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ABSTRAK 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian diet carbohydrate loading 

terhadap kadar asam laktat darah, kadar glukosa darah dan performa atlet rowing jarak 2000 meter serta 

menghitung jumlah energi BMR dan TDEE sebagai bahan untuk menentukan jumlah kalori harian atlet. 

Metode: subjek dalam penelitian ini adalah atlet rowing Kabupaten Bandung Barat 11 orang, penelitian 

menggunakan uji klinis. Parameter yang diukur adalah kadar asam laktat, kadar glukosa darah, performa 

atlet rowing jarak 2000 meter serta menghitung besar energi basal BMR (Basal Metabolic Rate) dan 

TDEE (Total Daily Energy Expenditure) sebagai bahan untuk menentukan jumlah kalori makanan 

harian pada atlet rowing. Hasil: terdapat perubahan yang signifikan (p<0,05) antara pre-test, post –test 

dan after15’m kadar asam laktat darah dan kadar glukosa darah pada treatment diet. Tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan (p>0,05) pada diet normal dan diet carbohydrate loading terhadap berat 

badan dan  performa atlet rowing jarak 2000 meter. Sementara, energi atlet rowing putra Kabupaten 

Bandung barat menunjukan rata-rata BMR (Basal Metabolic Rate) yaitu (1.687 ± 97,8) dan rerata TDEE 

(Total Daily Energy Expenditure) yaitu (3374 ± 195,6). Kesimpulan: diet carbohydrate loading mampu 

menunda kelelahan dan mampu menjaga kadar glukosa darah dengan cukup baik jika di bandingkan 

dengan diet normal. Semenra hasil performa atlet rowing jarak 2000 meter dan berat badan selama 

penelitian ini tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p<0.05), akan tetapi interaksi pada performa 

atlet rowing lebih bagus jika dibandingkan dengan diet normal. 

 

Kata kunci: Karbohidrat, Asam Laktat, Glukosa Darah dan Energy Expenditure 

 
ABSTRACT 

The aim of this study was to determine the effect of giving a dietary carbohydrate load on blood lactic 

acid levels, blood glucose levels and the performance of athletes rowing a distance of 2000 meters and 

to calculate the amount of energy BMR and TDEE as ingredients to determine the athlete's daily calorie 

count. Methods: the subjects in this study were 11 West Bandung Regency rowing athletes, the study 

used clinical trials. Parameters measured were lactic acid levels, blood glucose levels, the performance 

of rowing athletes at a distance of 2000 meters and calculating the basal energy BMR (Basal Metabolic 

Rate) and TDEE (Total Daily Energy Expenditure) as ingredients to determine the number of daily food 

calories in rowing athletes. Results: there were significant changes (p<0.05) between pretest, posttest 

and after 15m blood lactic acid levels and blood glucose levels in the treatment diet. There was no 

significant difference (p>0.05) in the normal diet and the carbohydrate loading diet on body weight and  
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performance in the 2000 meter rowing athlete. Meanwhile, the energy of men's rowing athletes in West 

Bandung Regency showed an average BMR (Basal Metabolic Rate) of (1,687 ± 97.8) and an average 

TDEE (Total Daily Energy Expenditure) of (3374 ± 195.6). Conclusion: a carbohydrate loading diet is 

able to delay fatigue and is able to maintain blood glucose levels quite well when compared to a normal 

diet. While the results of rowing athlete performance at 2000 meters and body weight during this study 

there was no significant difference (p <0.05), however, the interaction on rowing athlete performance 

was better when compared to a normal diet. 
 

Keywords: Carbohydrates, Lactic Acid, Blood Glucose and Energy Expenditure 

 

PENDAHULUAN 

Rowing merupakan cabang olahraga daya tahan yang sasarannya adalah air dengan 

menggunakan media perahu dan dayungan selama berlomba. Dalam cabang olahraga rowing, terdapat 

media alat bantu yang dinamakan mesin ergometer, merupakan pengembangan dari dayung nomor 

rowing. Mesin ergometer ini di desain menyerupai jenis dayung nomor rowing, akan tetapi aktivitas ini 

dilakukan di darat. Teknik mendayung pada nomor ergometer hampir sama dengan teknik dalam perahu 

rowing, mesin ergometer jenis rowing digunakan untuk mensimulasikan gerakan mendayung yang 

bertujuan untuk pelatihan “Flood., dkk (2017). Dengan adanya monitor elektronik yang memungkinkan 

