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PENINGKATKAN PERILAKU POLA MAI'AN SEILA.T BAGI
ATLET ANGKAT BESI DI PADEPOKAN GAJAH LA}{PUNG

RachInah L!ksmi Ambardini
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Kara kunri: proln'n -qizi, atghr bAi, liffilaku polr mrk'i rhn

Picstasi cabanc skat besi Irdonesia cukup mensgonbirakan Pada Olnnpiade London

tahl. 2i]l2- tndonesia nEraih nedali Pcrak dan PcitNggu Pada sur cabang olaltrag! lain

lerturk, rngkl besi ma$pu ncnunjukkan hasil vangcuklf h3 k Ntnundemikian tL utan

pcnin8klian presrdsi menbual pihak Pihak rcrkril sehld bcnrahx ncnenuk" cara inovatir

aer rr.iasi rngkrt be! dcqadl semakjn bxik Sectra reori Fcslasi olahraga &lan ri'n

ditenruk.n ol.h f.kttr gcretik, linehDgan, latihan dan ncngatu'rn gizi Fsktor sencrk

rd.lah fakror yang rid.k bi\a diubah, s.dangkrn iittor hnrnva bisr dinreFensi Sahh satu

fakor no. gcneiik tane nenjadi pethiian adalxhgizi Dikdakan denikisn sebab penAatlnn

sizi saat latihln. sebelum, selama, dan \esDdah ber{anding srngal nrenbantu kcsukscsan

Rt h'a Lrklti An;,[dini tukt'h D6., rir,,riE Jtrr ,(dhrr Snff, u'riareitF Nltdi v'svaknk (FIK
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Karakteftlik olahraBa angka( besi iirnrburuhknD nr$i oiot yanA kML lcrnrk {ubuh

rendah, dan pe.rlihaDU berit bdnan (Ncw ZcalaDd Olympi. \\'c,ghilirrin!. 2009) Mr$,

otot yr.g rcrbenruk rtutanr ditLiukln prdr olol okn urrn. lxng disuMkan lnluk

nenggcraklan bcbar, scdonskaD k!da' Lcnuk ,.ndxh sxngJr drburu[k.i] trntir .prirnrn

pDBe, sdrnrela menrbaniu mcnih tcrJnn rrrbli( PcJnchhr.rno betu t,i(xD J,tohLkatr

karcna seonng arletrkdn bcianding bcrdisrrk.. k.r.g.rib. rbrdno Unruk Dr.DcDUhih3l

te*ebdj pc.eaturan gizi sangat penrin! unnrk di ikukijr Dcrgrd d.drikiri dl.r rDgkil b.i

ncmbutuhkao pcngatu gizi. bxiksallhrihrn, bcnrDdiDg- u ptrD rc$rd.lr bcnrndin!.

Poianakan scbclon bcnandnre sangd pc iDg d.n dilokuskro prdnisrFD k. ohi&d

Menu hanu cuhrp mensanduna karbohidrat r0tuk mcmaksimalkm r I)lnu !lilosen SrLdi

aldrir-akiir ininEmp.nihat*an brhwa scprnJrDg rsuprn krrbohidrar Dcnrnuhr NnLah taDs

dnekonendasikxr,.2,/,,r]d,a/c/,,./tr.ridxkd,lr.rl!krn(Jcsrrhc\rn.l0l0r

Jcnh mcnu scbclun bcnandnre scbxiktrya nic.ycsuxikxn dorgrn \ako befttunr!.

Apabila penandinsan pasi han, menunralanr hariliDesi k.rbohidrat. !.tLk Drkln rrsikldar

karbohiddl ingrn. nGalnyr sereal dengan susu bebas leinak. buah scea$hu lu\ yoshnl

dan laidiain Apab'la pcrtandi.gan siang hari, nnkrn mallnr dan sampiD m.ngaidurg

karbohidml lnrg8i. Mak n siana dc.Ean kadfl kaib.hiddr nngan dan nrenlinduns sakd.

ra,@rr.r, buah, dan lus. Apabih penandinsan malani hfli. nrkan p.gi drD \iu! \sbaikny3

nenu linggi karbohidm! diikul densan nr.u riirsan atar 9z.l sepcni nrra. {rp. kd rrg.

yo8hun, da. lx iFla in ( Panrr! ik$. 20 0?)

