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Abstract 
Abnormal blood pressure, whether excessively high or low, can negatively affect physical 

performance and overall health. Blood pressure fluctuations are influenced by lifestyle factors such as 

obesity, excessive calorie and sodium intake, lack of physical activity, and increased stress levels. Weight 

training is a structured form of exercise that utilizes external loads with the aim of increasing muscle mass 

and physical strength. One method that can be applied in weight training is the pyramid set method.This 

study employed a quasi-experimental design using a one-group pretest–posttest model. The sampling 

technique used was purposive sampling, with a total sample of 10 male athletes characterized by a mean 

age of 20.20 ± 1.398 years. Blood pressure measurements were taken using a digital Omron 

sphygmomanometer. Energy expenditure was measured using SECA body composition analysis. The 

research data were analyzed using the Paired Sample t-Test. The results showed that both systolic and 

diastolic blood pressure decreased after the implementation of the Pyramid Set training program, although 

the analysis indicated that the decrease was not statistically significant (p-value > 0.05). Meanwhile, 

energy expenditure showed statistically significant results (p-value < 0.05). Based on these findings, it 

can be concluded that weight training using the pyramid set method increases energy expenditure and 

does not show significant changes in the blood pressure of weightlifting athletes. 

Keywords: Weightlifting athletes, Blood pressure, Energy expenditure 

Abstrak 

Tekanan darah yang tidak normal, baik terlalu tinggi maupun terlalu rendah, dapat berdampak 

negatif pada kinerja fisik dan kesehatan secara keseluruhan. Fluktuasi tekanan darah yang dipengaruhi 

oleh faktor gaya hidup, seperti obesitas, konsumsi kalori dan natrium yang berlebihan, kurangnya 

aktivitas fisik, serta peningkatan tingkat stress. Latihan beban (weight training) merupakan suatu bentuk 

latihan terstruktur yang memanfaatkan beban eksternal dengan tujuan untuk meningkatkan massa otot 

serta kekuatan fisik. Salah satu metode yang dapat diterapkan dalam latihan beban adalah metode 

piramida set. Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen dengan model pretest-posttest satu 

kelompok. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling, dengan jumlah 

sampel sebanyak 10 atlet laki-laki dengan karakteristik usia rata-rata 20.20±1.398 tahun. Pengukuran 

tekanan darah pada atlet menggunakan alat sphygmomanometer digital omron. Pengukuran energy 

expenditure dapat digunakan dengan menggunakan SECA body composition. Data penelitian dianalisis 

menggunakan Paired Sample t Test. Hasil pengujian menunjukkan bahwa pengukuran tekanan darah 

sistolik dan diastolik mengalami penurunan yang setelah penerapan program latihan Pyramid Set, 

meskipun hasil analisis menunjukkan penurunan yang tidak signifikan (p value > 0.05). Sedangkan 

energy expenditure menunjukkan hasil yang signifikan (p value < 0.05). Berdasarkan hasil tersebut dapat 

disimpulkan bahwa latihan weight training menggunakan metode pyramid set meningkatkan energy 

expenditure dan tidak menunjukkan perubahan signifikan pada tekanan darah atlet angkat berat.  

Kata kunci: Atlet angkat berat, Tekanan darah, Energy expenditure. 
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PENDAHULUAN  

Mempertahankan tekanan darah yang seimbang dan sehat sangat penting untuk 

mendukung kebugaran jasmani yang optimal (Shariful Islam dkk., 2023). Tekanan darah yang 

tidak normal, baik terlalu tinggi maupun terlalu rendah, dapat berdampak negatif pada kinerja 

fisik dan kesehatan secara keseluruhan. Hal tersebut terjadi pada beberapa atlet yang mengalami 

hipertensi sebagai reaksi terhadap beban fisik yang tinggi dan faktor risiko lainnya (Banks, 

2023). Secara keseluruhan pada kelompok pemuda berusia 16-30 tahun, persentase yang 

termasuk dalam kategori baik mencapai 5,04%, dengan 83,53% berada dalam kategori kurang. 