atlet untuk mengontrol semua aspek pelatihan seperti waktu (second), power output (watt), jumlah 

dayungan (s/m). Maka mesin ergometer ini dapat juga digunakan untuk berlatih. Alat bantu mesin 

ergometer memiliki tujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dan pencapaian performa serta 

persiapan dalam mengikuti kejuaran dayung nomor rowing karena harus ada kualitas untuk kuantitas 

dan kuantitas untuk kualitas (Nolte, 2011). Ini dapat dilihat dalam program negara lain pada olahraga 

rowing kelas elit. Tim yang baik memiliki semua elemen kunci dan melakukan semua nya dengan baik. 

Maka mesin ergometer ini telah menjadi alat standar untuk menilai kecepatan pendayung lebih dari 

2.000 meter. 

Permasalahan yang ditemukan oleh peneliti berdasarkan kasus yang sering terjadi pada olahraga 

rowing itu, sering terjadinya penurunan performa atlet seperti, kondisi fisik sehingga bisa 

mempengaruhi perlombaan yang berlangsung. Salah satu contohnya,  ketika atlet akan melaksanakan 

tes ergometer jarak 2000 meter serta pada saat melakukan simulasi perlombaan dengan beberapa 

interval. Kompetitif dalam ergometer rowing adalah salah satu faktor yang paling menuntut fisiologis. 

Pada saat berkompetisi pada ergometer rowing jarak 2000 meter bisa berlangsung 6-8 menit, yang 

sesuai tingkat metabolisme masing-masing akan meningkat sebanyak 20 kali lipat dengan metabolisme 

pada saat normal (Flood dan Simpson, 2012). Sehingga para atlet sering terjadinya penumpukan asam 

laktat selama melaksanakan tes ergometer jarak 2000 meter. 

Kelelahan aktivitas fisik, juga berdampak pada sistim saraf sentral yang mempengaruhi proses 

informasi sehingga menggangu performa. Kadar asam laktat yang tinggi akan menyebabkan asidosis 

pada dan di sekitar sel-sel otot, menghambat koordinasi, meningkatkan resiko cedera, menghambat 

sistem energi dari kreatin fosfat, dan memperlambat oksidasi lemak. Toto S., dkk, (2012). Glukosa 

adalah kabohidrat dalam makanan yang diserap dalam jumlah besar kedalam darah serta dikonversikan 

dalam hati. dan hal yang senada juga diungkapkan oleh. bahwa, glukosa dalam tubuh dipecah untuk 

menyediakan energi pada sel atau jaringan dan dapat disimpan sebagai energi dalam sel sebagai 

glikogen. Kestabilan glukosa darah sangat penting untuk menunjang performa selama pertandingan. 

Intensitas tinggi dapat mengakibatkan penurunan cadangan glikogen dan menyebabkan hipoglikemia. 
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Dalam cabang olahraga dayung khususnya nomor rowing memerlukan asupan nutrisi yang sangat 

penting. Atlet yang mendapatkan asupan gizi sesuai dengan karakteristik individu dan cabang olahraga 

akan memiliki kecukupan gizi untuk berlatih dan meningkatkan performa. Performa yang baik dari atlet 

akan mendukung atlet memperoleh prestasi terbaiknya. Banyaknya masalah yang  ditemukan pada atlet 

terkait pengetahuan gizi olahraga, menu makanan yang kurang bervariasi serta masih banyak atlet yang 

lebih mengutamakan penggunaan suplemen dibandingkan faktor lainnya. Selain itu, peningkatan 

performa dan prestasi tidak hanya berasal dari latihan yang dilakukan secara rutin, tetapi perlu didukung 

dengan asupan zat gizi yang seimbang dan teratur dengan mengonsumsi karbohidrat untuk menjaga 

kestabilan pengeluaran energi pada atlet. Namun kinerja dalam melaksanakan tes ergometer pada atlet 

rowing sudah harus fokus terhadap standar gizi yang sudah di sediakan, tetapi masih banyak kasus yang 

baik dari efek nutrisi. Dalam beberapa kasus, signifikan kerusakan disebabkan oleh buruk nya pola akan 

yang tidak bisa di atur (Flood dan Simpson, 2012).  