Kebutunan enersi allet iergantuns ladr crbxDg olih gr Fng diickuri. b.Lror larihan

tdhl yang dijilrii Jln &nt brJrn. pergrru'rD pola mahrD arlcr scltunx lis. lxrihln h3ns

dhu$n mtuk Dc.r rpl.i kcbulrlDd cn.rgi dro /!12a1 sizi {Lrlam ranaki Dc'n.ksi .lkrr

efisiensi pDscs l.lihan. Pad. anekal bcsi, ncrlnfrL J,drsarkar pada kcnmDrllrar rdnLk

nenghrsilka. !,r?r eksplosifdrlanr \uklLr bcb.mpx dcik d.D hjnrtn scn r.)r diDcntrhi

dari sisrcn cncrgi anncrobik (Panandiker, 200?).

Simpandn ATP dan l/lo.ll..fzuit,r ou digun,kar urftk nrcDcnr[ii.!|)Iruhar c.cr!i

selana kerjr beberapa dcrik dan dih.Lapkxtr s.g. dihcnruk kenrLrrh di rnlim sen

pcnandingan. Dalan konperisi, sesi DenrDdinlan DrcDrtiuruhk.n wrkru bcbanta jxnr.

schin$a atlcl mcnbutuhkan tc6iaFn nutrisi yr.g baik uDxrk rncrrenuhi kebrtrrhan sclrm

pertandingan. Energi yang dikcluaLkan olcl.llct.omor srz,'gl, dan /,n.r selanra pe od.
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lalhan bcrat sckftr 3.500-4500 kkal, lcrgantunr pada bcmt badan Pada bcberapi lasc

lalinan, allct mcmcnnkan asnpan pr.tein Iebjh untuk rembeniukan oror. H.l yang terh
diperharikrn aJaLh blhqr junlah toral nrotcnr sal. rid.k .ukdp, m'nun pcninrbane.n

hrduns.n .s.n annm cs.nsialjuC, reniine (lviaushaD. 20001

Adcl nrc0galami scsi laliha. drn ingkar nnga. srmpai berat kclka Dclakutan

period^rsi rlru mengikuli pDgram l.tihar, dcngm ruJuin menrngkalk.jr t.ku.rar dan

rr,r?,: Ldrlun kardiov.skul,r jue! dibkukan uDnrk nrcnaerrxn brhs,r mr:sr oro! ]drg
tcrbcrtuk bk. dipcn.ha.kn.. Di rsi lain, seorans all.r anskat b.n sanqal berniko

.rcngrhmi ccdc.a, sehinAga penenuban Aizi yang rep.r sanAar esensial. Sclain itu, caralan

tenhng toh konsutusi atlet, perubahan-penrbahan komp.sisi (ub!h drn Franeer fisiologis

rc&an pcrlonDa !cming unruk didokunrc.rasi. llal ini nrcDrbantrL dalxn per..ca.aan da0

nen8oreksi apabiln fiftulmasalah, yaitu dcngan .rnodifikrsi prceram aiziudruk rn.n.drar

 rlcl ndnburuhkrn innrmrasi gizi olahm8a yaDg akuL.r. scbab gyi opr.ral nrenuirlarg

presksi nmksnnal scbalik.ya eiziyang ridaknrnradai menlhambar arlel nen.apli pe.aoma

terbaik. Sayansnya, masih ba.yal. inlnmasi yang sdLh rcrkatdengan diel yxne scsuaiuntuk

atlcr Ba.yak rrlcr ncncoba berbaaai pola mak.n atxu surl.tuen rane meDtairjilaD pcdorDr

bagus. Sclama ini, pcngardnn poh makan arlet belum dilalaki sccxra .punrt MArh

banyak atld anekat bcsi yang nenFnklikka. pold mrkan denean junnah pror.in sangat

banyak. sedrogkrn asupan karbohidnt sa.Eat s.dikn. Pclrlih meftko.rnJasilan prcgEnr

gi/lcbihb.rd$irkan[)engalanrudaripadabukti-buklipcnclitiaDilniah(Prnandik€r,200?)

Kltb Argkat Bcsi Padcpokan Gdjdh LamFUng Drcn,ork:n salah saN puiar pclxrih.D

angkat bcsi yans sudah mqhasilkan brnyak prcslisi, b,,k dr tinskar naronal manpun

intemasronal. Drn obseBasi a$al, dikctahui bxhrva lrogrx,n gi?, yn! dtr.rark?n nrdah

.ukup bdk \rinun dem,krn, mlsih ada b.LreFpa masLih gi2i r-d.g t.ntr dningkrrkan,

nisalnya rc ahnya a$'pan buxh dn. sryur, belunr adanta pandu.n pol. akar sehxl brgi

allet, belunr adanyr data renlan8 kornposni tubuh dler, rdn ba.)3knya konsumti $rplc0r.n.

