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Abstract

Jt is generally accepted that carbohydrate ingestion enhances endurance
exercise capacity Whether carbohydrate ingestion has the same effect on
resistance exercise capacity is unknown. Therefore the present study was
designed to determine the effect of carbohydrate feeding on work production
and metabelic substrate changes during exhaustive circuit weight training
resistance exercise (ECWT).

Seven experienced weight-trained young male subjects participated in the
study. They performed two exhaustive circuit weight training resistance
exercise (ECWT) tests, which were randomized for each subject with scven
days intervening the tests. During one test the subjects were fed glucose
(GLU) solution 20 min before exercise and every 10 min during exercise,
while during the other test subjects were given glucose-free solution (PL.A)
at the same points in time.

The ECWT sessions encompassed nine different exercises (circuit) with
8-12 repetitions being performed for each exercise in the circuit. Two-way
ANOUA with repeated measurements showed no significant difference
(p>0.05) for conditions (GLU vs PLA), but a significant effect (p<0.05) Jor
time (before exercise. after exercise. and into recovery) in heart rate, lactic
acid, and glucose. In addition data showed no significant effect between
either treatments or across time in non-esterified fatty acid (NEF.A). Mean
values of exercise duration (X+SE 85.4%15.5 min for GLU vs 62.929.6 min
for PL_A) and absolute weight lifted (X*S€ 4878147601 kg for GLU vs
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353404716 kg for PLA) did not differ significantly (p>0.05). Results
suggest that ECWT performance capacity may not be enhanced by
carbohydrate feeding.

Pendahuluan

Karbohidrat scbagai sumber cnergi dalam  melakukan aktifitas fisik telah
dikenal di kalangan olahragawan sejak puluhan tahun yang lalu. Sampai saat ini,
praktik pemberian madu yang dicampur jahe, atau campuran susu. telur, madu dan
jahe yang diberikan sebelum atau sementara latihan/pertandingan. masth populer di
kalangan atlet, walaupun secara ilmiah masih belum terbukti khasiatnya. Bila
ditanyakan kepada atlet mengapa olahragawan menggunakan karbohidrat tersebut.
pasti jawabnya adalah untuk menghindari kelelahan selama latihan atau
perlombaan/pertandingan. Pada prinsipnya, olahragawan percaya bahwa kelelahan
yang timbul selama berolah raga mempengaruhi prestasinya.

Hermansen dkk. (1967) menemukan bahwa kelelahan yang timbul selama
melakukan aktifitas fisik berupa olah raga daya tahan. berhubungan erat dengan
berkurangnya cadangan glikogen otot. Sceara fisiologis. cadangan glikogen dalam
otot dan hati merupakan sumber energr yang penting dalam aktifitas fistk yang
berlangsung lama; dan berkurangnya cadangan glikogen  tersebut merupakan
penyebab timbulnya kelelahan.

Penelitian menyangkut pembenan karbohidrat dan kinerja fisik telah dilakukan
baik pada hewan (Bagby dkk, 1978) maupun manusia (Fielding dkk. 1985. Murray
dkk. 1989). dan para pencliti menemukan bahwa pemberian karbohidrat selama
melakukan olah raga daya tahan (endurance excrcise) dapat  meningkatkan
Kapasitas kinerja fisik. [l-Sayed, Rattu dan Roberts (1995) yang melakukan
penelitian dalam cabang olah raga balap sepeda menemukan bahwa. pemberian
karbohidrat berupa glukosa dengan konsentrasi 7.5% meningkatkan kapasitas
kincrja atlet balap sepeda. Hasil yang sama diperoleh juga oleh Gleeson dkk. (19806)
yang menemukan perbaikan dalam kapasitas daya tahan sebesar 12%. setelah
mendapatkan tambahan karbohidrat 1 gram per kilogram berat badan.

Para peneliti menjelaskan bahwa meningkatnya kinerja fisik pada mereka yang
menggunakan karbohidrat selama aktifitas fisik berlangsung. discbabkan olch
dipertahankannya kadar glukosa dalam darah sefama aktifitas fisik tersebut. Hal ini
ditunjang oleh penelitian yang dilakukan oleh Coyle dkk. (1986) di mana mereka
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menyimpulkan bahwa kelelahan yang timbul pada saat melakukan aktifitas fisik
pada kelompok yang tidak menerima tambahan glukosa selama latihan. disebabkan
oleh turunnya kadar glukosa darah pada saat melakukan aktifitas fisik.

