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HERALD.ID – Jutaan mata tersentak kala melihat Jam Digital Omega

yang tepat berhenti didetik 19,780. Tampak jelas keringat terus

bercucuran menjadikan baju pelari menjadi basah.

Suhu tubuh dan detak jantung maksimal pun tercapai kala itu.

Namun, ditengah riuh sorak gembira itu, Usain Bolt sedang terengah-

engah berusaha mengatur nafasnya. Ia berusaha mengambil

sebanyak mungkin oksigen dari udara. Menghirup udara agar masuk

segera ke dalam paru-parunya secepat mungkin.

Usain berhasil menempati posisi pertama pada ajang lari 200 m putra.

Ia baru saja memanfaatkan ledakan energi luar biasa dan berhasil

menang tipis dalam pertandingan ini. Kecepatan luar biasa Bolt bukan

sekadar bakat, melainkan hasil akumulasi dari ledakan energi kimiawi

di otot kakinya.

Glikogenolisis adalah bagian penting dalam peristiwa ini. Merupakan
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bagian kunci dari ledakan energi di otot kaki Bolt dan pelari lainnya.

Cadangan glikogen (gula otot) diubah dengan sangat cepat menjadi

glukosa. Katabolisme lanjut mengubah gula ini untuk menghasilkan

adenosin trifosfat (ATP).

Usai Bolt (Sumber: Olympics.com)

ATP inilah yang membuat otot mampu menggerakkan kedua kaki.

Oleh tubuh, mekanisme ini dijalankan secepat mungkin sebagai

kompensasi karena sesi warming up di awal pertandingan telah

menghabiskan cadangan ATP dan fosfokreatin. Fosfokreatin adalah

cadangan energi cepat untuk sprint awal.

ATP harus selalu tersedia. Molekul berenergi tinggi seperti ATP

mampu membuat otot berkontraksi maksimal. Pelari profesional harus

melakukan pelatihan terprogram yang membuat ototnya mampu

bekerja optimal. Strategi carbo loading sangat krusial pada ajang

multi negara seperti Olimpiade Rio 2016. Setiap atlet harus betul-

betul paham dan mampu mengatur dengan cermat penggunaan

energi spontan dan cadangan karbohidrat di ototnya.

Sebuah kombinasi cermat untuk meraih kemangan prestisius. Ketika

pistol start ditekan seketika itu juga saraf menjadi refleks yang

ditandai dengan gerakan kaki kedepan. Bersamaan dengan itu pula

para pelari memfokuskan perhatiannya ke garis finish. Oleh saraf

sadar, otot kaki dipaksa melakukan kontraksi maksimal berkali-kali,

menggunakan seluruh cadangan energi yang masih tersedia.

Proses ini terjadi sangat cepat bahkan lebih cepat daripada

menggunakan pakaian oleh orang normal. Setelah rekap keluar pelari

Adam Gemili ada di urutan ke-empat. Apakah Adam dengan catatan

waktu 20,130 detik carbo loading-nya tidak tepat? Jika Adam

mencukupi cadangannya bisakah dia menjadi juara pertama di

Olimpiade Rio tersebut? Mungkin. Tapi banyak faktor lain yang jadi

penentu! Keberhasilan Usain Bolt adalah bukti ilmiah tentang

perhitungan cermar energi dilevel biokimia. (*)
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sempurna
dalam 5 menit.
Veneer ini 300…

Gak perlu lagi
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yang sangat…
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meningkatkan
kekuatan laki-
laki 13 kali…
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menambah tinggi
badan Anda! +15
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Menarik Untuk Anda
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Rambut Pasti
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Parah Botak
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Tiap Pagi

Di Surabaya Ada
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120/80 dan
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Kakek Terkaya di
Surabaya: Ikuti
Saranku, Ini hanya
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Surabaya Mau Awet
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Masih Jaksa Agung, Isu Pergantian
Cuma Hoaks
1 jam yang lalu