Shariful Islam dkk., (2023) menyatakan bahwa mempertahankan tekanan darah yang seimbang 

dan sehat sangat penting untuk mendukung kebugaran jasmani yang optimal. Tekanan darah 

yang tidak normal, baik terlalu tinggi maupun terlalu rendah, dapat berdampak negatif pada 

kinerja fisik dan kesehatan secara keseluruhan. Hal tersebut terjadi pada beberapa atlet yang 

mengalami hipertensi sebagai reaksi terhadap beban fisik yang tinggi dan faktor risiko lainnya 

(Banks, 2023). 

    Tekanan darah adalah tekanan yang dihasilkan oleh darah terhadap dinding pembuluh 

darah. yang dipengaruhi oleh volume darah (Syafira dkk., 2022). Sekitar 85% hingga 95% 

remaja yang berusia antara 12 hingga 18 tahun mengalami fluktuasi tekanan darah yang 

dipengaruhi oleh faktor gaya hidup, seperti obesitas, konsumsi kalori dan natrium yang 

berlebihan, kurangnya aktivitas fisik, serta peningkatan tingkat stress. Tekanan Darah yang 

tidak terkontrol dapat mempengaruhi Energy Expenditure, yang berdampak negatif pada kinerja 

fisik dan kesehatan secara keseluruhan. Energi expenditure yang cukup dapat mendukung 

pemeliharaan berat badan yang sehat, pemulihan otot, dan peningkatan performa. Atlet yang 

tidak mengelola pengeluaran energi dengan benar mungkin mengalami penurunan performa 

atau masalah Kesehatan (Marra dkk., 2021). 

Menurut Welis dan Rifky (2013) Thermic Effect of Exercise atau Energy Expenditure for 

activity adalah energi yang diperlukan untuk semua kegiatan fisik, terpisah dari kebutuhan 

energi untuk Basal Metabolic Rate (BMR). Castillo et al., (2022) menyatakan bahwa Atlet 

memerlukan asupan energi yang sesuai untuk mendukung latihan dan kompetisi yang intensif. 

Kurangnya pengeluaran energi dapat berdampak negatif pada performa, sementara konsumsi 

energi yang berlebihan danat menyebabkan peningkatan berat badan dan mempengaruhi 

performa secara keseluruhan. Salah satu cara yang efektif untuk mengatasi pengeluaran energi 

adalah dengan melakukan latihan beban. Riley dkk., (2018) mengatakan bahwa melakukan 

latihan secara rutin juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan membantu mengontrol 

tekanan darah. 

  Latihan beban adalah bentuk latihan yang sistematis dengan menggunakan media alat 

beban yang bertujuan untuk meningkatkan massa otot dan kekuatan tubuh (Wibowo dkk., 2020) 

Latihan beban dapat menyebabkan peningkatan tekanan darah sementara saat dilakukan, namun 

dalam jangka panjang, latihan ini cenderung berkontribusi pada penurunan tekanan darah pada 

individuyang rutin berlatih. Latihan beban dapat dilakukan dengan beberapa metode salah 

satunya metode pyramid set. Metode pyramid set adalah teknik yang banyak digunakan untuk 

meningkatkan kekuatan dan massa otot (Nurtamami & Sulistyarto, 2022). Teknik ini dirancang 

untuk menstimulasi otot secara optimal dan meningkatkan hasil latihan dengan memberikan 

tantangan progresif dalam setiap sesi. 
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Keterbaruan dalam penelitian ini untuk menganalisis efek dari metode latihan beban 

terhadap tekanan darah serta pengeluaran energi, yang belum banyak diteliti dalam populasi 

atlet angkat berat. Dengan menganalisis dan membahas pengaruh tersebut, diharapkan 

penelitian ini dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam dan tepat mengenai metode 

pelatihan atlet angkat berat untuk meningkatkan kinerja mereka dalam kompetisi. 

METODE 

Penelitian ini menerapkan metode penelitian dengan desain quasi eksperimen yang 

menggunakan model pretest-posttest satu kelompok. Quasi eksperimen dapat diartikan sebagai 

suatu pendekatan eksperimen yang melibatkan perlakuan, pengukuran dampak, dan unit 

eksperimen, namun tidak menerapkan penugasan acak untuk membentuk perbandingan yang 

diperlukan dalam menarik kesimpulan mengenai perubahan yang dihasilkan oleh perlakuan 

tersebut. Subjek peneltian terdiri dari 10 atlet laki-laki dengan rata-rata usia 20.20±1.39 tahun, 

tinggi badan 169.00±4.29 cm, berat  badan 80.79±22.19 kg, dan BMI 28.16±7.28 kg/m
2
. 

