban
latihan yang sesuai dengan kemampuan fisik member.
Salah satu cara yang umum digunakan adalah dengan
mengukur One Repetition Maximum (1RM), yaitu beban
maksimal yang mampu diangkat oleh seseorang dalam
satu repetisi. Estimasi 1RM membantu personal trainer
untuk menetapkan beban yang sesuai dengan kapasitas
otot individu, yang berguna untuk meningkatkan
efektivitas latihan (Mayhew, Johnson, LaMonte, Lauber,
& Kemmler, 2008).

Selain itu, pemilihan jenis latihan yang tepat juga
sangat berpengaruh pada keberhasilan program latihan
kekuatan. Latihan kekuatan terdiri dari berbagai jenis,
seperti latihan satu sendi (single-joint exercises) dan
latihan multi sendi (multiple-joint exercises). Latihan
satu sendi lebih fokus pada isolasi otot tertentu, seperti
bicep curl yang hanya melibatkan otot lengan, sementara
latihan multi sendi melibatkan beberapa kelompok otot,
seperti squat dan deadlift yang melibatkan otot kaki,
punggung, dan inti tubuh. Latihan multi sendi dianggap
lebih efektif dalam membangun kekuatan tubuh secara
keseluruhan karena melibatkan banyak otot sekaligus dan
lebih efisien (Simonsen et al., 2025). Oleh karena itu,
personal trainer perlu memahami cara memilih latihan
yang tepat berdasarkan tujuan spesifik dan kondisi fisik
masing-masing member. Dalam latihan kekuatan, urutan
latihan juga penting untuk diperhatikan. Biasanya, latihan
yang lebih berat dan kompleks, seperti latihan multi
sendi, sebaiknya dilakukan terlebih dahulu, sebelum
latihan satu sendi atau latihan dengan beban lebih ringan.
Hal ini bertujuan untuk menghindari kelelahan otot yang
dapat mengurangi kualitas latihan dan meningkatkan
risiko cedera (Branddo et al., 2020).

Pemantauan intensitas latihan juga menjadi faktor
penting dalam latihan kekuatan yang efektif. Latihan
kekuatan biasanya dilakukan dalam berbagai rentang
repetisi dan intensitas, tergantung pada tujuan latihan,
apakah itu untuk kekuatan maksimal, hipertrofi
(peningkatan massa otot), atau ketahanan otot. Untuk
tujuan kekuatan maksimal, umumnya latihan dilakukan
dengan intensitas tinggi, yaitu menggunakan 90-100%
dari 1RM dan repetisi rendah, biasanya hanya 1-3
repetisi. Untuk hipertrofi, beban yang digunakan adalah
sekitar 70-90% dari 1RM dengan repetisi antara 6-10 kali,
sementara untuk daya tahan kekuatan, latihan dilakukan
dengan beban yang lebih ringan, sekitar 40-70% dari
1RM dan repetisi yang lebih banyak, yaitu lebih dari 15
repetisi (Faigenbaum et al., 2012). Pemantauan beban
yang digunakan dalam latihan sangat bergantung pada
pengukuran 1RM yang akurat. Oleh karena itu, penting
bagi personal trainer untuk memiliki pemahaman yang
kuat tentang bagaimana cara mengatur intensitas latihan
sesuai dengan tujuan individu.
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Namun, penerapan metode estimasi 1RM sering
kali menemui tantangan, terutama di pusat kebugaran
yang tidak memiliki peralatan khusus untuk mengukur
1RM secara langsung. Untuk itu, berbagai rumus estimasi
1RM telah dikembangkan untuk memudahkan personal
trainer dalam menentukan beban yang sesuai. Rumus-
rumus ini, seperti rumus Epley, Mayhew, dan Wathen,
dapat digunakan untuk memperkirakan 1RM berdasarkan
jumlah repetisi yang dilakukan pada beban tertentu
(Ribeiro et al., 2024). Meskipun rumus-rumus ini
memberikan estimasi yang cukup akurat, keterbatasan
dalam pengetahuan matematis personal trainer seringkali
menjadi hambatan dalam penerapannya. Oleh karena itu,
pengembangan solusi berbasis teknologi yang dapat
mempermudah estimasi 1RM dan membantu personal
trainer dalam memantau progres latihan member sangat
diperlukan.

