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Latihan daya tahan berkaitan erat dengan habisnya pasokan energi berupa ATP-PC
dan glikogen pada otot. Menghasilkan proses sisa metabolisme berupa penumpukan
asam laktat, berkeringat hingga mengakibatkan kelelahan dan mempengaruhi
menurunnya kekuatan otot. Masa recovery setelah latihan daya tahan membutuhkan
waktu lamanya 48 jam. Maka salah satu upaya cepat dalam meningkatkan kekuatan
otot tungkai masa recovery adalah dengan nutrisi, yaitu: konsumsi susu coklat.
Penelitian eksperimen dengan subjek penelitian adalah 19 orang, yaitu: atlit hockey
pada kategori usia 15-18 tahun. Hasil analisa statistik kekuatan otot tungkai K2
(kelompok susu coklat) pada masa recovery setelah latihan daya tahan di 2 jam setelah
perlakuan meningkat dengan rerata sebanyak 12,28 kg, lebih tinggi dibandingkan
kekuatan otot tungkai K1 (kelompok kontrol) yang menurun dengan rerata sebanyak
0.83 kg. Kesimpulan dari penelitian ini adalah dengan mengkonsumsi minuman
berutrisi, salah satunya, yaitu: susu coklat dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai
pada masa recovery setelah latihan daya tahan. Kandungan dari susu coklat, yang
terdiri dari karbohidrat, asam amino, vitamin, elektrolit dan lemak berfungsi sebagai
sumber energi baru, meregenerasi sel yang rusak, mengeliminasi sisa metabolisme
(asam laktat), mengembalikan cairan tubuh yang hilang melalui keringat, uap air dan
urine.

Kata Kunci: Kekuatan Otot Tungkai, Recovery, Latihan Daya Tahan, Susu Coklat.

Endurance training is closely related to the depletion of ATP-PC and glycogen energy
supply in muscles. Produce a residual process in the form of lactic acid buildup,
sweating to reach completion and decreasing muscle strength. The recovery period
after endurance training takes 48 hours. So one of the quick efforts to increase limb
muscle strength is the recovery period with nutrition, namely: consumption of
chocolate milk. Experimental research with research subjects was 19 people, namely:
hockey athletes in the 15-18 year age category. The results of statistical analysis of leg
muscle strength K2 (chocolate milk group) in the recovery period after endurance
training at 2 hours after an increase of a mean of 12,28 kg, were higher than leg
muscle strength K1 (control group) which increased by an average of 0, 83 kg. The
conclusion of this study is to consume nutritious drinks, one of which, namely:
chocolate milk can increase leg muscle strength in the recovery period after endurance
training. The content of chocolate milk, which consists of carbohydrates, amino acids,
vitamins, electrolytes and fats that are used as new energy sources, damaged cells,
eliminating the remaining consumption (lactic acid), sweat-released body fluids, water
vapor and urine.
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PENDAHULUAN
Hakikat dari latithan adalah melakukan kegiatan fisik secara teratur, bertahap, berulang-
ulang, pembebanan dan berkesinambungan untuk mencapai prestasi yang diinginkan
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(Giriwijoyo & Sidik, 2012). Atlit untuk dapat mencapai prestasi dituntut selalu dalam
performa yang baik. Latihan memberikan perubahan berupa peningkatan fungsi fisiologi
pada sistem kardiovaskuler, sistem endokrin, sistem respirasi, sistem pencernaan hingga
pada kebugaran tubuh (Giriwijoyo & Sidik, 2012). Latihan dibagi dalam 2 jenis yaitu:
latihan aerob dan anaerob. Latihan daya tahan termasuk dalam kategori latihan aerob dan
termasuk olahraga intensitas tinggi (Kusnanik, Nasution, & Hartono, 2011). Latihan
dengan durasi pendek maupun panjang, tubuh membutuhkan energi yaitu berupa A7TP dan
glikogen pada otot yang berasal dari karbohidrat, lemak dan protein. Namun pada latihan
daya tahan sangat erat kaitannya dengan kelelahan yang diakibatkan terkuras habisnya
glikogen otot, ATP-PC, gangguan keseimbangan elektrolit, menumpuknya asam laktat
hingga mengakibatkan pada penurunan kemampuan otot dan performa (Giriwijoyo &
Sidik, 2012). Olahraga intensitas tinggi lebih membutuhkan karbohidrat, karena
karbohidrat menghasilkan 6,3 ATP per 1 molekul oksigen. Jika karbohidrat habis, maka
lemak akan dimanfaat sebagai sumber energi cadangan. Hasil energi dari lemak yaitu 5,6
ATP per molekul oksigen lebih rendah jika dibanding hasil energi karbohidrat (Kusnanik,
Nasution, & Hartono, 2011). Dampak dari latihan daya tahan adalah penguapan air melalui
kelenjar keringat mengakibatkan dehidrasi; habisnya pasokan energi dan tertimbunnya
asam laktat sehingga mengakibatkan penurunan kekuatan otot yang mempengaruhi
performa (Maughan, Shirreffs, & Watson, 2007). Menumpuknya asam laktat dapat
mengakibatkan pengasaman serabut otot yang akan menghambat pemecahan glikogen
lebih lanjut. Hal ini mengganggu fungsi enzim glikolisis. Pengasaman pada serabut otot
menurunkan kapasitas serabut otot dalam mengikat kalsium yang dapat menghalangi
kontraksi pada otot (Kusnanik, Nasution, & Hartono, 2011).