Data penelitian berupa tekanan darah sistolik, tekanan darah diastolik, dan energy 

expenditure. Pengukuran tekanan darah pada atlet menggunakan alat sphygmomanometer digital 

omron dan pengukuran energi expenditure menggunakan SECA body composition. Hasil 

pengukuran di analisis menggunakan SPSS (Statistical Package for the Social Sciences versi 20) 

dengan menggunakan paired sample t test dengan nilai signifikan 0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

   Tabel 4. 1 Hasil Karakteristik Subjek Penelitian 

Keterangan  N Minimum  maximum Mean±std.deviation 

Usia  10 18 22 20.20±1.40 

Tb  10 163 175 169.00±4.30 

Bb Pretest 10 56.45 115.80 80.79±22.20 

Bb Posttest 10 57.65 116.45 82.28±22.78 

Bmi pretest 10 20.78 39.60 28.16±7.28 

Bmi posttest 10 21.21 39.82 28.82±7.48 

 

Tabel 4.1 menunjukkan rata-rata karakteristik subjek penelitian pada atlet angkat berat 

di Kota Malang adalah sebagai berikut: usia rata-rata 20,20±1.40 tahun, tinggi badan 

169,00±4.30 cm, berat badan awal 80.79±22.20, dan body mass index (BMI) 28.16±7.28 kg/m
2
. 

Analisis ini juga bertujuan untuk mengevaluasi nilai standar deviasi masing-masing variabel, 

yang menunjukkan bahwa nilai tersebut tidak melebihi nilai rata-rata, sehingga menunjukkan 

adanya sedikit variasi dalam data. 

4.1 Deskripsi Data 

Data Pretest dan Posttest Tekanan Darah dan Energy Expenditure Atlet Angkat Berat 

diperoleh hasil pengukuran menggunakan sphygmomanometer digital dan SECA body 

composition. Jumlah partisipan dalam penelitian ini terdiri dari 10 atlet angkat berat laki-laki 

yang tergabung dalam PABERSI Kota Malang.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh latihan beban dengan metode 

pyramid set terhadap penurunan tekanan darah serta peningkatan Energy Expenditure pada atlet 

angkat berat di Kota Malang. Hasil penelitian akan disajikan melalui perbandingan data awal 
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(pretest) dan data akhir (posttest). Deskripsi hasil penelitian berdasarkan data yang diperoleh 

akan diuraikan sebagai berikut: 

Tabel 4. 2 Data Hasil Pretest dan Posttest Tekanan Darah dan energy expenditure 

Variabel N Minimum  Maximum  Mean ± SD 

TD_sistolik pretest 10 105 137 122.90±11.73 

TD_sistolik posttest 10 108 134 118.60±8.46 

TD_diastolik pretest 10 60 74 68.90±4.86 

TD_diastolik posttest 10 53 79 66.40±7.58 

Energy expenditure pretest  10 2844 4307 3531.60±538.49 

Energy expenditure posttest 10 2722 4541 3696.80±603.52 

 

Analisis deskriptif terhadap pretest dan posttest yang mengukur penurunan tekanan 

darah dan peningkatan Energy Expenditure pada atlet angkat berat di Kota Malang 

menunjukkan hasil yang signifikan. Pengumpulan data ini bertujuan untuk mengevaluasi 

perbedaan antara kondisi sebelum dan sesudah penerapan program weight training dengan 

metode pyramid set.  

4.1 Uji Analisis Data 

1. Uji Normalitas 

 

Uji normalitas bertujuan untuk bertanya apakah data yang diperoleh mengikuti pola 

distribusi normal. Dalam konteks penelitian ini, metode yang diterapkan untuk uji normalitas 

adalah Shapiro-Wilk. Proses perhitungan uji normalitas dilakukan menggunakan perangkat 

lunak SPSS (Statistical Package for the Social Sciences versi 20). Data dalam penelitian ini 

dianggap memenuhi asumsi normalitas jika nilai signifikansi dari penurunan tekanan darah pada 

atlet setelah penerapan metode latihan pyramid set > dari 0,05. Hasil perhitungan dapat 

menentukan normal tidaknya data dapat dilihat dalam tabel sebagai berikut: 