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan

untuk meningkatkan kompetensi personal trainer di
Family Gym dalam mengelola latihan kekuatan dengan
teknik yang benar dan berbasis prinsip ilmiah. Workshop
yang diselenggarakan dalam kegiatan ini mencakup
pengajaran tentang teknik latihan yang aman, pengaturan
beban yang tepat, serta penerapan prinsip fisiologi
olahraga dalam setiap latihan. Selain itu, workshop ini
juga akan membekali personal trainer dengan
pengetahuan tentang cara menghitung dan mengestimasi
1RM dengan menggunakan rumus yang valid, serta
bagaimana cara memonitor perkembangan kekuatan otot
para member secara lebih objektif dan terukur. Dengan
demikian, diharapkan personal trainer dapat memberikan
latihan yang lebih efektif dan aman bagi member, serta
meningkatkan kualitas keseluruhan program latihan di
Family Gym.
Dengan meningkatnya kompetensi personal trainer,
program latihan kekuatan yang diberikan akan menjadi
lebih terstruktur dan berdasarkan pada bukti ilmiah yang
kuat. Hal ini diharapkan dapat mengurangi risiko cedera
yang sering terjadi akibat kesalahan dalam teknik latihan
dan pemilihan beban yang tidak sesuai dengan
kemampuan fisik individu. Program ini juga bertujuan
untuk meningkatkan motivasi member untuk berlatih
secara rutin dan mengoptimalkan hasil latihan mereka,
dengan memanfaatkan pengukuran yang lebih objektif
dan akurat. Keberhasilan program ini diharapkan tidak
hanya membawa manfaat langsung bagi anggota Family
Gym, tetapi juga dapat dijadikan model yang dapat
diterapkan di pusat kebugaran lain untuk meningkatkan
kualitas latihan kekuatan secara lebih luas.

2. BAHAN DAN METODE

Program pengabdian ini  bertujuan  untuk
meningkatkan kompetensi personal trainer (PT) dalam
mengelola latihan kekuatan dengan teknik yang benar
dan berbasis pada prinsip ilmiah. Dalam rangka mencapai
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tujuan tersebut, bahan-bahan utama yang digunakan
dalam program pengabdian ini meliputi berbagai alat dan
perangkat latihan yang mendukung pelaksanaan latihan
kekuatan secara efektif. Salah satu bahan utama adalah
dumbbell dan barbell, yang digunakan untuk melatih
kekuatan pada kelompok otot tertentu maupun untuk
latihan multi-sendi seperti deadlift dan squat. Dumbbell
dan barbell adalah alat yang penting dalam latihan
kekuatan karena dapat digunakan untuk memberikan
stimulus yang sesuai dalam meningkatkan kekuatan otot,
baik secara terisolasi pada otot-otot tertentu maupun
secara keseluruhan melalui latihan multi-sendi yang
melibatkan banyak kelompok otot (Simonsen et al.,
2025). Selain itu, peralatan keamanan juga menjadi
bagian yang sangat penting dalam memastikan
keselamatan para peserta latihan. Peralatan ini digunakan
untuk mencegah cedera yang dapat terjadi selama latihan,
baik dalam hal pengendalian beban yang digunakan
maupun dalam pengaturan posisi tubuh yang benar
(Faigenbaum et al., 2012). Di samping itu, stopwatch
digunakan untuk mengukur durasi setiap repetisi dan
waktu istirahat antar set latihan. Penggunaan stopwatch
ini sangat penting dalam memastikan bahwa intensitas
latihan terjaga dengan baik dan sesuai dengan tujuan yang
ingin dicapai, baik itu untuk kekuatan maksimal,
hipertrofi, atau daya tahan otot (Faigenbaum et al., 2012).
Metode vyang digunakan dalam program
pengabdian ini adalah pendekatan eksperimen deskriptif,
yang bertujuan untuk mengevaluasi dan menggambarkan
penerapan teknik latihan kekuatan yang dilakukan oleh
personal trainer di Family Gym, Desa Bandar Khalipah.
Pendekatan ini memfokuskan pada pengumpulan data
secara langsung selama sesi latihan serta pengamatan
terhadap implementasi teori latihan kekuatan yang
diajarkan selama workshop. Data yang diperoleh
digunakan untuk mengevaluasi efektivitas teknik latihan
yang diterapkan oleh personal trainer, serta untuk melihat
sejauh mana peserta dapat menerapkan teknik yang benar
selama latihan praktis (Brand&o et al., 2020).
Perancangan Workshop Latihan  Kekuatan
merupakan tahap penting dalam program pengabdian ini.
Workshop ini terdiri dari dua bagian utama, yaitu sesi
teori dan sesi praktis. Pada bagian teori, peserta diberikan
pemahaman mendalam tentang dasar-dasar latihan
kekuatan, termasuk pengetahuan mengenai jenis
kontraksi otot (isotonik, isometrik, konsentrik, dan
eksentrik), serta bagaimana teknik-teknik latihan ini
dapat diterapkan dengan aman dan efektif. Selain itu,
peserta juga diberikan pengetahuan mengenai pentingnya
pemilihan beban yang tepat dan bagaimana cara
menghindari cedera selama latihan (Mayhew, Johnson,
LaMonte, Lauber, & Kemmler, 2008). Di bagian praktis,
peserta diberi kesempatan untuk mempraktikkan teknik
yang telah diajarkan, menggunakan peralatan latihan
yang sesuai dengan kapasitas fisik mereka. Dalam sesi
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praktis ini, personal trainer dilatih untuk mengamati dan
memberikan koreksi terhadap teknik yang diterapkan
oleh para member, dengan fokus pada penguatan teknik
dan ketepatan dalam penggunaan beban.

