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Ahstrucl

Ot is go,nerallg acceltted. tlnt carbolrgdrate ingestion e.nhsnces endurarrce
exercise capocitg. Wlrctho.r carbohgdrtrte ingcstion lrus tlrc sanrc allect on
reslstsnce exercise capacitg Ls unknown.'flrcrefora tlrc present studg was

designed to detp,rmine tlrc elfect ol carbohgdrute leading on n ork production
snd nrc.tsbolic substnrle clnnge.s d,urirry exhaustive circuit weight training

r p. si s tu r rcq exo,(ciso. G CIAT.

Seuen o,x-periencod welght-truinad young rnalo. subjects particiltato.cl in tlrc
studg. 'theg perlornrcd tan o.xhaustiue circuit weight troining rcsistcurce

exercise GCW'|) tests, which werp. rsndonilzcd lor each subjact wlth scuerr
dags interuenLng tlrc tests. Durlng one test the subjacts were,led glucoso.

$LU) solutlon 2O mln belore axercise and everg lo min during exercisa,

whlle during tlrc other test subjo.cts ut(rp, giuan glucose.-free solution @L-n)
at thp. sunrc polnts in time.

Iha EC\aI sessions enconry)essed nine dille.rent eccercises (circuit) mitlr

8- | 2 lapetitlors bcing perlonnad lor each axcrctse in tlrc circuit. 'tun-wag

-nJ,,l}'u-A with repeated rneasurp,rnents dwwp.d no signilicant d.Lllere,nce
gt>o.o\) lor condLLions ($f(y us QLA), but a signillcant ellect (p<o.o|) Ior
time (bo.lore exerctse. a[ter ex"ercise. and into recouerg) in lrcart rate, Iactlc

scid. and gLucose. Cn additlon data slrcmp.d no signilicant e.ffect betamen
either trestments or a,cross timo. in non-esterified lattg acid (')leJ-A). ,lllesn

usluas ol exercise duration (J=Sg 8r.4tt \.5 n]rn lor $L'u us 62.9t9 6 min

lor aLA) end ebsoLute welght Iiltad (X}Se 4 87I 1 t76o t kg lor ]L'IJ vs

*  I laka l t rh  r l ih lnv i r l ia r r  p tx la  Ihe , \ r r r r t l r l  (  on lc rc t rce  o l  t l t c  l l r i t i s l r  Assoc i l t io l t  ( ) l  SPod l t t td  l  rc rc isc  Sc tc t tccs .

I  l r r i vc rs i t r ,  r l , \nLn lee t t .  Scr  r t l  r t t l .  I  l l  . l  t t l \ ' .  I  ( ) ( ) .1 .

\tal lJagtarr I isrokr:lr dlur ( )Lilrtrsir l irkrrltas Kedok(crlt. I l t i tr enrlas Srutt l{ lt lulattgt Nlaltadtt

lVlcditc:k

http://www.ukrida.ac.id/


PENG ARTJH PEMBEITI  AN. . . . .

i 5 t 4o!4 7 l 6 kg lor aLA) d.id not dlller slgnificantlg (p>o.o\). QesuLts
suggest that 1CWI perlornrance capacity mag not ba enlnnced bg

carbohgdrote t'eeding"

Penda l ru luan

Kartxrhicirat scbagai sunrber cncr{.ri clalam trtclakukan al<tifitas lisik tclah
rlilicnal rli kalarrgan olalrragawarr sejak pululmr talrutt yang lalu. Satnpiti saat ini.
pralttik pcmbcrian nradtr yang dicanrptu'.jahe, atau canrpuan susr"t. tclur. ntadu dau

ialrc yarrg clibcril<an selrchun atau scucntara latilran/pertandingan. masih populer cli
kalangan atlet, walaupur st:caru ilmiah urasih belul tcrbukti klusiatnya. Bila
ditanyakan kepada atlet nrcngapa olahrugawan nrenggturaka'r karbohidrat tcrsebr"rt.
par^sti .iarvabnya adalah untrk merighindari kelelahan sclama latilrat atau
p^-rlombuur/perlandingan. Pada prinsipnya olahragawur percaya bahwa kclclahan
yang tinrbul selama berolah raga ntempenganrhi prestasinya.

Ilermansen dkk. (1967) menernukan bahwa kelelahan yang timbul selama
rnclakukun aktilitls {isik lrcrupa olah rlga daya tahan. ber{rubungan erat dengatr
lrrkLrrangnya caclangar glikogcn otot. Sccara fisiologis. cadatrgatr glikogcn dalam
otot clan hati nrerupal<an surbcr cnergi yang pcnting clalatl aktifitas fisik yiurg
bcrlargsung lanra; dan berkurangnya caclangan glikogcn tcrsebut mcrupaltan
pcnyebab tiu.rbulnya kelclahan.