Setelah berlatih, atlit membutuhkan recovery yang berfungsi untuk mengembalikan
kondisi awal tubuh. Pemahaman akan recovery adalah proses eliminasi hasil sisa
metabolisme agar tubuh kembali mendapatkan performa awal berupa pengembalian
sumber energi, oksigen, sirkulasi darah, cairan tubuh, glukosa darah, kekuatan dan protein
otot (Bompa, 2010). Praktisi olahraga atau pelatih sebaiknya menyadari akan pentingnya
recovery pada atlit, baik selama latihan, kompetisi atau setelah kompetisi. Recovery dapat
ditempuh dengan beberapa cara, antara lain: istirahat aktif, istirahat total, masase, heat
therapy, terapi panas dan dingin, suplemen makanan dan minuman, relaksasi, pemulihan
dari latihan berat (Bompa, 2010). Salah satu yang disarankan untuk mempercepat recovery
adalah dengan mengkonsumsi suplemen berupa minuman, yaitu susu coklat. Kandungan
minuman susu coklat baik untuk tubuh karena terdiri dari air, elektrolit, karbohidrat dan
protein (Thomas, 2009). Air dan mineral berfungsi untuk mengembalikan cairan tubuh
yang hilang dan menyeimbangkan elektrolit dalam tubuh. Karbohidrat penting untuk
kontraksi otot (Katch, McArdle, & Katch, 2010). Protein yang dipecah berupa asam amino
berfungsi untuk regenerasi sel otot yang rusak akibat latihan (Council, 2007). Diharapkan
dengan mengkonsumsi susu coklat mampu meningkatkan kekuatan otot pada masa
recovery setelah latihan daya tahan.

METODE

Pada penelitian ini menerapkan penelitian eksperimental dengan menggunakan 2
kelompok, yaitu: kelompok kontrol sebanyak 9 orang dan kelompok eksperimen
(pemberian susu coklat) sebanyak 10 orang yang merupakan atlit hockey berusia 15-18
tahun. Subjek yang diteliti pada kelompok susu coklat harus toleran terhadap protein sapi
(tidak alergi terhadap protein sapi) untuk menghindari resiko buruk kesehatan subjek.
Dilaksanakan dalam 1 hari, dan survei awal subjek berupa riwayat kesehatan (berupa
tinggi badan, berat badan, tekanan darah, denyut jantung dan kekuatan otot tungkai).
Latihan daya tahan berupa lari 2,4 km yang dilakukan dilapangan outdoor. Pengambilan
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data berupa pengukuran kekuatan otot tungkai dilakukan sebanyak empat kali, yaitu:
sebelum lari 2,4 km, setelah lari 2,4 km, 1 jam dan 2 jam setelah konsumsi minuman.
Pengukuran kekuatan otot tungkai dengan menggunakan alat back leg dynamometer. Alat
dan bahan yang digunakan untuk mendukung penelitian, diantaranya: air botol kemasan
500ml, susu coklat (merk diamond) kemasan 500ml, back leg dynamometer, lembar nilai
pengukuran, ballpoint, stopwatch, dan jam tangan.