Pemantauan intensitas latihan merupakan salah
satu aspek kunci dalam program pengabdian ini. Untuk
memastikan latihan dilakukan dengan beban yang tepat,
pemantauan dilakukan dengan menggunakan rumus
estimasi 1RM yang dikembangkan oleh Mayhew et al
(2008). Estimasi 1RM digunakan untuk memperkirakan
beban maksimal yang dapat diangkat oleh peserta dalam
satu repetisi, berdasarkan jumlah repetisi yang dilakukan
dengan beban tertentu. Rumus estimasi 1RM yang
digunakan adalah sebagai berikut:

beban(kg)

(0,522+0,419 &°™"™)

Rumus ini memungkinkan personal trainer untuk
menentukan beban yang sesuai dengan kapasitas fisik
setiap peserta, yang sangat penting dalam merancang
program latihan yang aman dan efektif. Dengan
menggunakan rumus ini, personal trainer dapat mengatur
intensitas latihan dengan tepat, baik untuk latihan
kekuatan maksimal, hipertrofi, atau ketahanan otot,
sesuai dengan tujuan spesifik latihan yang diinginkan
(Faigenbaum et al., 2012).

Setelah setiap sesi latihan, data yang dikumpulkan
dari penggunaan rumus estimasi 1RM dianalisis
menggunakan metode analisis deskriptif. Analisis ini
bertujuan untuk menggambarkan kemajuan yang dicapai
oleh peserta dalam hal peningkatan repetisi yang
dilakukan dengan beban tertentu atau peningkatan beban
yang dapat diangkat. Analisis ini juga memungkinkan
untuk menilai efektivitas teknik latihan yang diterapkan
dan memberikan gambaran umum mengenai kemajuan
peserta selama periode pelatihan. Hasil dari analisis ini
akan memberikan informasi yang berguna untuk
meningkatkan kualitas pelatihan, baik dalam hal teknik
maupun dalam hal penyesuaian beban latihan.

Dengan pendekatan ini, diharapkan para personal
trainer akan lebih mampu memberikan latihan yang
efektif dan aman bagi para member gym, sekaligus
meningkatkan kualitas keseluruhan program latihan di
Family Gym. Keberhasilan program pengabdian ini tidak
hanya akan memberikan manfaat langsung bagi anggota
Family Gym, tetapi juga dapat menjadi model yang dapat
diterapkan di pusat kebugaran lainnya untuk
meningkatkan kualitas latihan kekuatan secara lebih luas.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1. Pelaksanaan Workshop dan Respons Peserta
Workshop tatalaksana latihan kekuatan di Family

