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karbohidrat; 12-20% protein; 20-45% lemak, serta cukup vitamin, mineral dan

cairan (Irwandy, 2014).
Masalah utama yang sering ditemui atlet yang sedang berlatih dengan
keras adalah kelelahan atau ketidakmampuan untuk memulihkan rasa lelah dari

satu latihan ke latihan berikutnya. Untuk atlet, kebutuhan energi dan karbohidrat



pada saat latihan lebih besar dari pada kebutuhan pada saat bertanding. Oleh

karena itu pemulihan simpagpai etiap hari harus menjadi prioritas
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utama. Bagi atlet” yang mer!;unl cabang olahraga dengan waktu yang lama,
pengisian karbohidrat otot (karbohidrat loading) kadang merupakan pilihan yang
sangat tepat untuk menyediakan cadangan energi yang cukup selama latihan dan
pertandingan (Syafrizar & Wilda, 2009). Setelah mengetahui kebutuhan yang

diperlukan oleh seorang atlet atau olahragawan khususnya tentang asupan gizi



dalam metabolisme tubuh hingga terbentuknya energi dalam melakukan aktifitas

olahraga tertentu, diharapka apa prestasi yang maksimal (Daryanto,
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Berdasarkan pengumpulan data awal diketahui dari 10 atlet, 9 atlet (90%)

dinyatakan status gizi normal, 1 atlet (5%) dinyatakan status gizi gemuk dan 1




atlet (5%) dinyatakan status gizi kurus. Pada pengukuran status gizi menggunakan
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C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah di kemukakan, maka
penelitian ini dibatasi oleh keseimbangan gizi atlet tim Hockey Putri Sumatra

Utara.



D. Rumusan Masalah
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3. Sebagai bahan masukan positif bagi pihak pelatih bahwa

keseimbangan gizi pada atlet hockey unimed merupakan salah satu
faktor pendukung prestasi seorang atlet dalam bentuk aktivitas fisik

yang dilakukan sehari-hari.



4. Sebagai bahan bacaan yang berguna bagi mahasiswa Universitas

UNIVERSITY