Setelah pemeriksaan riwayat kesehatan dilakukan pada hari pertama, maka pada hari
kedua subjek penelitian diintruksikan dan dipersiapkan untuk melakukan beberapa
kegiatan, yaitu: 3 hari sebelum hari H tidak melakukan aktivitas berat, istirahat + 8 jam
sebelum hari H; puasa 8-10 pada H-1 hingga H diperbolehkan konsumsi air putih selama
puasa; pada hari H tepat pukul 6 pagi pemberian minum air putih dan (pretest) pengukuran
kekuatan otot tungkai kemudian pemanasan disambung dengan perlakuan lari 2,4 km;
setelah lari langsung dilakukan (postest 1) pengukuran kekuatan otot tungkai kemudian
pemberian minuman sebanyak 500ml air putih pada kelompok control dan susu coklat
pada kelompok eksperimen; 1 jam setelah perlakuan pemberian minuman dilakukan
(postest 2) pengukuran kekuatan otot tungkai; dan 2 jam setelah perlakuan pemberian
minuman dilakukan (postest 3) pengukuran kekuatan otot tungkai. Selama setelah lari 2,4
km dan pemberian konsumsi minuman pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen
tidak diperbolehkan mengkonsumsi makanan lain agar tidak terjadi pengaruh kondisi
akibat asupan nutrisi lain.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil analisis penelitian berupa kekuatan otot tungkai dengan menggunakan alat back leg
dynamometer dilakukan dengan 4 kali pengukuran, yaitu: sebelum lari 2,4 km, setelah lari
2,4 km, 1 jam dan 2 jam setelah konsumsi minuman.

Tabel. 1 Hasil analisa statistik kekuatan otot tungkai

SATUAN (Kg)

K T1 T2 T3 T4 AT1-T3  AT2-T3 AT2-T4 ATI-T4
K1 84,39 74,11 71,72 74,94 -10,28 -2,39 0,83 -9,45
K2 65,89 63,17 69,72 75,44 -2,72 6,56 12,28 9,55

Keterangan: K= kelompok; K1 = kelompok kontrol; K2 = kelompok susu coklat;

T1 = test kekuatan otot tungkai sebelum lari 2,4 km

T2 = test kekuatan otot tungkai setelah lari 2,4 km

T3 = test kekuatan otot tungkai 1 jam setelah perlakuan minuman
T4 = test kekuatan otot tungkai 2 jam setelah perlakuan minuman
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Gambar.1 Kekuatan otot tungkai Gambar. 2 Delta kekuatan otot tungkai
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Merujuk pada tabel 1 berupa hasil analisis statistik kekuatan otot tungkai pada K1
dan K2 setelah lari 2,4 km mengalami penurunan, yaitu: 84,39 kg menjadi 74,11 kg dan
65,89 kg menjadi 63,17 kg. Hal tersebut dikarenakan latihan fisik melibatkan sistem energi
tubuh untuk meningkatkan pembentukan energi sebagai sumber energi kontraksi otot-otot,
meningkatkan pasokan oksigen, membuang sisa olahdaya dan panas, serta untuk
memelihara keseimbangan air dan elektrolit, dalam rangka menata suhu tubuh dan
homeostasis selama berolahraga sehingga energi habis terpakai dan mengakibatkan
kelelahan (Giriwijoyo & Sidik, 2012). Terganggunya keseimbangan air dan elektrolit
merupakan faktor yang dapat mempengaruhi kontraksi dan relaksasi otot hingga
mengakibatkan kelelahan otot, terutama selama olahraga durasi panjang yaitu
mempengaruhi penurunan kekuatan otot hingga 50% penurunan kekuatan refleks otot
(Syaifuddin, 2011).

