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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis waktu reaksi dan hasil waktu akhir pada olahraga
panjat tebing khususnya di nomor speed WR pada kelas nasional dan international. Penelitian
ini menggunakan metode deskriptif kualitatif dan menganalisis video final pertandingan kelas
nasional pada kejuaraan Panjat Tebing Walikota Tanggerang tahun 2023 dan pertandingan kelas
international pada kejuaraan Piala Dunia IFSC di Salt Lake City, AS tahun 2024. Menggunakan
sample atlet pada pertandingan final pertandingan kelas nasional pada kejuaraan Panjat Tebing
Walikota Tanggerang tahun 2023 dan pertandingan kelas international pada kejuaraan Piala
Dunia IFSC di Salt Lake City, AS tahun 2024. Pengumpulan data menggunakan rekaman video
pertandingan pada saat pertandingan final yang menjadi juara 1 dan 2 pada kejuaraan nasional
Panjat Tebing Walikota Tanggerang tahun 2023 dan kejuaraan international Piala Dunia IFSC
di Salt Lake City, AS tahun 2024, selanjutnya di analisis menggunakan aplikasi kinovea.
Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan pada waktu
reaksi, pada kelas nasional lane A 164ms sedangkan lane B 273ms, walaupun pada lane A
nasional memiliki waktu reaksi yang cepat dibandingkan dengan lane B nasional namun pada
pertandingan ini dimenangkan oleh lane B nasional, dengan hasil akhir lane A nasional 5,723ms
dan lane B nasional 5,625ms. Hal ini membuktikan bahwa memiliki waktu reaksi yang cepat
bukan menjadi faktor utama dalam memenangkan perlombaan. Ada faktor pendukung
kesuksesan dalam melakukan pemanjatan, bukan hanya waktu reaksi yang cepat melainkan
teknik pemanjatan yang baik menjadi faktor utama dalam keberhasilan pemanjatan. Pada kelas
international lane A 197ms sedangkan lane B 229ms, lane A memiliki waktu reaksi yang cepat
dan teknik pemanjatan yang baik sehingga dapat dengan mudah memenangkan pertandingan
apabila dibandingkan dengan lane B yang memiliki waktu reaksi lambat dan teknik pemanjatan
yang kurang sempurna sehingga menyebabkan terjadi kesalahan dengan hasil akhir lane A
international 4,893ms dan lane B international 6,711ms.

Kata kunci : analisis; sport climbing wr; nasional; internasional

ABSTRACT
This study aims to analyze reaction time and final time results in rock climbing, especially in
WR speed numbers in national and international classes. This study uses a qualitative
descriptive method and analyzes the final video of the national class match at the 2023
Tangerang Mayor Rock Climbing Championship and the international class match at the IFSC
World Cup championship in Salt Lake City, USA in 2024. Using a sample of athletes in the final
match of the national class match at the 2023 Tanggerang Mayor Rock Climbing Championship
and the international class match at the IFSC World Cup championship in Salt Lake City, USA
in 2024. Data collection used video footage of matches during the final match which won 1st
and 2nd place at the 2023 Tangerang Mayor Rock Climbing national championship and the
IFSC World Cup international championship in Salt Lake City, USA in 2024, then analyzed
using the kinovea application. Based on the results of this study, it can be concluded that there
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is a difference in reaction time, in the national class lane A is 164ms while lane B is 273ms,
although in the national lane A has a fast reaction time compared to the national lane B, in this
match it was won by the national lane B, with the final result of the national lane A 5,723ms and
the national lane B 5,625ms. This proves that having a fast reaction time is not the main factor
in winning the race. There are factors that support success in climbing, not only fast reaction
time but good climbing technique is the main factor in climbing success. In the international
lane A class of 197ms while lane B 229ms, lane A has a fast reaction time and good climbing
technique so that it can easily win the match when compared to lane B which has a slow
reaction time and less than perfect climbing techniques that cause errors with the final result of
lane A international 4,893ms and lane B international 6,711ms.

Keywords : analysis; sport climbing wr; national; international

PENDAHULUAN

Olahraga dapat dilihat dari berbagai
sudut pandang, salah satunya dari tujuan
olahraga yaitu pencapaian prestasi
(Vitara et al., 2023). Panjat tebing telah
berkembang menjadi olahraga
professional yang di ikuti oleh atlet dari
berbagai negara (Ehiogu et al., 2023).
Seiring berjalannya waktu, olahraga
panjat tebing telah bergerak kearah
olahraga prestasi (Azhari & Susanto,
2021), bahkan panjat tebing telah masuk
menjadi salah satu cabang olahraga yang
diperlombakan di olimpiade (Chen et al.,
2022).