Gym dilaksanakan dengan format dua sesi utama: teori

dan praktik. Pada sesi teori, para PT memperoleh

pemahaman tentang konsep dasar kontraksi otot

(isotonik, isometrik, konsentrik, eksentrik) dan prinsip
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fisiologi olahraga yang mendasari efektivitas latihan
kekuatan. Penyampaian materi ini relevan Kkarena
sebelum workshop sebagian besar PT hanya
mengandalkan pengalaman empiris dan informasi dari
media sosial. Keterlibatan mereka dalam diskusi
mengindikasikan adanya kebutuhan nyata untuk
menjembatani kesenjangan antara praktik sehari-hari
dengan landasan ilmiah yang valid. Pengetahuan ini
penting karena kontraksi otot yang berbeda menghasilkan
adaptasi yang juga berbeda, misalnya kontraksi eksentrik
diketahui mampu menstimulasi hipertrofi lebih tinggi
dibandingkan kontraksi konsentrik (Franchi, Reeves, &
Narici, 2017).

Pada sesi praktik, PT berkesempatan menerapkan
pengetahuan yang baru diperoleh, khususnya terkait
teknik squat, bench press, dan deadlift. Observasi
menunjukkan adanya perbaikan pada aspek postur dan
eksekusi gerakan setelah diberikan arahan instruktur. Hal
ini penting karena squat dan deadlift termasuk latihan
multi-sendi yang menuntut stabilitas sendi besar dan
koordinasi antar kelompok otot. Latihan multi-sendi
diketahui lebih efektif dalam meningkatkan kekuatan
global tubuh karena melibatkan aktivasi otot yang luas
dan kompleks (Simonsen et al., 2025). Dengan demikian,
keberhasilan peserta dalam memahami dan menerapkan
teknik dasar pada latihan ini menunjukkan potensi
perbaikan kualitas program pelatihan yang lebih luas.

Respons  peserta  selama  praktik  juga
memperlihatkan bahwa mereka mulai memahami
pentingnya urutan latihan. Sebagian besar PT mengakui
bahwa sebelumnya mereka tidak mempertimbangkan
prinsip prioritas, misalnya menempatkan latihan isolasi
lebih awal dibanding latihan multi-sendi. Dalam
workshop, hal ini dikoreksi sehingga peserta diarahkan
untuk menempatkan latihan kompleks terlebih dahulu.
Secara fisiologis, strategi ini  bertujuan untuk
menghindari kelelahan dini pada otot yang akan berperan
besar dalam latihan multi-sendi. Bukti empiris
mendukung pendekatan ini, di mana urutan latihan
terbukti memengaruhi total volume, kekuatan, dan
adaptasi otot dalam jangka panjang (Simao, de Salles,
Figueiredo, Dias, & Willardson, 2012).