Olch karem nL. suatu penelitir. tindakil lcntan! pcrci.p.o pr.Srm giz, brgi dler pertng

dilakukan rD(rk nrnunjanA prcnasi rtler anakat besi l,enenpan proE n gr2i lerscbut

diharapkan dapat mctubah pola tikir (ztzl Jrl) 
"11€t 

maupun pelarih tcdDdap p.rilal0 pola



P.tinukrkh P. ah PaIa illal'n s.\it A e Angkd Bai (Rith,tuh li*sni a.)

METODE

.lenis penelilian ini adalah Penclitian lindaka. (a.rdt rcrear.,) dodel Kemis da

McTaggan (1998) Subjok penelilian adal.h allet dan pelath lngkar bcsi d1 PadeFokd

A.gkai Bcsi Cajah Lampung, Provinsi Lannuns Penelilian liddakan ini lerdii dari2 siklus,

hasins nrsina siklus ncmpunyai 4 rangkaian rahxFn pcnclitian vaitu: perencanan,

pclaksanaan, pensanatandan refleksi

KJneria kcberhasilan yang ingin dicapai adabn adanva perubahan pola pikn iui,lre,

arlct renrang pedunya iola mkan sehal, klususnva Pemingnya buah dm salu serla

pengAunaan suplenen s€cm ftsional. Inslmen penelitian ncliPuli aqket penelitian swei

renrans kccukupan kalori nensgunakan dietary r..al 24 jam, ansket dd pedum

Navancrra tenrang progrM cizi, scna les pengukura. antopohetii untu]r mcnSeenui status

gizi dan kotoposisi tubuh atlet. Tcknik analisis daia dilakukan secara dcskiplil baik kualihtir

gASIL

Padepokan Anskar Bosi Gajah Lmrung lcnetlk di Kabupatcn Prin8seu, Prclinsi

Lanrpung, didinkm pada tahun l9?9 olon Bapak Inron Rosadi Bapak ltuon Rosad'

metupakan mbran allet anskar besi berprcslasi dr uhun l9ro_an (Rahn,r,2012) Para atlet

Padepokan Angkal Besi Gajah Lanpuns ini telah ncnorchkan pEsbsi dan membawa nam

tarum l.donesia di kancah .asional (PON, KcjunN) nalPun intemasional (SEA CancE

Asian canes, Olimpiade, maupun berbrgai kciu aFan duni. laimva )

Pro f i l  C iT i  4 l le r  Angt t r  Boc iP tdepo l 'an  Cr i rh  I  ampune

Lb .  I  BMI  \ , h ' ans l i  Bes lL l iB l s ihU \ i3 l0T rhLn

Na'mal BMI lsrn AstJ,'/.lc)
OrenrciEht ar ob6e l> 35$ %ilc)1

3

t82
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Prcvalensi ,vzwbl, dan obesilas bedasarkan jcnis kelamin dapal dilihat pada Cahbar

P.evalenr of Ove&eqh and Ob;;Gt
berdasar[an Jenrs heiamrn

g3e

o4MaN oi dse lu 66 *1qL-

|:T'*'l
Gamber L rrevllcnsi or,1€4rr dan obsiras Arter di Blsrh Usia 20 Tihun Bcrdriaikrn Jcnis

Kctimii

Apabila dilihat bcrdlsa*an jenis ketaDin, plda katceo. o,?,rektr drn obesnas. arrer
laki laki (61%) scdikit lebih bnnyak daipada attii wanir. (60%). tuda tareqori obesiras.
prevalensi,rlelyanirayang mcng,tani obesilas (4r %) scdikn bbih ringgidaipada aner hki-
lak i (38%) .

BMI Atlet  nskat B€si ladepokan Cajah Lanrpung usia :l] lahun kc aras dihirung
'nengsumtan BMI unruk oralrg ddwasa. Adapun dala BMt arrer anekj, bcli padcpokan
Gajah Lampunsusia20 tahln ke aras dapar ditihat pda Tabdt2 bc.ikut ini

Tabe12 BMt Ail.r  nske!BsiUfu 20 Tshun kc Abs

t r ,  *2

Berddarkan Tabcl2 di aras rerdapat 6 oraig artet,rc,tu€lr (46%) dan 2 orang attei
obesitas (1s,5 yo). sementm 5 omng nrenpuny€i BMlnomat(3s_5 %).



p.lnrykann' ptnrdn pak Matat s.t)d Ald Aitskd 84; (Fr.hrnh Llkui ^ )

P.tsc,tts.ldrak L'hth da" massa trbuh b.ba! Ie"tuk (taar bo6,,16 LBM)