Panjat tebing adalah olahraga yang
memiliki beberapa kategori yaitu : lead,
boulder, dan speed (Pade & Kapugu,
2022). Olahraga panjat tebing juga
termasuk kedalam olahraga extrem
(Satiti & Ambarwati, 2023). Olahraga
panjat tebing ini memerlukan peforma
yang berkaitan dengan kekutan dan daya
tahan tubuh bagian atas (Vigouroux &
Devise, 2024). Dalam olahraga panjat
tebing juga diperlukan kondisi fisik yang
prima, dikarenakan olahraga panjat
tebing harus melawan gravitasi dan
diperlukan  komponen tubuh yang
berguna  untuk  pendorong dan
penyeimbang ketika bergerak ke posisi
yang lebih tinggi (Arya T Candra &

Vebri Gusdi Hidayat, 2023). Olahraga
panjat tebing bukan hanya memerlukan
Teknik dan kondisi fisik yang prima,
tetapi memerlukan konsentrasi dan
sebagainya (Kozina et al., 2013).
Olahraga panjat tebing mengalami
jumlah peningkatan popularitas yang
konsisten (Ladha et al., 2013). Olahraga
penjat tebing saat ini sedang di gemari
dan dijadikan olahraga yang memacu
adrenalin oleh anak zaman sekarang
(Cahyanigtyas & Muahammad, 2020).
Peningkatan olahraga panjat tebing ini
sangat cepat, dilihat dari banyaknya
kompetisi yang diselenggarakan (Putri &
Khamidi, 2021) sehingga semakin
banyak peminatnya.

Speed world record merupakan
disiplin paling dinamis dibandingkan
dengan nomor panjat tebing lainnya
(Ozimek et al., 2018). Speed world
record merupakan olahraga anaerobic
dan kecepatan tinggi dengan melawan
gravitasi selama beberapa detik (Fuss et
al., 2020). Pada nomor speed world
record ini  melibatkan optimalisasi
kecepatan selama pemanjatan (Reveret
et al.,, 2018), maka dari itu seseorang
atlet speed world record harus
mempunyai kekuatan otot lengan dan
perut yang kuat sehingga akan memiliki
kecepatan lebih maksimal (Satrianingsih
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& Yusuf, 2018), bukan hanya kekuatan
otot lengan dan perut tetapi kekuatan
extremitas bawah sangat menentukan
kecepatan saat pemanjatan (Krawczyk et
al.,, 2017). Para atlet harus memanjat
dinding dengan tinggi 15 meter (Pongsiri
et al., 2022), menurut (Meyers et al.,
2019) khusus speed world record, setiap
atlet harus melakukan pemanjatan pada
dinding yang berstandar International
Federation of Sport Climbing (IFSC)
pada setiap perlombaan. Tujuan dari
speed world record adalah mencapai
puncak dengan secepat-cepatnya (Guo
et al., 2019). Waktu pemanjatan yang
singkat sangat berpengaruh dalam
menentukan kemenangan bagi atlet
panjat tebing pada nomor speed world
record, karena pada nomor perlombaan
ini memerlukan kecepatan, oleh sebab
itu meningkatkan kekutan otot lengan,
perut, serta tungkai sangat penting guna
menambah kecepatan (Pranitha et al.,
2021).

Atlet speed world record memiliki
kemampuan daya ledak dan koordinasi
gerak yang tinggi (Schoffl et al., 2020),
dikarenakan atlet speed world record
memerlukan kecepatan yang maksimal
ketika melakukan pemanjatan (Reveret
et al., 2020). Speed climbing tingkat
senior menunjukkan bahwa kemampuan
kecepatan merupakan gerakan utama
dalam menentukan waktu pemanjatan
(Krawczyk et al., 2020). Hasil analisis
video dari olimpiade adalah, gerakan
yang terkoordinasi, gerakan kaki yang
benar, dan waktu reaksi yang lebih
singkat (Askari Hosseini & Wolf, 2023)
pendapat yang sama disampaikan oleh
(Hidayatullah, 2020) yaitu atlet speed
world record memerlukan kekuatan otot,
daya ledak dan waktu reaksi yang cepat,
ini berguna untuk mendapatkan waktu

pemanjatan lebih singkat. Dari berbagai
penjelasan di atas menunjukkan bahwa
panjat tebing terutama pada nomor speed
world record adalah olahraga yang
sangat cepat, maka dari itu bagaimana
menurut  analisis perlombaan cara
seorang atlet speed world record bisa
mencapai hingga ke kelas nasional
ataupun international.