Selain aspek teknis, workshop juga memberikan
ruang bagi PT untuk mengasah keterampilan observasi
dan koreksi gerakan. Praktik langsung memperlihatkan
bahwa sebagian PT mulai mampu mengidentifikasi
kesalahan postur yang sering terjadi, seperti punggung
melengkung pada deadlift atau posisi siku yang salah saat
bench press. Peningkatan keterampilan observasi ini
krusial karena peran PT bukan hanya memberi instruksi,
tetapi juga memastikan bahwa setiap repetisi dieksekusi
dengan aman. Hal ini sejalan dengan laporan Schoenfeld
et al. (2017) yang menekankan bahwa efektivitas latihan
tidak hanya ditentukan oleh beban yang digunakan, tetapi
juga oleh kualitas gerakan dan keterlibatan otot target.
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Dengan demikian, pengalaman praktik langsung dalam
workshop memberikan fondasi yang lebih kuat bagi PT
untuk mendampingi member gym secara profesional.
3.2. Peranan Peralatan Keamanan dalam
Mendukung Latihan
Pada sesi praktik workshop, penggunaan peralatan
pendukung seperti sabuk angkat beban, barbell pad, dan
mag grip sangat mendukung peningkatan rasa aman bagi
para PT dan member. Sabuk angkat beban, khususnya,
memberikan stabilitas lebih saat melakukan latihan yang
melibatkan beban berat, seperti squat dan deadlift. Hal ini
penting karena latihan tersebut menuntut kestabilan
tulang belakang yang optimal, yang dapat diperoleh
dengan meningkatkan tekanan intra-abdominal melalui
penggunaan sabuk (Hackett & Chow, 2013). Peningkatan
stabilitas ini mengurangi risiko cedera pada punggung
bawah, area yang rentan terhadap cedera pada saat
mengangkat beban berat, terutama pada repetisi terakhir.
Peralatan seperti barbell pad dan mag grip juga
memainkan peran penting dalam mengurangi ketegangan
pada titik tekanan lokal, seperti pada trapezius saat
melakukan squat dengan barbel dan pada tangan saat
menggunakan pegangan konvensional. Penggunaan alat
tersebut memberikan rasa kenyamanan lebih besar
selama latihan dan memungkinkan PT serta member
untuk berfokus pada teknik yang benar tanpa teralihkan
oleh rasa sakit atau ketidaknyamanan. Secara
biomekanika, alat-alat ini membantu mendistribusikan
beban secara lebih merata, yang mengurangi stres
berlebih pada otot dan sendi yang dapat menyebabkan
cedera (Faigenbaum et al., 2012). Dengan demikian, alat
pendukung yang tepat dapat meminimalkan risiko cedera
dan meningkatkan kepatuhan latihan jangka panjang.
Selain itu, penggunaan peralatan yang sesuai dan
aman secara langsung mendukung prinsip latihan yang
efektif. Ketika risiko cedera berkurang, member
cenderung merasa lebih percaya diri untuk berlatih
dengan intensitas yang lebih tinggi dan repetisi yang lebih
banyak, yang penting dalam mencapai tujuan latihan
kekuatan maksimal maupun hipertrofi. Dalam hal ini,
peralatan keamanan bukan hanya berfungsi sebagai alat
bantu fisik, tetapi juga memengaruhi motivasi dan
konsistensi member dalam menjalankan program latihan
mereka (Grgic, Schoenfeld, Orazem, & Sabol, 2022).

3.3. Penerapan Rumus Estimasi 1RM oleh Peserta
Penerapan rumus estimasi One Repetition
Maximum (LRM) menjadi bagian krusial dalam program
workshop untuk para PT di Family Gym. Estimasi 1RM
adalah metode untuk memperkirakan beban maksimal
yang dapat diangkat dalam satu repetisi tanpa perlu
melakukan uji langsung yang berisiko tinggi. Salah satu
rumus yang diperkenalkan dalam workshop adalah rumus
Mayhew et al. (2008), yang telah terbukti efektif dalam
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memperkirakan  kapasitas angkat beban peserta
berdasarkan beban yang diangkat pada repetisi tertentu.
Pemahaman dan penerapan rumus ini penting untuk
mengatur beban latihan yang tepat dan mencegah cedera
akibat pengaturan beban yang terlalu berat atau terlalu
ringan.

Dalam workshop ini, PT diberi pemahaman
bahwa rumus estimasi ini menggantikan metode langsung
yang biasanya digunakan untuk mengukur 1RM, yang
melibatkan risiko cedera bagi peserta, terutama pemula.
Metode ini memungkinkan PT untuk menentukan rentang
beban yang sesuai untuk tujuan kekuatan maksimal,
hipertrofi, atau daya tahan otot, berdasarkan estimasi
yang dihitung tanpa harus melakukan pengujian langsung
yang berisiko tinggi.

Penerapan rumus estimasi 1RM memiliki dampak
langsung pada individualization of training load. Seperti
yang dijelaskan oleh Ribeiro et al. (2024), rumus ini
memungkinkan PT untuk menyesuaikan intensitas
latihan sesuai dengan kemampuan individu, baik itu
untuk kekuatan maksimal, peningkatan massa otot
(hipertrofi), atau daya tahan otot. Untuk tujuan kekuatan
maksimal, rumus ini merekomendasikan penggunaan
beban sekitar 90-100% 1RM, yang sangat cocok untuk
peserta yang ingin meningkatkan kemampuan angkat
beban secara drastis. Di sisi lain, untuk hipertrofi, peserta
disarankan menggunakan sekitar 70-90% 1RM,
sedangkan untuk meningkatkan daya tahan otot, beban
yang lebih ringan, yaitu sekitar 40-70% 1RM, disarankan
dengan repetisi lebih banyak.

