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KATA PENGANTAR

Kickboxing bukan hanya soal kekuatan, teknik, dan ketahanan, tetapi
juga soal perjalanan panjang dalam membentuk seorang atlet dari usia dini
hingga mencapai performa puncak, bahkan tetap aktif setelah masa
kompetitif berakhir. Di sinilah konsep Long-Term Athlete Development
(LTAD) memainkan peranan penting.

Buku ini hadir sebagai panduan komprehensif bagi pelatih, guru
olahraga, orang tua, dan organisasi olahraga yang ingin membina atlet
kickboxing secara berkelanjutan, ilmiah, dan berorientasi jangka panjang.
Model LTAD memberikan kerangka kerja yang sistematis tentang
bagaimana seorang anak diperkenalkan dengan aktivitas fisik, dilatih
keterampilan dasarnya, dilibatkan dalam kompetisi, hingga akhirnya
mencapai potensi maksimal mereka—baik sebagai atlet elite maupun
individu aktif sepanjang hayat.

Setiap bab dalam buku ini disusun dengan harapan memberikan
wawasan praktis dan teoritis yang mudah dipahami. Kami menyelaraskan
prinsip-prinsip LTAD dengan kebutuhan spesifik dalam dunia kickboxing,
termasuk tantangan unik yang dihadapi dalam pengembangan atlet bela
diri kontak.

Kami berharap buku ini tidak hanya menjadi sumber informasi, tetapi
juga menjadi pemicu transformasi sistem pembinaan atlet yang lebih sehat,
inklusif, dan berkelanjutan. Masa depan kickboxing Indonesia dan dunia
bergantung pada bagaimana kita mempersiapkan generasi atlet berikutnya,
mulai dari hari ini.

Selamat membaca dan semoga menginspirasi.

Disusun oleh,

AGUS BUDIONO, S.Pd, M.Pd

Letda Laut (KC) Dr. Octavian Serka Yudha Pratama. M.
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BAB 1
PENGANTAR: TANTANGAN PEMBINAAN
DAN SOLUSI LTAD DALAM KICKBOXING

A. KICKBOXING ANAK DAN REMAJA: ANTARA MEDALI DAN MASA
DEPAN
Dalam satu dekade terakhir, kickboxing berkembang pesat di Indonesia.

Sasana bermunculan di berbagai kota, kejuaraan lokal hingga nasional

semakin sering digelar, dan semakin banyak anak serta remaja yang tertarik

masuk ke dunia bela diri ini. Di satu sisi, kondisi ini adalah kabar baik:
semakin banyak anak bergerak aktif, belajar disiplin, percaya diri, dan
memiliki komunitas sehat.

e Namun di sisi lain, perkembangan ini membawa tantangan baru.
Banyak pelatih dan orang tua yang belum memiliki panduan yang jelas
tentang bagaimana seharusnya membina atlet muda dalam jangka
panjang. Akibatnya, pola pembinaan sering kali berfokus pada target
jangka pendek:

o Secepat mungkin naik sabuk.
o Secepat mungkin ikut kejuaraan.
o Secepat mungkin “punya nama” di level kota atau provinsi.

Kita mungkin mengenal satu-dua atlet muda vyang “meledak”
prestasinya di usia belasan, tetapi kemudian menghilang karena cedera,
burnout, atau kehilangan motivasi. Ada pula anak yang sebenarnya punya
potensi besar, namun berhenti karena latihan terasa terlalu menekan, tidak
menyenangkan, atau mengganggu sekolah.

Buku ini lahir dari kegelisahan tersebut. Pertanyaan sederhana yang
ingin dijawab adalah:

Bagaimana kita bisa membina atlet kickboxing sejak usia dini hingga

dewasa secara sehat, terencana, dan berkelanjutan—tanpa

mengorbankan masa kanak-kanak dan remaja mereka?