Berdasarkan literasi sebelumnya yang diikuti oleh peneliti, masih sulit untuk menentukan nilai 

nutrisi dalam penelitian pada cabang olahraga rowing. tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

pengaruh pemberian diet carbohydrate loading terhadap kadar asam laktat, kadar glukosa darah dan 

performa atlet rowing jarak 2000 meter pada cabang olahraga rowing serta menghitung jumlah 

pengeluaran besar energi basal BMR (Basal Metabolic Rate) dan jumlah pengeluaran energi TDEE 

(Total Daily Energy Expenditure). 

 

METODE 

Dalam penelitian ini melibatkan 11 atlet  rowing putra Kabupaten Bandung Barat yang 

sedang melakukan training center untuk persiapan PORPROV Jawa Barat pada tahun 2022. 

Atlet rowing Kabupaten Bandung Barat memiliki rata-rata usia = 17,38 ± 1,16 Tahun ; berat 

badan = 63,74 ± 6,43 Cm ; tinggi badan = 173,5 ± 4,01 Kg ; BMI = 21,64 ± 2,32 kg/m2 . 

Seluruh atlet mendapatkan penjelasan terkait resiko dan manfaat dalam melaksanakan 

penelitian ini serta bersedia dalam mengisi lembar persetujuan (informed consent). Pada 

penelitian ini memiliki lulus uji komite etik yang dikeluarkan oleh komite etik POLTEKKES 

Bandung. 

a. Alur Penelitian 

Seluruh atlet mlaksanakan 1 minggu diet normal, 1 minggu periode washout dan 1 minggu diet 

carbohydrate loading. Pada diet normal atlet mengonsumsi makanan sehari-hari yang diberikan oleh 

pelatih sedangkan pada diet carbohydrate loading atlet diberikan konsumsi makanan oleh peneliti 

dengan 3 menu makanan yang berbeda setiap hari nya. nutrisi pada diet carbohydrate loading jumlah 

persentase karbohidrat lebih besar (75% Karbohidrat, 16% Protein dan 9% Lemak). Menghitung 

persentase dan menentukan pola makan harian ditentukan oleh ahli gizi untuk setiap 1 hari makan (3 

kali menu makan utama dan 2 kali snack). 

Dalam alur pengukuran atlet diminta untuk berpuasa selama 8-10 jam sebelum pengambilan 

sampel darah. Dalam pengambilan sampel darah yang akan diukur yaitu, kadar glukosa darah (mg/dL) 

menggunakan One Touch Select Simple dan kadar asam laktat (mmol/L) menggunakan Accutrend Plus 

Lactate Portable. Setelah pengambilan sampel darah atlet diminta untuk melakukan pemanasan dengan 

mendayung pada stroke persiapan melaksanakan lomba sesuai dengan kemampuan masing-masing 

atlet, kemudian berhenti dan mulailah melaksanakan tes dengan jarak 2000 meter pada mesin ergometer 

rowing yang sudah di atur pada layar monitor ergometer. Kemudian di ambil kembali sampel darah 

untuk pengukuran kadar glukosa darah dan kadar asam laktat setelah (post-test) 1 menit dan 15 menit 

(after 15 minute) melaksanakan tes performa jarak 2000 meter.   
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b. Analisis Statistik 

Semua hasil yang ditampilkan berupa rata-rata dan standar deviasi. T-test digunakan 

untuk mengetahui perubahan yang terjadi dalam setiap treatment diet antara diet normal dan 

diet carbohydrate loading. ANOVA digunakan untuk mengetahui perbandingan antara 

kelompok diet pada pre-test, post-test dan after 15 minute melaksanaan tes. Semua analisis 

statistik menggunakan software SPSS 25.IBM. signifikansi statistik diterima pada tingkat 

kepercayaan p < 0,05. 

 

HASIL dan PEMBAHASAN 

a. Data Antropometri Atlet 

Tabel 1. Data Antropometri Atlet Rowing (n=11) 

Variabel Rata-Rata dan SD 

Usia 17,38 ± 1,16 

Berat Badan (Kg) 63,74 ± 6,43 

Tinggi Badan (Cm) 173,5 ± 4,01 

IMT (kg/m2) 21,64 ± 2,32 

VO2max (ml/kg/min) 46,07 ± 2,34 

Fat (%) 12,20 ± 0,03 

Visceral Fat    5,98 ± 0,03 

BMR (Kalori) 1.687 ± 97,8 

TDEE (Kalori)   3.374 ± 195,6 

 

Rata-rata pada Tabel 1. Usia atlet (17,38 ± 1,16) tahun, Sementara dengan rata-rata berat badan 

dan tinggi badan yaitu (63,74 ±  6,43) dan (173,5 ± 4,01), rata-rata indeks masa tubuh (IMT) data yang 

diperoleh (21,64 ± 2,32) dimana berdasarkan WHO berada dalam kategori healthy weight atau normal 

karena masih dalam rentang 18,5-24,9.Dalam perhitungan VO2max dengan menggunakan bleep test. 