H:sil obsefrasipeNentasc lcmrk rubuh dan LDM arlcr dapar dilihd pad. Tabel3 beikur

Trbcll Pcncnrar Lflnak Ttrbuh dm LBM

I-rll lali

Pada atlcl laki-ldki, r,(a Fta perscntaso lchrk tubuh scbcsar 15,96%. M.rutur krireria

,1D)eri.ar Cn!rcil ah Lldr^e,nrlaitescbur masuk krrssonlr,c$ (bugar, sedarstan p&l]

allcl warita pcNenrase lenrak tubuh sebcsar2l,l6%.juga r0mrt6uk kalcgorjbuslr

Dat ,supin kalori lrarian diperoleh dari kucslonet dietoD ttrojt 24 ja . R^r^jai^

asupan kalon 3rlel 2385 kalori Nilal rersebur teanasuk agrk lebih ri.g8i dj. nilai yarg

dirnlurkan nrenufu ,rrrszael. Namun dcnikiin, apabila mcnurur Maughan (2OOO). asupan

kalori trng dianjurkan urtuk ader yans berkonpclisi dj nomor rr,eudjr.e,€, s.pcdi prda

anakat bcs1, soldm! periode larihan bed, plda laki-t*i lj00 5500 kkal pcrhari dan IOOO
.1500 kkalpcr|ai pada wrntra.

Penelidatr tindakan pros.an sizi diKlub angkal bcsipndfokan Cajah L.nruns di.wati
dcngdn kesiaran obscrksr untuk nrcneid.nrink,si hat-hai yang berkai!atr d.ngan si/ a!Ler
dan kcnungkinan aduya nusaldh ylne bisa dibcr hnd3kan nnruk .rncari soluri rcturik
Hlsll obscnasi adxlah sebasai b$ikur: (l) Salt pcnchdd dilakukan fasc larihan scdrDg
dala'n lrse r/ sc,r.,' sehinlsa larih.tr yads ditakukan rjddk sebe,ar j ta dalan fasc
perslapan akhn konpelhir (2) Menu makan di ktub uskat bcsi padcopk,n Cajah Ljmpuns
liikelola oleh.rr?rii& poBi makan dibenkan tiga k.ti schii Kurtilas makanrn cukup brik,
tcrdiri drsn,si,lauk pauk, sry!., da! kadangd*enai buah porei l,uk lebih ba.Jdk da.iparta
menu non-adct, nisllnya ikan lcle diberi 2 buah drlan sdu pdBi makar Arler diakonodasi
keinginannya rntuk nemilih nenu makandn ya.gdikchcMakij dan (:l)pcAcdir:n suptcmcn



tuRN^t, tPrEK oL\HF,4cA, vOt,

di klub angkat besi Padepok.. Cajai rjhpuns s.nsai lenskap, nelipuri suptcmen mkanan,
vn.min, mincid, airdan cteknotir, sena obaribltln.

D.ri hrsil obseRasi, dilesaktran diasnosis nasalah sebaga' beriku: (l) Belunr
dikeralruinya (rtus Eizi du kontoshi rubuh arld (BMl, % baq fot, d,n t.., b..1,
DalnLBM)i (2) Menu d.n posi mrk a. sa.ra untxl senua jrlet. ?ereDcan,an asupa.
makanan iidak b$sj,tr indivi{rual. Bclh dikctahur a$rpan kaloi dakn sehari pa,la menu
ysn8 disarik,n; (3) M*kipun ncnu makan sudal cukup bai( naDun porsi buah dan sayur
nash ku.anA Alriviras olah.aea angklr besi berporensi nenghasjtkan banya! nd*albebas,
karena laiihaD dil,kukan densln nncnsnas dnegi. Untuk nu diburubkan antioLsidan dalaD
Jumlah .!kup, yxng bisa rc'lenuti dln asupan buah dan sarrnn; (4) N.teskrpun arlei
diakomodasi uniuk ncninla Denn yans disukai, tcbpi apabila arler ridak Deninia nDnu
schal ylns seharusnya dilonsunsi, frisalnya buah, naka asupan zi gD tcnentu henjadi
kung. Olelr karcnd itu, adcr pedu didorons umuk nEnitih nenu nakaD rhd; da. (5)
Banyaknya supleDcn yds disedjaka! beryotensi nempcng.ruhi fu.ssi sinjal d.lrn jaqka
panJlna. Dt sanrpinS iru, harya suplencn sdSal hahat, Gruuna supremed proreu. oletr
karcda ,tu perlu dipjkjrlnen nntuk nehballsi pcngsunaam suplcnen dan nemgD,kannya