BAB 2
TAHAPAN LTAD DAN PENERAPANNYA
DALAM LATIHAN KICKBOXING

A. GAMBARAN UMUM TAHAPAN LTAD

Model Long-Term Athlete Development (LTAD) biasanya dibagi menjadi

tujuh tahap utama:

NS LA WDNR

Active Start
FUNdamentals
Learn to Train
Train to Train
Train to Compete
Train to Win
Active for Life

Setiap tahap memiliki tujuan utama, fokus keterampilan, serta batasan

latihan yang berbeda. Usia kronologis sering dijadikan acuan awal (misalnya:
6-9 tahun, 10-12 tahun), namun yang lebih penting sebenarnya adalah usia
biologis dan kesiapan individu. Artinya, angka usia di sini adalah panduan,
bukan “aturan kaku”.

Dalam konteks kickboxing, tahapan LTAD membantu kita menjawab

beberapa pertanyaan kunci:

Kapan anak mulai cocok dikenalkan dengan teknik dasar?

Kapan latihan fisik mulai bisa ditingkatkan secara serius?

Kapan seorang atlet sudah siap fokus pada performa dan prestasi?
Bagaimana membedakan pembinaan atlet prestasi dengan peserta
rekreasional?

Bab ini akan mengulas setiap tahap secara rinci, serta memberikan

contoh:

Apa tujuan utama tahap tersebut,
Latihan apa yang dianjurkan,



BAB 3
KOMPONEN FISIK, PERTUMBUHAN,
KEMATANGAN, DAN PENCEGAHAN CEDERA

A. MENGAPA PELATIH PERLU MEMAHAMI “MESIN” TUBUH ATLET

MUDA

Latihan kickboxing sehari-hari sering kali tampak sederhana:
pemanasan, drill teknik, kerja pad, sparring, lalu pendinginan. Namun di
balik setiap gerakan yang dilakukan atlet—pukulan cepat, tendangan kuat,
langkah kaki lincah—ada “mesin” kompleks yang bekerja: sistem otot,
tulang, jantung—paru, hormon, dan otak yang terus berkembang, terutama
pada anak dan remaja.

Bagi pelatih, memahami dasar-dasar komponen fisik (biomotorik),
pertumbuhan (growth), dan kematangan (maturation) bukan untuk
menjadi dokter atau ilmuwan, tetapi untuk:

e Mengetahui kapan suatu jenis latihan cocok diberikan,

e Menyadari batas aman bagi atlet muda,

e Mengurangi risiko cedera dan burnout,

e Memaksimalkan perkembangan performa jangka panjang.

Bab ini akan mengulas komponen fisik utama dalam kickboxing,
menjelaskan bagaimana tubuh atlet muda berkembang, serta memberikan
panduan praktis untuk mencegah cedera dalam proses latihan.

B. KOMPONEN FISIK (BIOMOTORIK) UTAMA DALAM KICKBOXING
Kickboxing adalah olahraga yang menuntut berbagai kemampuan fisik
secara bersamaan. Beberapa komponen utama yang perlu diperhatikan
pelatih antara lain:
1. Kekuatan (Strength)
Kemampuan otot menghasilkan gaya. Dalam kickboxing, kekuatan
diperlukan untuk menahan posisi kuda-kuda, melakukan clinch (di



BAB 4
PERAN PELATIH DAN ORANG TUA
DALAM PEMBINAAN JANGKA PANJANG

A. MENGAPA PERAN MANUSIA SAMA PENTINGNYA DENGAN
PROGRAM LATIHAN
Model LTAD sering digambarkan dengan diagram, tabel, dan kurva
perkembangan fisik. Namun, di balik semua itu, ada dua figur yang sangat
menentukan apakah rencana jangka panjang bisa benar-benar berjalan:
pelatih dan orang tua.
e Pelatih adalah arsitek program: menyusun latihan, mengatur beban,
mengoreksi teknik, dan memberi umpan balik.
e Orang tua adalah penjaga ekosistem rumah: mengatur pola tidur,
makan, waktu belajar, serta memberikan dukungan emosional.