Secara ilmiah, penggunaan rumus estimasi 1RM
didasarkan pada prinsip progressive overload, yang
merupakan dasar dari peningkatan kekuatan otot.
Progressive overload mengacu pada pemberian beban
yang semakin meningkat sesuai dengan kapasitas otot
yang berkembang. Ketika beban latihan disesuaikan
dengan kapasitas maksimal otot (seperti yang dihitung
menggunakan rumus estimasi 1RM), tubuh akan
beradaptasi untuk menanggapi stimulus tersebut dengan
cara yang lebih efisien dan efektif, baik dalam hal
kekuatan otot maupun volume otot (Schoenfeld et al.,
2017). Hal ini penting karena, tanpa pengaturan beban
yang tepat, tujuan latihan tidak akan tercapai dengan
optimal, dan bahkan bisa berisiko menyebabkan cedera.

Salah satu tantangan yang dihadapi PT selama
penerapan rumus estimasi 1RM adalah aspek matematis
yang terkadang membingungkan, terutama bagi mereka
yang tidak berlatar belakang pendidikan olahraga formal.
Beberapa PT awalnya kesulitan dalam menghitung rumus
estimasi 1RM dengan akurat, tetapi setelah diberikan
contoh dan pelatihan praktis, mereka mulai terbiasa dan
mampu menggunakan rumus ini dengan percaya diri.
Fenomena ini sejalan dengan temuan Faigenbaum et al.
(2012) yang menyatakan bahwa pendidikan dan pelatihan
yang terstruktur dapat mempercepat penerapan teknik
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dan rumus ilmiah dalam praktik kebugaran. Secara
keseluruhan, penerapan rumus estimasi 1RM dalam
workshop ini berperan sebagai alat untuk meningkatkan
efektivitas latihan serta memberikan pemahaman lebih
dalam kepada PT tentang bagaimana mengelola beban
latihan sesuai tujuan spesifik peserta.

34. Tren Perkembangan Latihan Berdasarkan
Estimasi 1RM

Dalam program workshop ini, pemantauan
perkembangan latihan dilakukan dengan menggunakan
estimasi 1RM yang dihitung berdasarkan rumus yang
telah dijelaskan sebelumnya. Dengan menggunakan
estimasi 1RM, para PT di Family Gym dapat memantau
bagaimana anggota gym berkembang dari segi kekuatan
otot mereka tanpa harus melakukan uji langsung yang
berisiko. Secara umum, tren perkembangan yang diamati
menunjukkan bahwa setelah delapan minggu program,
sebagian besar peserta menunjukkan peningkatan baik
dalam repetisi maupun beban yang mampu mereka
angkat. Tren ini mengindikasikan adanya peningkatan
kapasitas otot yang progresif sesuai dengan prinsip
progressive overload yang diterapkan dalam latihan.

Secara fisiologis, peningkatan kekuatan otot dapat
dijelaskan dengan adaptasi otot terhadap stimulasi beban
yang diberikan. Berdasarkan teori adaptasi spesifik
terhadap tuntutan (Specific Adaptation to Imposed
Demands, SAID), tubuh akan beradaptasi terhadap jenis
dan intensitas latihan yang dilakukan. Ketika intensitas
latihan meningkat, otot merespons dengan meningkatkan
kekuatan dan kapasitas fungsionalnya. Hal ini terjadi
karena tubuh meningkatkan rekrutmen unit motorik dan
memodifikasi jaringan otot melalui mekanisme seperti
hipertrofi otot dan peningkatan efisiensi neuromuskular
(Schoenfeld et al., 2017). Penggunaan estimasi 1RM
untuk menyesuaikan beban latihan sesuai dengan
kapasitas individu adalah cara yang efektif untuk
memaksimalkan adaptasi ini.