Tabel 4. 3 Hasil Uji Normalitas Tekanan Darah Dan Energy Expenditure 

Variabel  N P

 value 

TD_sistolik pretest 1

0 

0

.218
*
 

TD_sistolik posttest 1

0 

0

.665
*
 

TD_diastolik pretest 1

0 

0

.259
*
 

TD_diastolik posttes  1

0 

0

.984
*
 

EE_ pretest 1

0 

0

.185
*
 

EE_posttest  1

0 

0

.737
*
 

    *Normal 

Berdasarkan data penelitian pada tabel 4.3 hasil uji normalitas menggunakan teknik 

Shapiro-wilk menunjukkan bahwa hasil uji normalitas weight training dengan metode pyramid 

set diperoleh data pretest dan postest berdistribusi Normal. Dapat dibuktikan dengan signifikasi 

dari tes tekanan darah dan Energy Expenditure pretest dan posttest > 0.05 sehingga 

menunjukkan bahwa data tersebut berdistribusi normal.  

 

2. Hasil Uji Hipotesis  
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Setelah melaksanakan uji normalitas, diperoleh hasil bahwa semua kelompok latihan 

berasal dari populasi yang memiliki distribusi normal. Langkah berikutnya adalah menghitung 

signifikansi perlakuan weight training menggunakan metode pyramid set terhadap penurunan 

tekanan darah serta peningkatan energy expenditure pada sampel dengan menerapkan uji T. 

 

Tabel 4. 4 Uji Paired Sample T Test Tekanan Darah dan Energy Expenditure 

Variabel N s

ig 

Tekanan darah sistolik  1

0 

0

.225 

Tekanan darah 

diastolic  

1

0 

0

.351 

Energy Expenditure 1

0 

0

.024
*
 

 

Berdasarkan data penelitian pada tabel 4.4 hasil uji paired sample T test menggunakan 

teknik Sample T test menunjukkan bahwa hasil uji T weight training dengan metode pyramid 

set diperoleh data pretest dan postest memiliki perbedaan. Dapat dibuktikan dengan signifikasi 

dari Energy Expenditure pretest dan posttest < 0.05 sehingga menunjukkan bahwa data tersebut 

memilki perbedaan.  

Berdasarkan hasil tes yang dilakukan atlet angkat berat kota malang. Hasil dari 

perhitugan uji hipotesis menggunakan paired sample t-test diperoleh hasil tes tekanan darah 

sistolik (p value = 0.225) dan diastolik (p value = 0.351) memiliki hasil tidak signifikansi 

meskipun hasil uji statistic menunjukkan hasil yang tidak signifikan, tetapi berdasarkan nilai 

rata-rata dalam Tabel 4.1, pengukuran tekanan darah sistolik dan diastolik menunjukkan 

penurunan setelah penerapan program latihan Pyramid Set. Penurunan ini, lebih terlihat pada 

tekanan sistolik hal tersebut menunjukkan dampak positif dari latihan Pyramid Set terhadap 

peningkatan fungsi kardiovaskular. Berbagai penelitian telah mengaitkan latihan beban dengan 

penurunan tekanan darah melalui beberapa mekanisme, termasuk peningkatan vasodilatasi, 

pengurangan resistensi perifer total, dan peningkatan fungsi endotel (Hsu et.al., 2011). 

Dampak positif ini juga didukung oleh penurunan stres oksidatif serta perbaikan dalam 

regulasi sistem saraf otonom, yang sering kali diamati pada individu yang secara rutin 

melakukan latihan beban dengan intensitas tinggi (Adeel dkk., 2021). Pengukuran dilakukan 

1x24 jam setelah melakukan latihan beban dengan metode Pyramid Set (p > 0,05), disebabkan 

oleh beberapa factor, Salah satu yang menyebabkan hasil pengukuran tekanan darah tidak 

signifikan dapat disebabkan oleh atlet yang sudah beradaptasi secara kardiovaskular. Selain itu, 

karakteristik spesifik dari populasi sampel, seperti kondisi fisiologis yang dimiliki oleh atlet 

yang telah terbiasa dengan latihan intensitas tinggi juga berkontribusi. Variasi dalam teknik 

serta respons individu selama pelaksanaan latihan dapat memengaruhi hasil pengukuran tekanan 

darah (Paulo et al., 2020).  