Program latihan yang bagus bisa gagal jika hubungan pelatih—orang
tua—atlet tidak sehat. Sebaliknya, program sederhana sekalipun bisa
menghasilkan perkembangan yang baik jika didukung komunikasi yang
terbuka dan sikap yang tepat.

Bab ini membahas bagaimana pelatih dan orang tua dapat menjadi
pilar penting dalam ekosistem pembinaan jangka panjang, sejalan dengan
prinsip LTAD.

B. PELATIH: ARSITEK PERJALANAN JANGKA PANJANG ATLET
1. Tugas Pelatih di Setiap Tahap LTAD
Peran pelatih tidak sama di semua tahap. Beberapa pergeseran penting:
e Active Start & FUNdamentals
o Tugas utama: menciptakan suasana aman dan menyenangkan.
o Pelatih lebih mirip fasilitator permainan dan gerak, bukan “drill
sergeant”.



BAB 5
CONTOH PROGRAM LATIHAN
BERBASIS LTAD UNTUK KICKBOXING

A. TUJUAN BAB DAN PRINSIP UMUM

Bab ini bertujuan memberikan contoh program latihan praktis yang

disusun berdasarkan tahapan LTAD untuk kickboxing. Program ini bukan

“resep saklek”, tetapi kerangka kerja yang bisa:

Langsung diadaptasi di sasana,
Dimodifikasi sesuai jumlah atlet, sarana, dan waktu,
Dijadikan bahan diskusi antara pelatih, orang tua, dan atlet.

Beberapa prinsip umum sebelum melihat contoh program:

1.

Sesuai Tahap LTAD

Volume, intensitas, dan isi latihan disesuaikan dengan tahap:
FUNdamentals, Learn to Train, Train to Train, dan Train to Compete.
Keseimbangan Teknik — Fisik — Permainan

Di usia dini, porsi permainan lebih besar; semakin dewasa, porsi teknik
& fisik meningkat, tetapi unsur “menyenangkan” tetap dijaga.

Progresi Bertahap

Program harus memberi ruang adaptasi: mulai dari beban ringan, lalu
meningkat pelan-pelan.

Fleksibel dan Kontekstual

Sasana kecil dengan 4-6 anak dan matras terbatas tetap bisa
menerapkan prinsip yang sama, hanya bentuk kegiatannya yang
disesuaikan.

PROGRAM FUNDAMENTALS (+ USIA 6-9 TAHUN)

Tujuan Program

e Menumbuhkan kecintaan pada gerak dan olahraga.

e Mengembangkan gerak dasar: lari, lompat, lompat ke samping,
berguling, berputar, menendang, memukul objek.



BAB 6
EVALUASI DAN MONITORING
PERKEMBANGAN ATLET

A. MENGAPA EVALUASI PENTING DALAM LTAD KICKBOXING

Latihan yang baik bukan hanya soal seberapa sering dan seberapa keras
atlet berlatih, tetapi juga seberapa jauh mereka berkembang dari waktu ke
waktu. Tanpa evaluasi, pelatih dan orang tua hanya mengandalkan “feeling”:
e “Kayaknya dia makin kuat deh.”
e “Sepertinya tekniknya sudah bagus.”

Dalam kerangka Long-Term Athlete Development (LTAD), evaluasi dan
monitoring berfungsi untuk:
e Melihat apakah latihan yang diberikan benar-benar memberi dampak,
e Mengetahui kapan program perlu ditingkatkan, diubah, atau justru
dikurangi,
e Mendeteksi dini tanda-tanda overtraining atau penurunan motivasi,
e Memberi umpan balik konkret kepada atlet dan orang tua.

Evaluasi bukan alat untuk memberi label siapa yang “bagus” atau
“jelek”, melainkan alat bantu untuk membimbing perkembangan atlet
secara lebih terarah.

B. PRINSIP EVALUASI DALAM PEMBINAAN JANGKA PANJANG
Sebelum menentukan tes apa yang akan digunakan, ada beberapa

prinsip yang perlu dipegang:

1. Relevan dengan Usia dan Tahap LTAD
Tes untuk anak FUNdamentals tidak sama dengan tes untuk atlet Train
to Compete. Di usia dini, fokus utama adalah koordinasi, kelincahan,
dan sikap, bukan VO,max atau 1RM.