Penerapan estimasi 1RM dalam latihan di Family
Gym memungkinkan PT untuk menyesuaikan beban
latihan dengan lebih terukur, berdasarkan kapasitas
aktual otot setiap peserta. Dengan demikian, setiap
individu dapat berlatih dengan beban yang sesuai dengan
tingkat kemampuannya, tanpa berisiko cedera akibat
penggunaan beban yang tidak tepat. Menurut Ribeiro et
al. (2024), penggunaan rumus prediksi 1RM yang tepat
memungkinkan pelatih untuk merancang program latihan
yang lebih efisien, dengan memberikan stimulus yang
sesuai untuk meningkatkan kekuatan secara progresif.
Dalam penelitian tersebut, ditemukan bahwa estimasi
1RM mampu memberikan hasil yang akurat dalam
memperkirakan beban maksimal yang dapat diangkat
oleh individu, yang membantu pelatih dalam merancang
latihan yang aman dan efektif.
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Selain itu, perkembangan yang diamati dalam
program ini juga menunjukkan bahwa pengaturan
intensitas latihan dengan estimasi 1RM dapat membantu
peserta mencapai tujuan mereka, apakah itu untuk
kekuatan maksimal, hipertrofi otot, atau daya tahan otot.
Misalnya, anggota yang berfokus pada kekuatan
maksimal berlatih pada 90-100% 1RM, sementara
mereka yang bertujuan meningkatkan massa otot berlatih
pada 70-90% 1RM, sesuai dengan pedoman yang telah
disampaikan dalam workshop. Hasil analisis deskriptif
menunjukkan bahwa perubahan pada repetisi dan beban
yang mampu diangkat mencerminkan adaptasi otot yang
lebih efektif pada rentang intensitas ini, yang sejalan
dengan temuan Faigenbaum et al. (2012) yang
menyatakan bahwa latihan pada intensitas tinggi, dengan
pengaturan beban sesuai estimasi 1RM, menghasilkan
peningkatan kekuatan yang signifikan.

Dengan demikian, penerapan rumus estimasi 1RM
bukan hanya memberikan data kuantitatif yang
membantu PT dalam merancang program latihan, tetapi
juga memungkinkan pemantauan perubahan kemampuan
anggota secara lebih sistematis. Hal ini memberikan
keuntungan tidak hanya bagi perkembangan kekuatan
otot tetapi juga bagi keselamatan latihan, karena
pemantauan intensitas yang lebih tepat mengurangi risiko
cedera yang disebabkan oleh penggunaan beban yang
terlalu berat atau terlalu ringan. Seiring waktu,
penggunaan estimasi 1RM menjadi alat yang efektif
untuk membantu peserta mencapai tujuan latihan mereka
dengan cara yang lebih terstruktur dan berbasis bukti
ilmiah.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan pelaksanaan program pengabdian
masyarakat di Family Gym, dapat disimpulkan bahwa
peningkatan kompetensi PT dalam mengelola latihan
kekuatan dengan teknik yang benar dan berbasis prinsip
ilmiah memberikan dampak positif terhadap efektivitas
program latihan. Melalui workshop yang terdiri dari sesi
teori dan praktikum, PT berhasil meningkatkan
pemahaman mereka tentang prinsip dasar fisiologi
olahraga, teknik latihan yang aman, dan cara
mengestimasi beban latihan menggunakan rumus 1RM
yang valid. Hal ini tidak hanya meningkatkan kualitas
pelatihan yang diberikan kepada member gym, tetapi juga
mengurangi risiko cedera yang sering terjadi akibat
kesalahan teknik dan pemilihan beban yang tidak tepat.

Keberhasilan ~ program  ini  menunjukkan
pentingnya penerapan pendekatan ilmiah dalam dunia
kebugaran, khususnya dalam hal pemantauan dan
penyesuaian intensitas latihan. Penggunaan rumus
estimasi 1RM sebagai alat untuk mengatur beban latihan
sesuai dengan kapasitas fisik individu memungkinkan
pelatihan yang lebih terstruktur dan efisien. Selanjutnya,
temuan ini membuka peluang untuk pengembangan
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program pelatihan yang lebih luas, baik di pusat
kebugaran lainnya maupun untuk meningkatkan standar
pelatihan personal trainer secara nasional. Sebagai
langkah selanjutnya, diharapkan dapat dilakukan evaluasi
lanjutan untuk mengukur dampak jangka panjang dari
pelatihan ini terhadap kualitas kebugaran dan motivasi
peserta gym.
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