Pcnelitian nrcnyangliut pcm[rcrian liartrohidrat dan kincrja llsik tclah dilakukan
baik pacla hewar (Bagby dkk. 1978) mauplul manrsia (Fielding dl<lt. 1985. Muray
dkk. l9tl9)" dan para pencliti nrcrrernuktn bahwa pcmbcrian kiutohidrat scliurta
nrclakuharr olah raga claya tahan (cndurance cxcrcise) dapat tnettingkatkilr
kapa-sita-s l<ineria lisili. Dl-Sayecl. RatlLr cliur l{oberls (1995) 1'atrg nrclakukatt
pcuclitiarr clalarn cabang olah laga balap scpccla n.tcttcrtttil<au bahwa. pertttreriati
karl-xthicfiat berupa glukosa clengau kortsentra^si 7.57u nrcningl<al"kan kapasitas

kincrla atlct balap sepecla. I Iasil yang sana diperoleh.iuga oleh Glceson dkk. ( 198(r)
vang menemukan perbaikan dalani kapasitas daya tahan sebcsar 120lo. setelah
r.ncrrdapatkan tarnbahan karbohidrat I gram per kilogam berat badan.

I)ara pcneliti rnerr.ielaskan bahwa mcningkatnya l<incrja fisik pada mereka yattg
rncrrggural<aur karbohidrat selama al<tifitas fisik berlangsung. discbabkan olch
cliperlahankannya kadar glLrkosa dalam clarah seliuna aktifitas fisik tersebut. IIal ini
clitturiiurg oleh pcnelitian yang clilal<ul<an oleh Coyle dkk. (1986) di mana t.ttcreka
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rxcnyintpulkan balrrva kclclahan yang tinrbul pada sa"rt nrelakukan aktifitas lisik
pacla kclonrpok yang ticiak rrenerima tarrbahan glukosa selama latihan. disebabkaur
olch tur"urrrya kadar glukosa darah pada saat mclakukan alitilita-s fisik.

I)enclitiarr-penelitiar yang dilal<ukan unhrk r-nelihat p-nganrh pcnrbcrian

karbohidrat tcrhaclap kincria lisik kcbanyakan dilakr-rkan pada cahang olah raga
daya tahan. Apakah pernberian harbohidrat tnernbcrikan pengamh yang srunil

tcrhadap kapasitirs kineria latiliiur bcban (rcsistance exercisc). belum diketahui

dengan pasti. Olch karcna itu penelitiar-r ini dirancang urrtuk nrengetahui pengaruh

1-rcnrbcrian l<arbohic'lrat. cjalam hal ini glukosa. tcrlraclap kincria (bcban angkatan)
clarr ncrurbiiltur biokirttia scliuna nrclakukatr latilian bel'ralr.

M c t o d e  P e n e l i t i a n

Orang col-ra daliurr pcnelitiarr ini terdiri atas 7 pria selral yang sudah

bcryx-r-rgaliuniur clalirn olah raga angkat bcsi. Sctiap orang coba rnclal<ultan clua kali

tcs latihan l-lct-rar (A clan l)) clcngan intcrval I rttittugu. f'crnilihan tes A clan I]

dilahul<an sccar? acak clcngar urdiatr. clcrrgatt kata lain otang coba clapat nrulai

dcngan tcs A l<emr"rdian nringgu beril<utn-va B. atau tnulai clengan tcs B kenuclian

tes A.

l)acla tes A. orang coba diberikan sirup.leruk yang berisi larutar glukosa IGLU):
l0 rncnit sebeltu-rr tes lalilrur beban. clan sctiap l0 rrenit selanra tesl scdangkan pada

tes B. sctiap orang coba clibcrikarr sinrp.icrLrk tanpa larutan glril<osa (PLA) dcrtgaur
rvaktu ;rmbcnzrn yang sanra clengan tes A. Konsentrasi glukosa dalanr larutan pada

tes A adalaltT.5otu atau 7.5 gram glukosaclalam l00 rnl air. sedangkan lrar-ryaknya

cainur yang clit-rcrikau tcrgantung kcbLrtulran clrang coha selatna tes.
'l'cs 

latilran l,"-ban clalam hcntr-rk sirkuit nrelibatkan kelontpok otot-otot pacla

tubr,rh bagian atas dan bawali. Urutan,ienis tes latihan lreban dalarl sirkuit adalah

hcnt'h pra,s'.s. lag 1ra.s.s, lul ptll dtnt,n, lcg axlan,siort. ,s'luruling ntililur\' 1l't's.r. lag

ttu'\. hicclt.s c'rl'1 nlrsrnu-nrasing cicugan uliur-ean scbauyal< 8-12 kali. l3cbirn 1,ang
cligrrnakan r,urtuk seliap icnis latihan adalah 650/o tlari satu ulangan maksimal. Satu

ulangan nralisinral nreugilcu pacla trebru-r rnaksinral yiuig hanya mampu diangkat

scliali saia" Scliuna tes latilran bcbaul. orzurg coba cliberi nrotivasi terus nrenens

sanpai rncncapai titik kelclahan. Sebeh"rnr tes dilakukan, setiap orang colra rva.iil'r

rrrclakt&an pellan&sau (n,m'm-uyt). Dcnril<ian itrga sesudalr tes. oratrg coba

nrelal<ukiur t' t il | h ry-& tv' n.