BAB 7
STUDI KASUS DAN
PRAKTIK BAIK LTAD KICKBOXING

A. MENGAPA STUDI KASUS PENTING?
Bab—bab sebelumnya membahas konsep, prinsip, dan contoh program
LTAD kickboxing. Namun, pertanyaan yang sering muncul adalah:
“Apakah semua ini bisa benar-benar diterapkan di sasana, dengan
segala keterbatasan waktu, fasilitas, dan SDM?”

Untuk menjawab itu, bab ini menyajikan beberapa studi kasus dan
praktik baik yang menggambarkan bagaimana prinsip LTAD bisa dihidupkan
dalam konteks nyata. Nama sasana dan tokoh dapat kamu sesuaikan
dengan kondisi lapangan yang sebenarnya, namun alur cerita dan ide besar
di sini dapat menjadi model yang bisa direplikasi.

B. STUDI KASUS 1 - SASANA GARUDA MUDA: DARI “MEDALI
SEKARANG” KE “PONDASI JANGKA PANJANG”
1. Kondisi Awal
Sasana Garuda Muda berdiri di sebuah kota satelit dengan anggota
mayoritas anak usia SD dan SMP. Dalam beberapa tahun pertama, sasana

|ll

ini dikenal “produktif medali” di kejuaraan lokal. Hampir setiap bulan ada

turnamen, dan pelatih berusaha mengirim sebanyak mungkin atlet.

Namun, setelah 3—4 tahun, mulai muncul beberapa masalah:

e Atlet yang dulu sering juara di usia 10-12 tahun mulai menurun
performanya di usia 14—15 tahun.

e Cedera lutut dan pergelangan kaki cukup sering terjadi.

e Beberapa atlet berhenti latihan karena merasa jenuh dan tertekan oleh

ekspektasi hasil.

Pelatih utama menyadari bahwa pola latihan dan kalender tanding yang
terlalu padat tidak sejalan dengan tujuan pembinaan jangka panjang.



LAMPIRAN

A. TEMPLATE PROGRAM LATIHAN MINGGUAN (USIA 8-12 TAHUN)

Hari Jenis Latihan Durasi Fokus

Senin Teknik dasar pukulan 60 mnt Koordinasi, teknik
Circuit kelincahan + Kelincahan,

Rabu 45 mnt
footwork kecepatan
Shadow boxing dan Reaksi,

Jumat . 60 mnt .
game bela diri keseimbangan

) Mini sparring & Taktik dasar,

Minggu 75 mnt .

peregangan kontrol emosi

B. FORMULIR EVALUASI ATLET (CUPLIKAN)

Nama

Usia

Tahap LTAD

Aspek Teknik (Skala 1-5): Jab, Cross, Kick, Footwork
Aspek Fisik (Skala 1-5): Kekuatan, Daya tahan, Kelincahan
Catatan pelatih:

Target pengembangan selanjutnya:
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L TAN
KILKRIIXINI,

(PENGEMBANGAN ATLET SEPANJANG USIA)

Kickboxing bukan hanya soal menang kalah di atas
ring, tetapi tentang bagaimana kita membimbing
seorang anak melewati perjalanan panjang menjadi
atlet yang sehat, tangguh, dan mencintai olahraga
sepanjang hayat. Di sinilah model Long-Term Athlete

Development (LTAD) memainkan peran penting.

Buku ini menyajikan panduan lengkap penerapan
LTAD khusus untuk kickboxing, mulai dari tahap Active
Start dan FUNdamentals yang berfokus pada
permainan dan gerak dasar, hingga Train to Win dan
Active for Life yang menekankan performa puncak dan
gaya hidup aktif. Setiap tahap dijelaskan dengan
bahasa yang mudah dipahami, dilengkapi contoh
aktivitas, fokus latihan, dan tujuan perkembangan
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