Adaptasi fisiologis terhadap latihan beban dengan metode Pyramid Set melibatkan 

sejumlah mekanisme kardiovaskular dan metabolik. Latihan ini memerlukan variasi beban 

secara bertahap, yang berpengaruh pada kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap stres 

fisik melalui beberapa cara berikut:  

1. Hipertrofi Fisiologis Jantung 

Latihan dengan intensitas tinggi seperti Pyramid Set dapat mendorong terjadinya 

hipertrofi fisiologis jantung. Proses ini ditandai dengan penebalan dinding ventrikel tanpa 
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mengganggu fungsi jantung. Adaptasi ini berperan dalam meningkatkan kapasitas pompa 

jantung yang diperlukan untuk aktivitas fisik yang intens (Dos Santos et al., 2020). 

2. Penurunan Risiko Kardiovaskular 

Latihan Pyramid Set berpotensi memperbaiki profil metabolik, yang mencakup 

pengurangan lemak tubuh, peningkatan sensitivitas insulin, serta penurunan kadar kolesterol 

LDL. Semua faktor ini berkontribusi pada pengurangan risiko kardiovaskular, meskipun 

respons adaptasi dapat bervariasi tergantung pada kondisi awal individu (Dos Santos et al., 

2020). 

3. Peningkatan Efisiensi Sirkulasi Darah 

Latihan beban berpengaruh pada regulasi tekanan darah melalui peningkatan 

vasodilatasi dan penurunan resistensi pembuluh darah perifer. Efek ini dihasilkan dari 

peningkatan pelepasan nitric oxide yang mendukung aliran darah (Seo et.al., 2023). 

4. Adaptasi Otot Skelet 

Metode Pyramid Set merangsang hipertrofi otot, meningkatkan metabolisme basal, serta 

meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen dan energi oleh otot. Adaptasi ini berkontribusi 

pada peningkatan performa fisik secara keseluruhan (Dos Santos et al., 2020). 

 

Berdasarkan pada data diatas hasil tes yang dilakukan atlet angkat berat kota malang. 

Hasil dari perhitugan uji hipotesis menggunakan paired sample t-test diperoleh hasil tes Energy 

Expenditure memiliki hasil signifikansi (P value = 0.024) yang memiliki arti ada perbedaan 

antara sebelum dan sesudah latihan. Hasil dari Energy Expenditure terdapat perbedaan yang 

signifikan setelah melakukan latihan beban dengan metode Pyramid Set (p < 0,05) selama 40 

sesi latihan. Metode Pyramid Set merupakan metode yang dilakukan secara bertahap dengan 

meningkatkan intensitas latihan dengan cara menambah beban dan mengurangi jumlah repetisi, 

yang berkontribusi pada peningkatan metabolisme tubuh guna memenuhi kebutuhan energi 

yang tinggi. Pendekatan ini menggabungkan pengulangan yang tinggi pada fase awal latihan 

menggunakan beban ringan, diikuti dengan beban yang lebih berat di akhir sesi, sehingga 

melibatkan kedua sistem energi, yaitu anaerobik glikolitik dan aerobik oksidatif (Haddock & 

Wilkin, 2006). Hal ini dapat meningkatan total pengeluaran energi selama dan setelah latihan. 

Latihan beban yang intensif seperti Pyramid Set juga meningkatkan efek termogenik pasca-

latihan, yang dikenal sebagai excess post-exercise oxygen consumption (EPOC), sehingga 

secara signifikan meningkatkan pengeluaran energi bahkan setelah sesi latihan berakhir (De 

Salles et al., 2010). Selain itu, latihan Pyramid Set melibatkan berbagai otot besar dan kecil 

dalam pola gerakan yang beragam, yang pada gilirannya meningkatkan kebutuhan energi untuk 

kontraksi otot. Atlet angkat berat memiliki efisiensi neuromuskular yang tinggi, memungkinkan 

mereka untuk menggunakan beban yang lebih berat tanpa mengalami kelelahan yang cepat. 

Dengan demikian, tubuh mereka membakar lebih banyak kalori untuk mendukung aktivitas otot 

(Adeel dkk., 2021). 