lv{ct lrtcl, .il
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('ontolt clarah vena sebanyak l0 ml clizunbil enal kali bertun"rt-turut dari vena
ntcdiiurer crrbili (lcngi:ur) yaitu pacla saat istiralrat. 15 menit sctclah nrinlun cairiur
pcrlanta. scgera setelah sclesai tes. dan tncnit ke 10. 20 dan 30 sctelah tes. Sebagian
clarah diguniLliaur untuk menreriksa kadru' asan laktat (YSI model 2300 STAT
Analyzer. t ISA). hctnogkrbin (l lcnrocue. IlJierloglobin" Sr,veclen). dan herratokrit
(l larvkslct. frnglanci); dar scbagian lagi (pla^srua darah) digunakan rurtrk
perncriksaan kaclar glukosa clarah ('l'cst Conrbination. Boelringer Marnheinr.
(icrnrany) cliur rsan lcrnak bctras (NDIrn C ACS-ACOD Methocl. Walio.
(ienrany). Kadar glukosa clan a-siun lerlak bebas sclanra aktivitas llsik dikoreksi
clcngan pcrscntisi p'rcrubahan volrut-tc plasma. dengan menggunalian nilai
hcnroglobin clan lrcrratol{rit (Dill and Clostill, 1974).

Analisis statistika nrcnggunakan ANOVA clua arah. Bila ANOVA
nrcnur.iukkarr perbcclaan ben.nakna (p'-0.05). sclaniutnya diguiakan Tukcy post
Iroc Lurtuk mcliliat nilai miura vans bcnlakna.

Has i l  dan Pemb: rhas : rn

ANOVA clua aralt dctrgan pcngukunur lrcnrlang rttenurjukkan kadar glukosa
daah deur irsarn laktat tidak trcrbccla sccan bcnnakrra antam tc.s A (GL[J) dan Il
(l't.A): secliutgkan r-rntuk rvakttr (sclrelun latihim. diur scsudah latihan) terclapat
pcrt-rcclaar yiurg bcnnalcra dalanr kcdua variabel di atas. Tidak adiurl'a p^-rbeclaiur
bernrakna kadar asaur laktat artara clua tes mcnur-iukkan bahwa kedua tes nrerniliki
bchan latihan yang kurang lebih siura. Asam lal,itat ureningkat secara bcnnal.lra
(p.0.(n-5) scgcra sctelah sclesai tcs latihiur bebarr. dar perlahar-lairan ltlcuul-Lul
sanrpai nrcnit kc 20 sctelah tcs. Sccala {isiologis. l<erraikan kacliu'a^sartr laktat cialanr
tlaralr discbabkan olch cligunakannyil karbohidrat sebagai stunber cncrgi mclalui
pr<)ses glikolisis anacrobik. Trngginya kadar a-sam laktat dalam penelitian ini sesr,rai
clcngan 1,ang ditenrul<ar olch KcLrl dl<k. ( I 978) dan Guezennec dkk. ( 198O. Dalanr
penclitiur rncreka. peningkatzur kadar a-san laktat sesuai dengan penibebanar yiutg
tlibcrikan. Maliin bcsar bcl-ran latihan 1'ang ditunjukkan oleh volune. ulangan sefta
bcban iurgkatiu-t. nrakin tirrggi kadzr asmr lal<tat dalar darah.

Knclar glr-rkosa clarah pada kclornpoli GI,LJ (tidak pacla kclompok PLA)
nrcninglcat sccara hcrnrll<na pacla mcuit kc-l5 sctelah pcnrberian cairan. dan
pcnrrrgkatarr ini nrcrrctap sanrpai cli al<hir tcs latihan bcban. Secam fisiologis glukosa
vang cliltrrliiur akan rli.scrup olch saluran pc'nccl'uarur 15 nrcnit setclah pcrnltrian
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dan glukosa ini dapat langsr"utg digunakan sebagai sumber errergi bagi kontraksi
otot. atau clisimpan sebagai cadmgan glikogen di otrit dan hati.