Uasil diagnosis awlt dengai obsenBi nenunjul*an msih adany! Dastlh di bidjns
gr2i pada ailer anskrt bcsi di Padepokan Gaj,h tamFung. Oteh karcna rtu dGusun rcnc,na
iindak,n yane diawalidcngtu mcnyi apkan pcra tarrn u.tLrk nrengerahui kohposisi rubuh.rlcr
(.BMt, % hod! fd. dn lean bolr ,,6r), nenyiapkrn nNtrunen pcnghnuneb asupd krtoi
,rler Drclrlui dtera,r rccal/ 2,1 jan, ncryi,pka. instrumcn berupa p,nd@ waw...rra
prognnr gizi. dan menyiapkrn pandudn pota mkan aucr berupa Fanr|et.

P.laktunao, tihtla*a, siklus I

Dalan pclaksanaan tindakan siktus I ditakuro bal hjl scbasai be.ik[ : (]) rensnkuran
antopomeli (ringgi badan, beral badan, dan sk 1614 untuk neDser.nui konposisi rubuh
^ter IBML % bo.lr lat, datr teo, ,,r), ,at; (2) pcnshilunsan 4upm karon athl netatui



dietary rccd|! 24 j^\ (3J Wa||a.cara dengan pclarih da! arlet rem,ng prosmm aizi yrns

dilakukan sclama ini; .ir. (4) Mcndoroq allet untuk menanbah asupan buah dan salar.

nclalui panduan pola makan sinakatberupa p.n,let

Morroti'a tit'dakak siklt6 I

Dan monirorins lindakan siklus I diaoroleh hasil scbagai bcrik : (l) Konposisi tubuh adet

anekat besi Padepoka. Gajah Lanpung pada srler bki laki, mra ma perenrasc lcnak rlbuh

sebdsrr 15,96% Menutul knreria Atn.ri.a" C.tn.il on liz,zns. n,lai renebur ma$k

ldegorirrrc$ (bus,r), sdanekan pada a'ler wanita pcscnrasc lcnak tublh sdbesar 2l,l6%.

jusa temNuk kalceori busar (2) Asupan kalon arlet. Daia esurJatr kalori arlct dipeoleh

Ae.C n hod recal 21 jam, yang *llnju'iya dihnung dengan nenggunakan sdlM,?

,rr'6r,19,. Hasilny, adalrhrara-rata asupxr kaloriarlcl2335 kalon. Nllai rea.bur remEsuk

asaklebih ringgi dari nilai yans diadukan nenurut n,r'6,nqr (3J Prolil prosrarb gizi atler

klub ,nghar bcsi Padcpokan Gajah kmpung. Meskipun nenu dan po6i maksn sana untuk

scnua atl.t. namun atlet, terutrha yang seniorj sudab nenahrni pentingD4 Denjaga bent

badan sesud denga. tclas bcnandi.gnya. Sclain itu, di tempal latih3n discdi*an tinbrngan

berat badan schinesa atlct selalu bisa mcn8ontol bemt badan. Saat p.n.litian dilakukan

scdang dalan fase ',/s.ason , sehinssa po6i latihan lidak begitu berar dan ko!tuI berar

badan atlet agak longgar. Selana ini, atlet dengan perunjuk dan peldih hmpu menenuhi

slandar berar bad.n sesuai dengan kelasnya. Apabila ficnjolang betunding seorang arler

mcngalani kclebihan bcnl badan, naka allet akan menjalankan prcgranr nrenuru.tan bcGt

badan. CaEnyr dengan DenguBngi porsi makan, terur,mr nasi. llalan han tidak

mengkonsumsi nasi, padrpagidan si.ng handrp natandengxn po*i s€d*il dikurangi, drn

dcngkon$rnsi suplcmcn Scbaliknya bila bcml bada. allet kumrg scsuaj de.ean kclrsrya,

naka atlet akan nenjalankan p.oa8n peningkatan benr badan. ,vaitu dengan nenambah

frckue.si makdn dan suplenen. terulana rr? proreinj drn (4) UFd],a menddong ler unruk

nenanbah asupan buah dan sayur. nclalLri panduan pola makn singkat bcruP3 tanlncr.

Pemberian panduan pola nakan benrpa panfler sudah dnnanfaalkan, terapi belun optimal.