S E P A K  B O L A

Cristiano Ronaldo Digoda Klub Brasil
dengan Tawaran Menggiurkan
1 jam yang lalu

N A S I O N A L

BAM Masih Khawatir dengan
Perlindungan Pekerja Migran
Indonesia
1 jam yang lalu

H U K U M

Terima Suap, Mantan Ketua PN
Surabaya Rudi Suparmono Sidang
Perdana Hari Ini
4 jam yang lalu
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Network

Informasi

Ledakan Energi di Kaki Atlet Lari Olimpiade Rio - Herald ID https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/

4 of 5 5/19/2025, 3:31 PM

https://herald.id/
https://herald.id/
https://apple.co/48CjPny
https://apple.co/48CjPny
http://bit.ly/3BeRNjX
http://bit.ly/3BeRNjX
https://herald.id/
https://herald.id/
https://herald.id/
https://jabar.herald.id/
https://jabar.herald.id/
https://jabar.herald.id/
https://jateng.herald.id/
https://jateng.herald.id/
https://jateng.herald.id/
https://sulsel.herald.id/
https://sulsel.herald.id/
https://sulsel.herald.id/
https://kaltim.herald.id/
https://kaltim.herald.id/
https://kaltim.herald.id/
https://kalsel.herald.id/
https://kalsel.herald.id/
https://kalsel.herald.id/
https://sulbar.herald.id/
https://sulbar.herald.id/
https://sulbar.herald.id/
https://herald.id/category/regional/heraldyogyakarta/
https://herald.id/category/regional/heraldyogyakarta/
https://herald.id/category/regional/heraldyogyakarta/
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/#
https://hangtuah.id/
https://hangtuah.id/
https://hangtuah.id/
https://inilah.com/
https://inilah.com/
https://inilah.com/
https://herald.id/tentang-kami
https://herald.id/tentang-kami
https://herald.id/tentang-kami
https://herald.id/kontak-kami
https://herald.id/kontak-kami
https://herald.id/kontak-kami
https://herald.id/mediasiber
https://herald.id/mediasiber
https://herald.id/mediasiber
https://herald.id/kebijakan-privasi/
https://herald.id/kebijakan-privasi/
https://herald.id/kebijakan-privasi/
https://herald.id/redaksi
https://herald.id/redaksi
https://herald.id/redaksi
https://herald.id/2025/05/19/kejagung-pastikan-st-burhanuddin-masih-jaksa-agung-isu-pergantian-cuma-hoaks/
https://herald.id/2025/05/19/kejagung-pastikan-st-burhanuddin-masih-jaksa-agung-isu-pergantian-cuma-hoaks/
https://herald.id/2025/05/19/kejagung-pastikan-st-burhanuddin-masih-jaksa-agung-isu-pergantian-cuma-hoaks/
https://herald.id/2025/05/19/kejagung-pastikan-st-burhanuddin-masih-jaksa-agung-isu-pergantian-cuma-hoaks/
https://herald.id/2025/05/19/cristiano-ronaldo-digoda-klub-brasil-dengan-tawaran-menggiurkan/
https://herald.id/2025/05/19/cristiano-ronaldo-digoda-klub-brasil-dengan-tawaran-menggiurkan/
https://herald.id/2025/05/19/cristiano-ronaldo-digoda-klub-brasil-dengan-tawaran-menggiurkan/
https://herald.id/2025/05/19/cristiano-ronaldo-digoda-klub-brasil-dengan-tawaran-menggiurkan/
https://herald.id/2025/05/19/cristiano-ronaldo-digoda-klub-brasil-dengan-tawaran-menggiurkan/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/bam-masih-khawatir-dengan-perlindungan-pekerja-migran-indonesia/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/
https://herald.id/2025/05/19/terima-suap-mantan-ketua-pn-surabaya-rudi-suparmono-sidang-perdana-hari-ini/


Ledakan Energi di Kaki Atlet Lari Olimpiade Rio - Herald ID https://herald.id/2025/05/19/ledakan-energi-di-kaki-atlet-lari-olimpiade-rio/

5 of 5 5/19/2025, 3:31 PM