Kclonrpolt GLtl ccrrclcnurg lc:bih larna tnclal<ukiur tcs latihan bcban clibanciing
clcngnr I't.n (X+SD 8-5.4+15.-5 r.nctrit r-urtuk Gl.[J clan (r2.]t9.6 ntenit untLrk l'}LA)
lliunult pr;rbcclaan itti sccara statistika tidik berrnakna (p0.05). Dcrtrikian .ir-rga
clcngan beLran angkat^an tnalisimal. mercka vang nrcnerirna asupan karboliichat
nrettgangkat bcbim lebih bcsar dibanding yarg ticlak nrenefirna glukosa [X+SI]
48781+7601 kg unluk GLU dan 35340+4716 kg untuk PLA) tetapi secara
statistika perbcdaan itri tidak bemrakna.

Ilcrdasarkan aralisis statistil<a. kapasitas kinerja latilun beban dalarn pcnelitiarr
ini ticlak ntcnuriukkan peningkatan yang berarti setelah pembcriar karbohidrat.
rvalauput ada kcccndennrgan peningkatar larnarya tes dan bcban iurgkatan.
I'coritis. stunbcr cnergi yang cligurnetkan cjalam cabang olah raga angkat bcsi atau
latihan bcharr pada utlultlnva aclalah aclcnosin triphosphat (ATP) diur
pl,osphocrcatinc (PC) yang suclah tcrrlapat dzrlam otot. dittnbah dengan
pemecahan glukosa/glikogen rnelalui proses arracrobik (Fox dkk., 1988). sehingga
ticlak bennaknanya pembedan karbohicfi'at pada penclitian ini mturgkin discbabkan
olch kapasitas fbs{hgen (cadangar ATP dan PC) dalarn otot ctrkup bcsar rncngingat
orang coba ntcntpiftan atlct yang sLrdah terlatih. Kemiurgkinan lain nrcnsapa
penrbcrian karkrhidrat tidak nrcrtirtgkatkan kineria lisik yaitu cadiurgan glikclgcn di
<ttot cliut ltati orarg coba.vang suclah cuktrp tinggi scbclurn melakukarr tes. sehingga
selama trhtifiLrs fisik. sr-rnrber encrgi tidak bergantung pada kctersediaan karbohidrat
rlan Iuiu.

Karcna acla l<ccenclcrLngan pcningkatan kirrcrja fisik dilihat diui lantanya tes
scfla bebar angltatut yang cliturr.iuhkan oleh tes GLU namun statistik tidak
l-rcntriknil ada kctnturgkinan .ir"ullah oriurg coba yang ikut dalanr penelitiar ini

1,ang tcrlalu scdikit. Bila "iunrlah orang coba ditambah. nraka mutgkin tingkat
kenraknaan pr:ningkatan kinerja lisik akitrat asuparl karkrhiclrat sccara statistika
akan lebilr jelas. Ilila kirbohidrat yang dibcrikar clalarr penelitiar ini rnenyebabkan
adanya kecerrder-rurgiur penindutan kincr-ia fisil<. kcnrurrgkinan yiurg bisa diielaskan
aclalah bahwa l<arbohidrlrt yang dibcrikan telah dioksidasi. dan nreniacli surlber
encrgi biur"r bagi heria oto1.

Kesinrpulan r lzrn Si r ran

llcrdasarkam clata ),atrg ciipcroleh" kelompok yang nrendapatkall a-supan
karbohichat ccudcruttg ntclakukatt tcs latilran bcbarr lcbih lanra dibanding kelornpok
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yang ticLil( lllcnctillla karbohith'at. nanrLur perbccla.ti ini secara statistika ticlakItrltral<na' Dcrrrikian .itrga clcng:rn bcban angkatan nraksinral. kclorrFrk ya'gttrctrcriltra karboliidrat ccn<lerutg urengangkat [rebeur yarg lebih tesar ctiua.ain!
mercka yang tidali mencrilna karboliidrat. ncurun uji statistika nrenturiukka, ticlakacla prcrbe'daan bcnlakna. 'l'iclak 

adanya perbcclaan bemrakna dalam fual kilcrjalatihan bet-ran bisa clisebabkarr olch pulam^ tidali adanya pengaruh penrberian
karbolridrat tcrl,adap kinerja otot-otot l<arcna caclangan ATp-pc clan gliliogcn orangcoba yang tinggi. atau kcclua;.iurnlalr orang coba yang digunalial dalarn pe'elitia'
in i  vanu tcr lalu sccirki t .

Scbagai sarati- tr^*nelitian beriltutnya scbaiknya rnclibatkm lcbih lralyak orangcttbrt' clatt.ir-rga nlcnggunakar kadrr l<arboiriclrat yang lebih bcrvariir-si rnisal'ya 2.5
!t/Zu. 5 gf/o.7.5 gf/u 10 gf/otlan l-5 gr9ir"
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