Halini terlihrl dengrn danyr neni.gklen lem,ntMn burh dan sryu, \{lr!pun hdya llda
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Rellcksi ti"dala" siktus I

Pada tahap ielcksi, pencliri berdiskusi densan kolabontor leniane hasil tindaka siklus
I Darihasildhkusi. bcluni tdrl ihat p etubahan plhrikif (/,,rr? sz4 ylnencn.&i. dnas,krn
pcrrLl rebih nicnsefekti&aD parduan berupa paDlcl tutatui/o.,s gr.ry dis.t\bn IFGD)
Selain itu, pcrlu dildkukan dhkusi mcndalan dcnsan totlih reDrang Focran gi2i yaus

ditenpkan pada allcl-arlchya

Percncaaadh linlaLon rikltts 1l

D,n hasil tindakan siklus I denaan obscrvasi pcrtu dilak0kan hal tul scbaSar benkur (t)

Pcs'apan maren FCD denean arle! dan (2) t,csiaFn Daleri dhhsi dcnsan pclatih, baik
pelalih kcpala naupln pehrih pedanping

Pelnksavan titdakan sikl6 1I

Pada Fbks,ndln rindakan siklus Il dilakukan lirdakdn slbasai bcrikur : (l) liCD ddnsu

atlet dilakuka. p.da malanr lEri scsudal ienahai scsi l.rilh sore barir (2) Nlaren dnkusi,
yaiu tenrang bagarnana pengatuEn gizi padr arler, khususrya artet anghr bcsi, pentinanya

buah dan sayur sebaaui su$bcr vil.nin dan miDcratdrn scbagai amioksidan atami, pertunya

asupan catran yang nreDadai nntuli menunjans pcrfo.na, $rmbcFslmber kadotidrat,
prolein.lcmak, viIamin, dan nrineml scda alremaril pcnsg. i sumbcFsumb& rehebuti dan
(l) DisklsidcnglD pelalih dilbhuskan pada pcneakxn giTi lrtq da I pcnggun&n sLpt emen

Monitututg httukun sikhts ll

Dh .ronitoins tindalan siklus Il dipcbtch hait sebaaai bcnkur : (r) rrCD benangsunB

dalan ruasana akab dar inlbmal sclinsg. allcr sarsar icrbuka drtam m.ngcmukrkan
pcndap.r dxn Fngrlamannya scbagai lrterr (2) ,\rler sudah bisa memxhmi pcnringnla

peneantr"n eizi dan ncmFnyai pola pikirlmg posiriflcnhns peran buah dan s,Fr dalaD
menyuplai vitamin da. nineral sena scbaeai .mioksidan atari yang tebih sehar, .nan, dan
nrahbil,diblndinskaudeDsansuplonenj(3)PcnlinsnyrcananjLrgadrpahanidenganbaik,

yaitu canan sebagai elenen pentina dalrm proemn giTr arler Di rempar taritr.n juea

disediakan Ealo. bcrisi an minum ydngbisadinx.raa*an olch rtlet; sena (,11Diskusi densan
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peiarih nrendaparkd hasil bahwa penb.dan suPlctucD disc$I.,k,. d.ngrn kebutuhan adet.

dianlrranya : (r) rtldjunior tidak diberikar.rcartr.i (b) baei xtld rans scdans menltunkan

bcrr badtrn ak.n dikurangi asutxn taloti. sLpl.mcn prorciilasam amino dibcrikan: tl

supl.m.n kxlsnnr diberikan bagi scmua rllcr dcn!$ FniDbrngrn titc Lrihan anlkat bcsi

ncmbehrni tulang ddD tuhng raNan sehnr-ega mcmhutiirkro krL\run l.bih. r.rurrma trdr

arlct Ranila d& junior yane sedang dalam masd tc'lu,nbtrh.n Sclai'r tru dibcnkan tuh

surlcnrcn .r,,rrcrr,t r,1/drr (d) baei aller ]'rng scdan-! Drci3 kkiD h.'xr badan dihdikxr

supl..rd r/,cri trorcnri (.) suplcDrco ridak dibcrikan 5.cra r..u nrrnertr\. tcirfi dibcikr.

deng.. peninbanAan Ienertu sesuai kobutrLlfn rtle(; (l) I)cDnien.n naktn saat bcnandl.g

lc(tranra bilr betanding di nrar ndg.ri ridak rda knJalr Pcrr.nraian makana!, krrcDi

pelarih dan atLet sohlu nembrva Nkanijr yang sudir bllsa drkon;umsi. (s) ko.sumsi bu3h

dr. sayur didkonodnsi seslai pcmnxaan llcl drD allcr dnho.s unt \clri! hinta n.nu