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini menggunakan
metode  deskriptif  kualitatif  dan
menganalisis video final pertandingan
kelas nasional pada kejuaraan Panjat
Tebing Walikota Tanggerang tahun 2023
dan pertandingan kelas international
pada kejuaraan Piala Dunia IFSC di Salt
Lake City, AS tahun  2024.
Menggunakan  sample atlet pada
pertandingan final pertandingan kelas
nasional pada kejuaraan Panjat Tebing
Walikota Tanggerang tahun 2023 dan
pertandingan kelas international pada
kejuaraan Piala Dunia IFSC di Salt Lake
City, AS tahun 2024. Pengumpulan data
menggunakan  alat bantu  media
audiovisual, yaitu rekaman video
pertandingan pada saat pertandingan
final yang menjadi juara 1 dan 2 pada
kejuaraan  nasional Panjat Tebing
Walikota Tanggerang tahun 2023 dan
kejuaraan international Piala Dunia IFSC
di Salt Lake City, AS tahun 2024,
selanjutnya di analisis menggunakan
aplikasi kinovea.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian dari video rekaman
pemanjatan pada kelas nasional dan
internasional lalu di analisis
menggunakan aplikasi kinovea yang
bertujuan untuk mengetahui  waktu
reaksi, pada saat melaksanakan
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pemanjatan, dan hasil akhir dari pemanjatan.
Tabel 1
Hasil Analisis pada Kelas Nasional dan International
Faktor yang Nasional International
di analisis Lane A Lane B Lane A Lane B
Waktu reaksi 164ms 273ms 197ms 229ms

Pelaksanaan
pemanjatan

Pada saat ini final kejuaraan speed
WR Tingkat nasional dimenangkan
oleh lane B dengan waktu reaksi
273ms dan dengan catatan waktu
akhir adalah 5,625ms. Dalam hal
ini dapat dilihat bahwa lane A
memiliki waktu reaksi yang lebih
kecil dibandingkan dengan lane B
yang artinya lane A lebih cepat

dalam memulai pemanjatan
b A WY ) |

A | = SRR '

1

tapi walaupun waktu reaksi lane A
lebih kecil dibandingkan dengan
lane B tidak menentukan sebuah
kemenangan, dikarenakan lane A
pada saat pemanjatan melakukan
kesalahan pada holds 18 dan 20
yang menyebabkan posisi tubuh
pada lane A mengarah ke Kiri
sehingga menghambat pergerakan
pada saat finishing sedangkan
menurut (Ehiogu et al., 2023)
tujuan dalam speed climbing
mencapai puncak dengan secepat-
cepatnya, berbeda dengan lane B
yang posisi tubuh pada holds 18
dan 20 relatif lurus sehingga
memudahkan dalam finishing.

€% 4

Pada saat ini final kejuaraan
speed WR tingkat international
dimenangkan oleh lane A dengan
waktu reaksi 197ms dan dengan
catatan waktu akhir adalah
4,893ms. Dalam hal ini dapat
dilihat bahwa lane A memiliki
waktu reaksi yang lebih kecil
dibandingkan dengan lane B yang
artinya lane A lebih cepat dalam
memulai pemanjatan

ik}
SAMUEL WATSON

namun ada beberapa faktor lain
yang dapat berpengaruh terhadap
pemanjatan, menurut (Khoirunnisa
et al., 2020) kekuatan otot tungkai
dan lengan berpengaruh terhadap
pemanjatan. Pada saat ini lane A
lebih  diuntungkan dikarenakan
lane B belum memulai pemanjatan
sehingga dapat dengan mudah bagi
lane A dalam  memimpin
pertandingan. Hal yang menarik
pada pertandingan ini adalah pada
saat melakukan pemanjatan, lane
A dengan awalan yang
menggunakan holds 1 dengan
kedua tangan sebagai start berbeda
dengan lane B yang menggunakan