Pada 1 jam setelah perlakuan minuman pada tiap-tiap kelompok ditunjukkan bahwa
kekuatan otot tungkai K1 mengalami penurunan sebesar 2,39 kg, sedangkan K2
mengalami peningkatan sebesar 6,56 kg. Sumber energi untuk kontraksi otot selama
aktivitas fisik, hampir seluruhnya tergantung pada glukosa dan glikogen. Maka dengan
asupan minuman bernutrisi, salah satunya susu coklat dengan kandung gizi berupa
karbohidrat, mineral, vitamin, dan protein dapat berfungsi untuk mengisi ulang energi pada
kelelahan otot dan memperbaiki jaringan sel yang rusak (Colletto, Lunn, Karfonta,
Anderson, & Rodrigues, 2010). Konsumsi susu coklat setelah latihan daya tahan
dapat mempercepat proses sintesis glikogen otot, pemulihan cairan tubuh
setelah dehidrasi dan kandungan protein dalam susu penting untuk memperbaiki
kerusakan otot (Roy, 2008, ). Hasil total pengamatan dari 2 jam berikutnya setelah
perlakuan minuman, ditunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai K1 mengalami peningkatan
sebesar 0,83 kg lebih rendah jika dibandingkan dengan kekuatan otot tungkai K2
meningkat sebesar 12,28 kg. Susu coklat merupakan minuman berprotein dengan nutrisi
yang sudah disederhanakan berupa asam amino, sehingga mudah untuk diserap sempurna
oleh tubuh. Konsentrasi asam amino dalam darah meningkat meskipun beberapa
miligram/desiliter dikarenakan: 1) absorpsi dan pencernaan protein berlangsung selama 2-3
jam, beberapa jumlah kecil asam amino diabsorpsi dan 2) pada saat memasuki darah, asam
amino diserap dalam waktu 5-10 menit diseluruh sel dalam tubuh terutama hati (Guyton &
Hall, 2006). Asupan makanan berupa karbohidrat, yaitu: glukosa pada susu coklat
membantu proses glikogenesis dalam tubuh sehingga terjadi proses pembentukan glikogen
dalam darah (Syaifuddin, 2011). Dan asupan asam amino akan diolah menjadi glukosa
untuk menghasilkan energi dengan cara glukoneogenesis (Kusnanik, Nasution, & Hartono,
2011). Asupan elektrolit dan mineral dari susu coklat membantu menyeimbangkan air dan
elektrolit dalam tubuh yang telah hilang selama beraktifitas (Syaifuddin, 2011). Ketiga
komponen tadi yang berasal dari susu coklat, yaitu: glukosa, asam amino, elektrolit dan
mineral dari susu coklat membantu suplai pasokan energi yang telah habis terapakai
menjadi siap digunakan. Oleh karena itu, kekuatan otot pada masa recovery setelah latihan
daya tahan di 2 jam setelah konsumsi susu coklat mengalami peningkatan.

SIMPULAN

Hasil dari penelitian ini adalah terjadi peningkatan kekuatan otot pada masa recovery
setelah latihan daya tahan dengan konsumsi minuman berenergi, salah satunya adalah susu
coklat. Dikarenakan susu coklat mengandung karbohidrat, protein, dan mineral yang
berfungsi untuk mengisi energi pada otot setelah bekerja keras. Berbeda dengan saat
konsumsi air putih pada masa recovery mengalami penurunan kekuatan otot tungkai,
karena air putih hanya mengandung mineral yang berfungsi untuk mengurangi dehidrasi
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tetapi tidak memberikan asupan energi berupa karbohidrat, protein, dan lemak yang baik
untuk regenerasi sel otot dalam tubuh.
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