bu.h drn snyur Menu buah bisa dalam bc.{uk btrah urlli nurltrnjui brrh

Il.l1.k.i titrlakat siklrs II

lh pcncliri nengrdrkan Fcncmuan unluk mcDsanoLisn drn nchkukan rcll.ksi lc*.r

deneln hasil nroniloring sikn6 ll Hasil pcreDnDD .tnlihlllk.n babNa kilcn3

keb. .silan yang ingin dicapai, yaifu .ddrya perub]hrn Poh pikn (/,rrl sc4 rller Jrn

pelarih tenrang pola n.kan soh,l, k|u$unya penringnlr btrah dan savur setu Penggumai

suplcnreD scc.m nsional deni pcDhskaian Ptunrsi. sudrh rercaprr' Olrh karcn. i{Lr' riD

penel,ri mcnuuskan rid* dibuka sikLus b.nkrmya

B.rd.sarkan anrlnis BMI txmpak L]lh*a jLNlxlr a(ler vrn! mengrlxtl ,,&n?Ar7 drn

obesiras cukup bdnyak Namun dcDrikirn. BMI nempunyri lcl.nrh.n, !.N bahNa se.tu.g

arl.l daprr dikalceorikan ordnztir, sxhutbl kadrr L.nakiya renJah Prd, .11.r'

klrususnya angkat besi, lang m.mburuhkrn nrrryth lin l.rcr. .rolorobv. saosar

herkcmbang seh,nggr npabila diukur BMI scrira nrclcbihi krltsdn nor.ml

(omn.sisi tubrh merupakan indil.(or kcbugr.an yrng lcbilr baik danpa& BMI P.da

atler yrg dirclili metrunjukkan bahw. pebsnrrse lcnak tubuh {emrsuk karegori /t,.$

(bug.r). Apabib krdrrlomak bcncbih (rrl.unun mungkin {idak dalam kcadaan orc,ers,r)
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akar ncnib eik an daDpak negltif terhrdqr pedoD a o hlj rasa. M crltun kan pc 6e ntlse I cmk
lubuh dikehbui drl)rt mcDrpdbdki i{cceparan, dlya r?tran, kesen angan dan kcrincahan.
Sclain nu, dcnga. nrnrrksimalkan nrasa tubfi bcbrs lcmak djhampkan akan nampu
menampilkan Fcrfom. r, r,,g/i, ?oLr., drn dryr GbaD orol

Menunn Ecdnans(2001), pcnhku mak,n !,peDsan ri olch falror inremildancknemal.
Fakr.r i enal nclipuri rasa dm lstck sc.sori Drakana[ sc{]anSk.n f,klor ctsre,nal
dianlaranla inaommsi, lingkunsan s.sirt, hnskunsrn fisik Gcpcflr lot si r..rpar makanao
rcrsedra. kctc^cdiarn mrkadrn dan kebcngamrn prod[ nukanan) Di Kiub Angklr Bcsi
Cal,h Lampu4, bhror inrerDl seteni msa rtdak ldr k.ndata benrli, nanun demikian pe u
laiasi dllan Fnisjcin moru dan ohhan Dakamn yang disajrkru Scbagnj contoh, unruk
$tr o tnnein fiewiDi, yans pahrg s$ing djsljit adaLh drenjg nj,am d.n ikan lclc, crra
penyalmn dcngan digoreng. Vrriasi pcrl! Ltrtakukn lnruk m.Ne8ah rasa bosan dan
nendrparkaD pilihan nrakanan yadg lcbjh sehar.

Tl.dikan proerarn gi,i pada J)cnetiuan ini dibcrikan !rctrtLi pcnrbftixn infonrsi pota
makan allc( dan mcrtorong arlei udruk incndaparkan potr pikir yrng be.ar r€nrana poh
nukan yall8 scsla, unrukailcr rernasuk fakor eknemrl yang menpcogarlhr peitakumrkrn
Selain itu atlct dibcn unrpan balik tetrtaDg BMt drD kompossi lrbuhnya dengan qMn

supaya rilcr ,iaDar nEnghrbil sikap tang beDar datan menjas. bent bad.n dan koDrposisi
tubulDya rnclrlui asupan gizi ylng baik.