oruoo') oo
s

NOAH BRATSCHI
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holds 1 dengan tangan Kiri dan
holds 2 dengan tangan kanan

i )
- - A"
-
o

SAMUEL WATSON NOAH BRATSCHI

pada saat lane A memegang holds
3 dengan kedua tangan lalu
dilanjutkan dengan memegang
holds 5 berbeda dengan lane B
yang memegang holds 3 dengan
kedua tangan lalu dilanjutkan
dengan memegang holds 4 terlebih
dahulu yang menyebabkan
pemanjatan pada lane B harus
bergerak kearah kiri  terlebih
dahulu sedangkan lane A langsung
lurus ke atas, sehingga gerakan
pada_lane B kurang _efisien.

A

SAMUEL WATSON NOAH BRATSCHI

Waktu akhir 5723ms | 5,625ms 4,893ms 6,711ms
Tabel 2
Hasil Perbandingan antara Juara 1 dan Juara 2
Analisis Juara satu Juara dua
perbandingan Lane B Lane A Lane A Lane B
nasional international nasional international

Waktu reaksi 164ms 273ms 197ms 229ms

Pelaksanaan Pada saat ini dapat dilihat Pada saat ini dapat dilihat

pemanjatan

perbandingan speed WR juara 1
mendapatkan hasil yaitu, waktu
reaksi juara 1 final kejuaraan
speed WR nasional lane B adalah

ternyata

perbandingan antara waktu reaksi
juara 2 pada kelas nasional dan
international,
reaksi pada kelas nasional lebih

waktu
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273ms dan waktu akhir lane B
adalah 5,625ms sedangkan waktu
reaksi juara 1 final kejuaraan
speed WR international lane A
adalah 197ms dan waktu akhir
lane A adalah 4,893ms. Pada saat
ini dapat dilihat perbandingan
antara waktu reaksi juara 1 pada
kelas nasional dan international,
ternyata waktu reaksi pada kelas
international lebih cepat jika
dibandingkan  dengan  kelas
national dan perolehan waktu
akhir yang sangat berbeda, pada
kelas international  4,893ms
sedangkan pada kelas nasional
5,625ms. Hal ini disebabkan oleh
juara 1 international melakukan
gerakan pemanjatan yang sedikit
berbeda dibandingkan dengan
juara 1 national yaitu pada holds
13 juara 1 international
tangan  kanan

menggunakan

SAMUEL WATSON

lalu dilanjutkan dengan
menggapai holds 16
menggunakan  kedua tangan

SAMUEL WATSON

sedangkan pada juara 1 national
ketika berada pada holds 13
memegang menggunakan tangan

cepat jika dibandingkan dengan

kelas international,  berbeda
dengan sebelumnya yang
memiliki waktu reaksi paling

cepat adalah kelas international.
Dalam hal ini juara 2 pada kelas
nasional lebih memiliki peluang
besar untuk memimpin
pertandingan pada kelasnya,
dikarenakan  memiliki  waktu
reaksi yang cepat. Perolehan
waktu akhir yang sangat berbeda,

pada kelas nasional 5,723ms
sedangkan pada kelas
international 6,711ms. Hal ini

disebabkan oleh juara 2 nasional
melakukan gerakan pemanjatan
yang stabil hingga akhir,
walaupun ada melakukan
kesalahan ketika tangan kanan
pada holds 18 dan tangan Kiri
pada holds 20 posisi badan
terlalu  miring  kearah  Kiri
sehingga gerak
kearah finishing

menghambat
at?s

untuk

sedangkan juara 2
international melakukan
kesalahan pada saat tangan kanan
memegang holds 18 dan tangan
Kiri pada holds 20 lalu ketika
ingin menaikkan kaki kanan ke
holds 18 wuntuk melakukan
finishing, juara 2 pada kelas
international terpeleset sehingga
menyebabkan terlambat ketika
ingin  memberhentikan  timer.
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kanan
menggapai
P‘ .

dilanjutkan
holds

dengan

14  lalu

T

a
’

mengg(apai holds 16,

[‘! l

disini juara 1 international tidak
menggunakan holds 14 dan 15
yang dimana hal tersebut dapat
menguntungkan  bagi atlet,
karena dapat mempersingkat
waktu pemanjatan serta didukung

oleh waktu reaksi yang singkat.