Capaian level dan shuttle atlet rowing dengan rata-rata (46,07 ± 2,34) maka berada dikategori bagus, 

rata-rata persentase lemak tubuh sebesar 12,20 ± 0,03. Persentase lemak tubuh (%) berada dalam 

rentang (10-15) % berada dalam kategori ideal. Untuk hasil visceral fat dengan rata-rata (5,98 ± 0,03) 

dimana masih berada dalam kategori normal. Sementara untuk BMR (1.687 ± 97,8) kalori per hari, 

untuk TDEE diambil untuk menentukan jumlah kalori harian makanan yaitu (3.374 ± 195,6) kalori. 
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b. Data Pengukuran Kadar Asam Laktat dan Glukosa Darah 

Tabel 2. Data Pengukuran Kadar Asam Laktat 

Perbandingan Kadar Asam Laktat (mmol/L) 

Variabel Diet DN Diet CL 

Laktat  

(mmol/L) 

Pre-test Post-test After15’ Pre-test Post-test After15’ 

2,2±0,4 15,8 ±2,1* 11,2±1,5* 1,7 ±0,5 11,9±1,9* 7,6±1,9* 

Two Way Anova 

p-Value 
P1 P2 P3 

0,000* 0,000* 0,001* 

        *Signifikansi p < 0,05 

        P1: Nilai P Diet; P2: Nilai P Perlakuan; P3: Nilai Diet *Perlakuan 

 

Tabel 3. Data Pengukuran Kadar Glukosa Darah 

Perbandingan Glukosa Darah (mg/dL) 

Variabel Diet DN Diet CL 

Glukosa  

(mg/dL) 

Pre-test Post-test After15’ Pre-test Post-test After15’ 

98,5±6,1 127±13,3* 110,3±5,2* 100±8,5 141,9±14,1* 133,1±13,1* 

Two Way Anova 

p-Value 
P1 P2 P3 

0,000* 0,001* 0,005* 

       *Signifikansi p < 0,05 

       P1: Nilai P Diet; P2: Nilai P Perlakuan; P3: Nilai Diet *Perlakuan 

 

Tabel 2. Pada hasil kadar asam laktat dengan hasil data melalui pengujian paired sample t-test 

terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05) rata-rata kadar asam laktat antara pre-test dan post-test pada 

diet carbohydrate loading (1,72 ± 0,55) dan (11,94  ± 1,93), kemudian rata-rata kadar laktat after15’m 

(7,69 ± 1,92) terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05) hal ini karena adanya pemulihan atlet selama 

15 menit. Pada diet normal rata-rata hasil kadar asam laktat terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05) 

rata-rata kadar laktat antara pre-test dan post-test pada diet normal (2,23 ± 0,48) dan (15,82  ± 2,11), 

kemudian rata-rata kadar laktat after15’m (11,22 ± 1,57) terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05). 

Perbandingan rata-rata kadar asam laktat pada diet carbohydrate loading dan diet normal pada Tabel 

2. menunjukan rata-rata dengan uji Two Way Anova bahwa kadar asam laktat terdapat perbedaan yang 

signifikan (p<0,05) antara kedua diet (p=0.000), serta terdapat perbedaan yang signifikan (p<0.05) 
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antara setiap perlakuan pre-test, post-test dan after15’m kedua diet (p=0,000), terdapat perbedaan yang 

signifikan antara interaksi dari kedua diet dan setiap perlakuan (p=0,001) selama melakukan tes  

 

 

performa pada ergometer rowing. 