Penclitan-penelitan yang  dilakukan untuk melihat pengaruh  pemberian
karbohidrat terhadap kinerja fisik kebanyakan dilakukan pada cabang olah raga
daya tahan. Apakah pemberian karbohidrat memberikan pengaruh yang sama
terhadap kapasitas kinerja latihan beban (resistance exercise), belum diketahui
dengan pasti. Olch karena itu penelitian ini dirancang untuk mengetahui pengaruh
pemberian karbohidrat. dalam hal ini glukosa, terhadap kinerja (beban angkatan)
dan perubahan biokinma selama melakukan latithan beban.

Metode Penelitian

Orang coba dalam peneliian mt terdin atas 7 pria sehat yang sudah
berpengalaman dalam olah raga angkat best. Setiap orang coba melakukan dua kali
tes latihan beban (A dan 13) dengan interval 1 minggu. Pemilihan tes A dan B
dilakukan sccara acak dengan undian, dengan kata lain orang coba dapat mulai
dengan tes A kemudian minggu berikutnya B, atau mulai dengan tes B kemudian
tes A.

Pada tes A. orang coba diberikan sirup jeruk yang berisi larutan glukosa (GLU):
20 menit sebelum tes latihan beban, dan setiap 10 menit selama tes: sedangkan pada
tes B. sctiap orang coba diberikan sirup jeruk tanpa larutan glukosa (PLA) dengan
waktu pembenan yang sama dengan tes A. Konsentrasi glukosa dalam larutan pada
tes A adalah 7.5% atau 7.5 gram glukosa dalam 100 ml air. sedangkan banyaknya
cairan yang diberikan tergantung kebutuban orang coba selama tes.

Tes latihan beban  dalam bentuk sirkuit melibatkan kelompok otot-otot pada
tubuh bagian atas dan bawah. Urutan jenis tes latihan beban dalam sirkuit adalah
hench press. leg press, lat pull down, leg extension, standing military press, leg
cirl biceps curl masmg-masing dengan ulangan scbanyak 8-12 kali. Beban yang
diganakan untuk sctiap jenis latihan adalah 65% dari satu ulangan maksimal. Satu
ulangan maksimal mengacu pada beban maksimal yang hanya mampu diangkat
sckali saja. Sclama tes latihan beban, orang coba diberi motivasi terus menerus
sampai mencapai titik kelelahan. Sebelum tes dilakukan, setiap orang coba wajib
melakukan pemanasan  (warm-up). Demikian juga sesudah tes. orang coba
melakukan colling-down.
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Contoh darali vena sebanyak 10 ml diambil enam kali berturut-turut dari vena
mediana cubiti (Iengan) yaitu pada saat istirahat, 15 menit setelah minum cairan
pertama, scgera setelah selesai tes. dan menit ke 10, 20 dan 30 sctelah tes. Sebagian
darah digunakan untuk memeriksa kadar asam laktat (YSI model 2300 STAT
Analyzer. USA). hemoglobin (Hemocue., B-hemoglobin. Sweden). dan hematokrit
(ITawksley. England); dan scbagian lagi (plasma darah) digunakan untuk
pemeriksaan kadar plukosa darah (Test Combination, Boehringer Mannheim.,
Germany) dan asam lemak bebas (NEFA C ACS-ACOD Method., Wako.
Germany). Kadar glukosa dan asam lemak bebas selama aktivitas fisik dikoreksi
dengan  persentasi  perubahan  volume  plasma.  dengan  menggunakan nilai
hemoglobin dan hematokrnit (Dill and Costill, 1974).

Analisis  statistika  menggunakan - ANOVA  dua arah. Bila ANOVA
menunjukkan  perbedaan bermakna (p<0.05). selanjutnya digunakan Tukey post
hoc untuk melihat nilai mana yang bermakna.

Hasil dan Pembahasan

ANOVA dua arah dengan pengukuran berulang menunjukkan kadar glukosa
darah dan asam laktat tidak berbeda secara bermakna antara tes A (GLU) dan B
(PLA): sedangkan untuk waktu (sebelum latihan. dan sesudah latihan) terdapat
perbedaan yang bermakna dalam kedua variabel di atas. Tidak adanya perbedaan
bermakna kadar asam laktat antara dua tes menunjukkan bahwa kedua tes memiliki
beban latihan yang kurang lebih sama. Asam laktat meningkat secara bermakna
(p<0.005) segera setelah selesar tes latihan beban, dan perlahan-lahan menurun
sampat menit ke 20 sctelah tes. Secara fisiologts, kenaikan kadar asam laktat dalam
darah discbabkan olch digunakannya karbohidrat sebagai sumber cnergi melalui
proses glikolisis anacrobik. Tingginya kadar asam laktat dalam penelitian ini sesuai
dengan yang ditemukan olch Keul dkk. (1978) dan Guezennec dkk. (1986). Dalam
penelitian mereka, peningkatan kadar asam laktat sesuai dengan pembebanan yang
diberikan. Makin besar beban latihan yang ditunjukkan oleh volume. ulangan serta
beban angkatan, makin tinggi kadar asam laktat dalam darah.