NOAH BRATSCHI

Disini dapat dilihat bahwa
dalam panjat tebing sangat
penting untuk melatih
penggunaan tangan dan kaki
yang tepat (Cha et al., 2015) agar
terhindar dari kesalahan dalam
pemanjatan. Hal yang lebih
menarik disini adalah walaupun
juara 2 nasional menggunakan
holds 13, 1’4

sedangkan juara 2

pada
international menggunakan holds

13 dan 16 pada saat pemanjatan,

NOAH BRATSCHI

dan 16 pada saat pemanjatan,
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NOAH BRATSCHI

ini menunjukkan bahwa juara 2
nasional menggunakan holds
lebih banyak dibanding dengan
juara 2 international yang tidak
menggunakan holds 14. Pada
saat ini membuktikan bahwa
panjat tebing tidak hanya
memerlukan waktu reaksi yang
cepat melainkan panjat tebing
juga memerlukan sebuah teknik
yang tepat agar bisa
mengoptimalkan sebuah gerak
(Blagus et al., 2024), walaupun
memegang holds lebih banyak
tidak dapat menentukan waktu
akhir pemanjatan.

Waktu akhir 5625ms |

4.893ms

5723ms |  6,711ms

Pembahasan berdasarkan dari hasil
analisis diatas, final kejuaraan speed WR
tingkat nasional dan dilihat dari aspek
seperti waktu reaksi mendapatkan hasil
yaitu, waktu reaksi lane A adalah 164ms
sedangkan pada lane B adalah 273ms.
Pada saat ini final kejuaraan speed WR
Tingkat nasional dimenangkan oleh lane
B dengan waktu reaksi 273ms dan
dengan catatan waktu akhir adalah
5.625ms. Dalam hal ini memiliki waktu
reaksi yang cepat merupakan hal yang
penting, menurut (Subroto & Lontoh,
2019) waktu reaksi merupakan waktu
yang dibutuhkan untuk merespon sebuah
ransangan secara sadar. Pada saat ini
dapat dilihat bahwa lane A memiliki
waktu reaksi yang lebih  kecil
dibandingkan dengan lane B yang

artinya lane A lebih cepat dalam
memulai pemanjatan, tapi walaupun
waktu reaksi lane A lebih kecil
dibandingkan dengan lane B tidak
menentukan  sebuah kemenangan,
dikarenakan lane A pada saat
pemanjatan melakukan kesalahan yang
menyebabkan posisi tubuh pada lane A
mengarah ke kiri sehingga menghambat
pergerakan ~ pada  saat  finishing
sedangkan menurut (Ehiogu et al., 2023)
tujuan dalam speed climbing mencapai
puncak  dengan secepat-cepatnya,
berbeda dengan lane B yang posisi tubuh
relatif lurus sehingga memudahkan
dalam finishing.

Berdasarkan dari hasil analisis
diatas, final kejuaraan speed WR tingkat
international dan dilihat dari aspek
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seperti waktu reaksi mendapatkan hasil
yaitu, waktu reaksi lane A adalah 197ms
sedangkan pada lane B adalah 229ms.
Pada saat ini final kejuaraan speed WR
tingkat international dimenangkan oleh
lane A dengan waktu reaksi 197ms dan
dengan catatan waktu akhir adalah
4,893ms. Dalam hal ini dapat dilihat
bahwa lane A memiliki waktu reaksi
yang lebih kecil dibandingkan dengan
lane B yang artinya lane A lebih cepat
dalam memulai pemanjatan, menurut
(Pratama & Gandasari, 2023) faktor
penyebab yang dapat memperlama
waktu reaksi adalah kelelahan. namun
ada beberapa faktor lain yang dapat
berpengaruh  terhadap  pemanjatan,
menurut (Khoirunnisa et al., 2020)
kekuatan otot tungkai dan lengan
berpengaruh terhadap pemanjatan. Pada
saat ini lane A lebih diuntungkan
dikarenakan lane B belum memulai
pemanjatan sehingga dapat dengan
mudah bagi lane A dalam memimpin
pertandingan.