Pada siklus I allet tlnpxk toasih b.tum darri mcma[rni balainann pota makxn yrng
baik sehagai add. Pandurn ya.g drbcrikrn bclLrn bcrtunesi naksirnal sohingga Denbrhan
pola p1kn htd r., yang dihanpkan bclum bcgnl hmpak. Dji |tsit diskosi dengan
kolabomtor disnnpulkan bahwa bahasa d.lan raDdurD nasih rcrtatu ihniah untr,k rrLer
Pelatihjls. bclur begnu tcrbnta drhnr orcletonrunikrsjkrn pmgraD Aizi rehingaa.ji\ih
ada bcberapa pcsepsi ylns bcrbcdr nrengen.i tr.lranr eizi yas dilakuksn, khunNyr
nas.lah tenlaunaan bcrbrgxj suplcrncn

Siklus lI bcrJrlan cuhll lrncar, anlara Fneliri dm subjek pcrchian sudah rerj"Ln
konunikasi yang lancar. Drlanr hrl nri, pcnn kotabonror sanlar pc ins karcna $dah
dikcnal dekat ohn subjck Diskusi dongxn arl.r drtrkukan dalrn keloDpok besar Daupun
secan indiviJual PadGipasi subjc( daldn dkkusi .ukup baik Hal i.i terlihrr dari
keterbukaan srbjek dalan mcnyampailon pcndrtahy.. pcndaDpinAan pengAxnaan pxnduan
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sangal bercrlna karena atlet tidak lcrbiasa nenblc,  tlcr ocr,sa senana karcns banyak

hmb,han pcngebhnanyarg ncmbuat mere*a ilenpuyai |.ola pikir (,,rr1.t€4 baru lenhng

pola nrakan schat bagi adcr ansktr besi dcmi pennrekalaD presrasi Schgai contoh,

pcnlingnyr kualitas si2i baei adcr, karcm angkat bcsr meNPakln oLhF-qa berar sehi.gga

asupa" nurhi yans b,ik saneal pcnling, baik saat latihan nraupun benandlng Saar lalihan,

dengan nutrisi y,ng baik, atlet nanpu berlatih densan btik ddn s,at Pcrulih.n jusa ti{lak

Dhkusi dengxn pclatilr menyrnakan pcscpsi tentatrs pola nrakan baei atler angkal bcsi.

Pelrril sudah mcndapkan pnnsiPPrinsip sizi yang bonrr Nicnjolang fasd kompetisi pelatih

ncncFpkb scm.cam karbohidrat /o.dn,A unruk tuc'naksinralkan snDpa.an glihoeen.

Pedakaian suplenonjuBa dlesuaikan denean kcbutuhaD all.r. Pelali[ sebasai nanran atlct

sudah menasundkan suplenen sdtlcncn tcsebut scbclun ditcrr*an P la adei. Hal iDi

mcnyiE& an balwa po la pe dberi an $rplcmc n berdasdrktn pengtlana n c,rntrs p e la!h.

rrogram sizi di Klub AneLal Besi Cajah Lanuung scl na nri ditcrapkan bcrdasarkar

keputusanpelarih Allet bclun besitu diberdalaknn dalan nensclola secam mandinpenlaku

pola malMnya. Densan nenberday,kan allct dalan nemahanri ptofes,.la s€bagai atler.

risiko dan can mencegah cedera nclalui nutisi yansbaik, arlEr diharapkan Dcnpuny3i pola

pikn yans benar, dln $laijutnta dapal nencan inlomxsi sccara maDdiri. .\rlet sudah

menahami bahwa aiglat bsi nErupakan olahragt bcrar dcnean nxensitls ringgi yang

berhiko ndnghasillcn ndikal bebas. Oleh kxrc.a ilu, asuprn artioksi&n srngat penring dtn

ini dapat dipenuhi drribuh buahan. Buah lebih sehat danF& suplcncn anliolsidan karcna

selain sunber vihin, nincr.l, dan arlioksidrn, buah jLCa cruPak.n sumber se.at yang

KESIMPULAN D N S.{RAN

Berdasarkan analisis dan penrblhasan yang rclah dilakukan dapar dianbil kesitrpllxn

s€bagai bcrikntr (l) leneap,n progran gizi dapat Drcndoron8 nerubalran ,,nd rel .llet

rcnians penting.y, pola nakan sch.t da lam pennlskatan preasiallct anekar b.ri pada Klub

AnskatBesi Padcpoka.Cajah Lampunsi(2) Pongaluran pola makan atlelangkarbesi nelalui

tahdpan scba8ai benkur identifiki$ masalnh sizi pada adcr. ncmbuai pandua! eizi sesuai
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dengan n.salah yang al@ diinleryasi, eelakukan diskusi, baik secda kelompdk maupun

Dan kesimtllan di alas dlpar dierantan: (r) perlu percrapa posran grzr yang dapar
mendoiong pcnbahan .t,tl sd,, atlcr renrans pcminsnya pola makan scha! dln (2) pe u
dilenpkao tensaruran pola nutan atlet angkat besi metatui lahapr tdbapanj idenrifitasi
nasrlah sizi prda allcr. nembuatpanduan Eizisesuai dengan masalah ya.g akan diinteruensi
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