Kadar glukosa darah pada kelompok GLU (tidak pada kelompok PLA)
meningkat secara bermakna pada menit ke-15 setelah pemberian cairan. dan
peningkatan i menctap sampai di akhir tes latthan beban. Secara fisiologis glukosa
vang diberikan akan discrap olch saluran pencernaan 15 menit setelah pemberian
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dan glukosa ini dapat langsung digunakan sebagai sumber energi bagi kontraksi
otot. atau disimpan sebagai cadangan glikogen di otot dan hati.

Kelompok GLLU cenderung lebih lama melakukan tes latihan beban dibanding
dengan PLA (X£SEE 85.4+15.5 menit untuk GLU dan 62.9+9.6 menit untuk PLA)
namun perbedaan i secara statistika tidak bermakna (p>0.05). Demikian juga
dengan beban angkatan maksimal, mercka vang menerima asupan karbohidrat
mengangkat beban lebih besar dibanding yang tidak menerima glukosa (X£SE
487817601 kg untuk GLU dan 3534044716 kg untuk PLA) tetapi secara
statistika perbedaan im tidak bermakna.

Berdasarkan analisis statistika. kapasitas kinerja latihan beban dalam penelitian
int tidak menunjukkan peningkatan yang berarti setelah pemberian karbohidrat,
walaupun ada keeenderungan peningkatan lamanya tes dan beban angkatan.
Teorttis, sumber energi yang digunakan dalam cabang olah raga angkat besi atau
latthan  beban  pada  umumnya adalah  adenosin - triphosphat  (ATP)  dan
phosphocreatine (PC) yang sudah terdapat dalam otot,  ditambah dengan
pemecahan glukosa/glikogen melalui proses anaerobik (Fox dkk., 1988), schingga
tidak bermaknanya pemberian karbohidrat pada penelitian ini mungkin discbabkan
olch kapasitas fosfagen (cadangan ATP dan PC) dalam otot cukup besar mengingat
orang coba merupakan atlet yang sudah terlatih. Kemungkinan lain mengapa
pemberian karbohidrat tidak meningkatkan kinerja fisik yaitu cadangan glikogen di
otot dan hati orang coba yang sudah cukup tinggi scbelum melakukan tes, sehingga
selama aktifitas fisik, sumber energi tidak bergantung pada ketersediaan karbohidrat
dart fuar.

Karena ada kecenderungan penimgkatan kinerja fisik dilihat dari lamanya tes
serta beban angkatan yang ditunjukkan oleh tes GLU namun statistik tidak
bermakna. ada kemungkinan jumlah orang coba yang ikut dalam penelitian ini
vang terlalu sedikit. Bila jumlah orang coba ditambah, maka mungkin tingkat
kemaknaan peningkatan kinerja fisik akibat asupan karbohidrat secara statistika
akan lebih jelas. Bila karbohidrat yang diberikan dalam penelitian ini menyebabkan
adanya kecenderungan peningkatan kinerja fisik, kemungkinan yang bisa dijelaskan
adalah bahwa karbohidrat yang diberikan telah dioksidasi, dan menjadi sumber
energt baru bagi kerja otot.

Kesimpulan dan Saran

Berdasarkan data yang diperoleh, kelompok yang mendapatkan asupan
karbohidrat cenderung melakukan tes latithan beban lebih lama dibanding kelompok
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yang tdak menerima karbohidrat, namun perbedaan ini secara statistika tidak
bermakna. Demikian juga dengan beban angkatan maksimal., kelompok  yang
mencerima karbohidrat cenderung mengangkat beban yang lebih besar dibanding
mereka yang tidak menerima karbohidrat. namun uji statistika menunjukkan tidak
ada perbedaan bermakna. Tidak adanya perbedaan bermakna dalam hal kincrja
latihan beban bisa disebabkan oleh pertama. tidak adanya pengaruh pemberian
karbohidrat terhadap kinerja otot-otot karcna cadangan ATP-PC dan glikogen orang
coba yang tinggi. atau kedua: jumlah orang coba yang digunakan dalam penelitian
i yang terlalu sedikit.

Scbagat saran. penelitian berikutnya sebaiknya melibatkan Iebih banyak orang
coba, dan juga menggunakan kadar karbohidrat yang lebih bervariasi misalnya 2.5
2.5 g1%. 7.5 1%, 10 gt% dan 15 gr.
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