Apabila final kejuaraan speed WR
juara  satu  tingkat international
dibandingkan dengan speed WR pada
tingkat nasional dan dilihat dari aspek
seperti waktu reaksi. Dari aspek tersebut
mendapatkan hasil yaitu, waktu reaksi
juara 1 final kejuaraan speed WR
nasional lane B adalah 273ms sedangkan
waktu reaksi juara 1 final kejuaraan
speed WR international lane A adalah
197ms. Pada saat ini dapat dilihat
perbandingan antara waktu reaksi juara 1
pada kelas nasional dan international,
ternyata waktu reaksi pada kelas
international lebih cepat jika
dibandingkan dengan kelas national,
menurut (Hasan Ridhoni et al., 2023)
faktor pendukung yang dapat
mempercepat waktu reaksi adalah

dengan cara melatih kebugaran fisik,
karena  kebugaran  fisik  memiliki
hubungan yang erat terhadap waktu
reaksi.

Apabila final kejuaraan speed WR
juara  dua tingkat  international
dibandingkan dengan speed WR pada
tingkat nasional dan dilihat dari aspek
seperti waktu reaksi. Dari aspek tersebut
mendapatkan hasil yaitu, waktu reaksi
juara 2 final kejuaraan speed WR
nasional lane A adalah 164ms sedangkan
waktu reaksi juara 2 final kejuaraan
speed WR international lane B adalah
229ms. Pada saat ini dapat dilihat
perbandingan antara waktu reaksi juara 2
pada kelas nasional dan international,
ternyata waktu reaksi pada kelas
nasional lebih cepat jika dibandingkan
dengan kelas international, berbeda
dengan sebelumnya yang memiliki
waktu reaksi paling cepat adalah kelas
international. Dalam hal ini juara 2 pada
kelas nasional lebih memiliki peluang
besar untuk memimpin pertandingan
pada kelasnya, dikarenakan memiliki
waktu reaksi yang cepat. Disini dapat
dilihat bahwa dalam panjat tebing sangat
penting untuk melatih penggunaan
tangan dan kaki yang tepat (Cha et al.,
2015) agar terhindar dari kesalahan
dalam pemanjatan. Pada saat ini
membuktikan bahwa panjat tebing tidak
hanya memerlukan waktu reaksi yang
cepat melainkan panjat tebing juga
memerlukan sebuah teknik yang tepat
agar bisa mengoptimalkan sebuah gerak
(Blagus et al., 2024), walaupun
memegang holds lebih banyak tidak
dapat  menentukan  waktu  akhir
pemanjatan.
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SIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan  berdasarkan  dari
penelitian ini, hasil perbandingan antara
juara 1 dapat disimpulakan bahwa waktu
reaksi pada Kkelas international lebih
cepat jika dibandingkan denganterhadap
kelas national, dengan catatan waktu
reaksi pada kelas international lane A
adalah 197ms dan waktu reaksi pada
kelas national lane B adalah 273ms yang
dimana hal tersebut dapat
menguntungkan bagi atlet, karena dapat
mempersingkat waktu pemanjatan. Pada
saat ini selisih waktu reaksi antara juara
satu kelas international dan national
adalah 76ms.

Berdasarkan dari penelitian ini, hasil
perbandingan antara juara 2 dapat
disimpulkan bahwa waktu reaksi pada
kelas national lebih cepat jika
dibandingkan terhadap kelas
international, dengan catatan waktu
reaksi pada kelas national lane A 164ms
dan waktu reaksi pada kelas international
lane B 229ms. Pada saat ini seharusnya
lane A memiliki peluang yang lebih
besar jika bersaing pada kelas national
dikarenakan lane A memiliki waktu
reaksi yang sangat cepat dengan selisih
waktu reaksi antara juara dua pada kelas
international dan national adalah 65ms.

Saran dari hasil penelitian, peneliti
ingin memberikan beberapa saran yang
dapat berguna bagi atlet ataupun pelatih.
Untuk atlet diharapkan untuk melatih
start agar dapat memperkecil waktu
reaksi sehingga berfungsi terhadap hasil
akhir pemanjatan serta tidak lupa untuk
melatih teknik dalam pemanjatan agar
tidak terjadi kesalahan pada saat
melakukan pemanjatan yang
menyebabkan atlet terpeleset atau
terjatuh. Untuk atlet diharapkan melatih
seluruh bagian tubuh, baik extrimitas

bagian atas ataupun extrimitas bagian
bawah, karena dalam olahraga panjat
tebing khususnya di nomor speed WR
memerlukan semua komponen tersebut
untuk menunjang peforma pada saat
melakukan pemanjatan.
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