Tabel 3 Pada hasil glukosa darah terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05) rata-rata kadar 

glukosa darah antara pre-test dan post-test pada diet carbohydrate loading (100 ± 8,57) dan (141,9 ± 

14,1), kemudian rata-rata kadar glukosa darah after15’m (133,1 ± 13,1) terjadi perubahan yang 

signifikan (p<0,05). Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh. Skinner., dkk (2010), setelah 

menyelesaikan tes performa atlet rowing jarak 2000 meter pada mesin ergometer kadar glukosa 

meningkat terlebih dahulu seteleah menyelesaikan tes ergometer. Hasil dari diet normal kadar glukosa 

darah terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05) rata-rata kadar glukosa darah antara pre-test dan post-

test pada diet normal (98,5±6,1) dan (127±13,3), kemudian rata-rata kadar glukosa darah after15’m 

(110,3 ± 5,2) terjadi perubahan yang signifikan (p<0,05). Hasil perbandingan kadar glukosa darah pada 

Tabel 3 menunjukan rata-rata dengan uji Two Way Anova bahwa kadar glukosa darah  terdapat 

perbedaan yang signifikan (p<0,05) antara kedua diet (p=0.000), serta terdapat perbedaan yang 

signifikan (p<0.05) antara setiap perlakuan pre-test, post-test dan after15’m kedua diet (p=0,001), 

terdapat perbedaan yang signifikan antara interaksi dari kedua diet dan setiap perlakuan (p=0,005) 

selama melakukan tes performa pada ergometer rowing. 

 

c. Hasil Performa Atlet Rowing 

 

Tabel 4. Data Hasil Performa Atlet Rowing 

Performa Atlet Rowing Jarak 2000 Meter 

Variabel Diet CL Diet DN 
Δ% p-Value 

  Rata-rata dan SD Rata-rata dan SD 

Waktu (second) 452 ± 16,88 461 ± 16,28 2% 0,448 

Power (watt) 241 ±  29,84 232 ± 30,67 -3,73% 0,426 

Jumlah Dayungan (s/m) 30 ± 1,50 29 ± 0,81 -3,33% 0,137 

         Tidak Signifikan p>0,05 

         CL : Carbohydrate Loading; DN: Diet Normal 

 

Tabel 4. menunjukan hasil rata-rata waktu tempuh tes ergometer jarak 2000 meter pada diet 

carbohydrate loading dan diet normal tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p>0,05) akan tetapi diet 

carbohydrate loading lebih baik dibandingkan dengan diet normal dengan rata-rata waktu tempuh (452 

± 16,88) dan (461 ± 16,28), kemudian rata-rata hasil pengeluaran daya (watt) tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan (p>0,05) pada kedua treatment dengan rata-arata (241 ±  29,84) dan (232 ± 30,67), 

sementara untuk hasil dayungan dalam setiap menitnya (s/m) pada diet carbohydrate loading dan diet 

normal tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p>0,05) akan tetapi diet carbohydrate loading lebih 

baik dibandingkan dengan diet normal selama melaksanakan tes ergometer jarak 2000 meter. 
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d. Data Berat Badan 

 

Grafik 1. Data Hasil Pengukuran Berat Badan (Kg) 

 

                   Tidak Signifikan p>0,05 

                   CL : Carbohydrate Loading; DN: Diet Normal 

 

Grafik 1. menunjukan rata-rata berat badan kedua kelompok diet . berat badan yang di pantau 

selama treatment kedua kelompok diet tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p>0,05) dari hari 

pertama sampai hari terakhir melaksanakan tes. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian maka penulis menarik kesimpulan, diet Carbohydrate Loading 

mampu menunda kelelahan, begitupun setelah recovery 15 menit pada diet carbohydrate loading lebih 

cepat  penurunan terhadap kadar asam laktat. Pada diet carbohydrate loading mampu menjaga 

kestabilan glukosa darah. Hasil performa atlet rowing jarak 2000 meter dan berat badan selama 

penelitian ini tidak terdapat perbedaan yang signifikan. Akan tetapi pada interaksi performa antar 

kelompok diet terdapat peningkatan pada kelompok diet carbohydrate loading. Hasil perhitungan 

jumlah energi kalori harian atlet rowing putra Kabupaten Bandung Barat sebesar 3.374 (kalori) sebagai 

bahan dasar untuk menentukan nutrisi pada diet carbohydrate loading. 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8

CL 64,7 64,9 65,0 65,1 65,2 65,1 65,4 65,8

DN 64,6 64,9 64,9 65,1 65,0 65,0 65,1 64,9
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Keterangan: Berat Badan 8 Hari ; Tidak Signifikan p>0,05

Perbandingan Berat Badan Antar Kelompok
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