Perbedaan pengeluaran energi selama latihan beban dengan metode Pyramid Set 

dipengaruhi oleh sejumlah faktor penting, seperti intensitas latihan, jumlah repetisi, dan adaptasi 

tubuh terhadap stres fisik. Metode Pyramid Set melibatkan peningkatan atau penurunan beban 

secara bertahap dengan variasi repetisi, yang memerlukan aktivasi otot yang lebih besar dan 

meningkatkan total konsumsi energi. Atlet angkat berat umumnya memiliki efisiensi 

neuromuskular yang tinggi, memungkinkan mereka untuk mengangkat beban berat tanpa cepat 

merasa lelah. Hal ini berkontribusi pada peningkatan kerja mekanis yang lebih besar dan 

sebagai akibatnya, pengeluaran energi yang lebih tinggi dibandingkan dengan individu yang 

memiliki tingkat kebugaran yang lebih rendah (João et al., 2021). 

 Setelah melakukan latihan Pyramid Set, tubuh mengalami peningkatan konsumsi 

oksigen untuk memulihkan keseimbangan homeostasis. Latihan dengan intensitas tinggi 

cenderung memicu EPOC yang lebih besar, yang selanjutnya meningkatkan pengeluaran energi 

bahkan setelah sesi latihan berakhir (Haddock & Wilkin, 2006). Latihan dengan beban yang 
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lebih berat dan durasi yang lebih lama, seperti yang dilakukan dalam Pyramid Set, biasanya 

menghasilkan pengeluaran energi yang lebih tinggi karena memerlukan usaha otot yang 

signifikan serta mempengaruhi metabolisme selama dan setelah latihan (Slade et.al., 2021). 

Pengeluaran energi (EE) yang terjadi selama latihan ketahanan, termasuk teknik seperti 

Pyramid Set, menunjukkan variasi yang signifikan dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti 

tingkat intensitas, volume latihan, dan durasi istirahat. Metode Pyramid Set secara bertahap 

meningkatkan beban sambil mengurangi jumlah pengulangan, melibatkan berbagai sistem 

energi termasuk glikolisis anaerobik pada fase intensitas tinggi dan metabolisme aerobik pada 

set yang lebih ringan atau saat pemulihan. Pendekatan bertahap ini meningkatkan tuntutan 

metabolik, terutama melalui keterlibatan kelompok otot besar, yang berkontribusi pada 

peningkatan pengeluaran kalori dan konsumsi oksigen pasca-latihan (EPOC). EPOC 

memperpanjang periode peningkatan EE setelah sesi latihan, disebabkan oleh kebutuhan untuk 

memulihkan glikogen otot dan menghilangkan laktat (João et al., 2021). 

Para pengangkat beban yang berpengalaman efisiensi neuromuskular yang lebih tinggi 

untuk mengangkat beban yang lebih berat dengan output mekanis yang lebih besar, sehingga 

meningkatkan Energy Expenditure selama sesi latihan dibandingkan dengan individu yang tidak 

terlatih. Penambahan upaya intensitas tinggi dan interval istirahat yang minimal juga 

berkontribusi pada peningkatan Energy Exenditure, berkat kombinasi kerja mekanis dan efek 

termogenik (Slade et al., 2021). Untuk pemahaman lebih lanjut mengenai mekanisme energi 

dalam latihan Pyramid Set, penelitian yang dilakukan oleh Haddock dan Wilkin (2006) serta 

Slade et al. (2021) memberikan metodologi dan hasil yang relevan. 

SIMPULAN 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang berarti pada 

tekanan darah sistolik dan diastolik ketika dibandingkan antara pengukuran sebelum dan 

sesudah pengujian. Meskipun demikian, penurunan yang konsisten pada tekanan darah sistolik 

mengindikasikan adanya adaptasi kardiovaskular yang terjadi akibat latihan beban yang 

dilakukan secara rutin. Latihan dengan metode Pyramid Set terbukti secara signifikan 

meningkatkan pengeluaran energi pada atlet angkat berat. Temuan ini menunjukkan bahwa 

pendekatan ini dapat berkontribusi pada peningkatan performa atlet melalui pengelolaan energi 

yang lebih efisien. Adaptasi fisiologis, seperti hipertrofi otot dan peningkatan efisiensi sirkulasi 

darah, menegaskan bahwa latihan Pyramid Set efektif dalam mendukung kinerja atlet angkat 

berat, khususnya dalam aspek metabolisme dan pemeliharaan kebugaran kardiovaskular. 
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