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ABSTRACT
Weight training performance, particularly maximal strength, is strongly influenced by

energy availability and meal-timing strategies. Intermittent fasting (IF), especially the
time-restricted feeding (TRF) method, has been widely adopted; however, its effects on
maximal strength remain mixed. This study aimed to analyze differences in maximal
muscle strength performance, measured using the One Repetition Maximum (1RM)
deadlift, between Intermittent Fasting (IF) and Non-Intermittent Fasting (Non-IF)
conditions in weightlifting athletes. The study employed a quasi-experimental design
with a within-subject repeated-measures approach. The participants were 10 male
weightlifting athletes aged 19-22 years. All participants underwent two treatment
conditions sequentially: training under the Non-IF condition and training under the IF
condition using a 16:8 TRF protocol. Maximal muscle strength was assessed using the
1RM deadlift test. Data were analyzed using a paired-samples t-test with SPSS at a
significance level of a = 0.05. The results showed that the mean 1RM value in the Non-
IF condition (46.78 £ 7.54 kg) was higher than in the IF condition (41.67 £ 6.79 kg).
Statistical testing indicated a significant difference between the two conditions (p <
0.001). Weight training performed in a non-fasting state (Non-IF) produced better
maximal strength performance than training performed under intermittent fasting. Meal
timing prior to training should be considered an important factor in efforts to optimize
athletes’ maximal strength.

Keywords: intermittent fasting, weight training, one repetition maximum, maximal

strength, training performance.

Performa latihan angkat beban, khususnya kekuatan maksimal, sangat dipengaruhi oleh
ketersediaan energi dan strategi pengaturan waktu makan. Intermittent fasting (IF),
terutama metode time-restricted feeding (TRF), banyak diterapkan namun dampaknya
terhadap kekuatan maksimal masih menunjukkan hasil yang beragam. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis perbedaan performa kekuatan otot maksimal yang diukur
menggunakan One Repetition Maximum (1RM) deadlift antara kondisi Intermittent
Fasting (IF) dan Non-Intermittent Fasting (Non-IF) pada atlet angkat beban. Penelitian
menggunakan desain eksperimen semu dengan pendekatan within-subject repeated-
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measures. Subjek penelitian berjumlah 10 atlet angkat beban laki-laki berusia 19-22
tahun. Seluruh subjek menjalani dua kondisi perlakuan secara berurutan, yaitu latihan
dalam kondisi Non-IF dan latihan dalam kondisi IF dengan metode TRF 16:8.
Pengukuran kekuatan otot maksimal dilakukan menggunakan tes 1RM deadlift. Analisis
data dilakukan dengan uji t berpasangan menggunakan perangkat lunak SPSS pada
tingkat signifikansi a = 0,05. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai rata-rata 1RM pada
kondisi Non-IF (46,78 + 7,54 kg) lebih tinggi dibandingkan kondisi IF (41,67 + 6,79 kg).
Uji statistik menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua kondisi (p <
0,001). Latihan angkat beban dalam kondisi tidak berpuasa (Non-IF) menghasilkan
performa kekuatan maksimal yang lebih baik dibandingkan latihan dalam kondisi
Intermittent Fasting. Pengaturan waktu makan sebelum latihan perlu menjadi
pertimbangan penting dalam upaya optimalisasi kekuatan maksimal atlet.

Kata kunci: intermittent fasting, latihan angkat beban, one repetition maximum,

kekuatan maksimal, performa latihan.

PENDAHULUAN
Latihan angkat beban (resistance training) adalah metode penting

untuk meningkatkan kekuatan otot dan performa atlet. Salah satu ukuran
utama untuk menilai kekuatan otot adalah One Repetition Maximum
(1IRM), yang merupakan beban maksimum yang dapat diangkat satu kali
dengan teknik yang benar. Penelitian menunjukkan bahwa pengukuran
1RM memiliki reliabilitas yang bervariasi tergantung pada faktor seperti
pilihan latihan dan pengalaman pelatihan individu (Grgi¢ et al., 2020).
Selain itu, 1RM sering digunakan sebagai tolok ukur keberhasilan program
latihan kekuatan dan memiliki hubungan yang signifikan dengan performa
olahraga, meskipun ada penelitian yang menunjukkan bahwa peningkatan
1RM tidak selalu berkorelasi langsung dengan peningkatan performa
dalam olahraga kecepatan (Jeong et al., 2023).

Performa angkat beban sangat dipengaruhi oleh aspek nutrisi,
termasuk pola makan seperti intermittent fasting (IF) dan time-restricted
feeding (TRF). TRF, yang melibatkan periode puasa 16 jam dengan jendela
makan selama 8 jam, telah terbukti berkontribusi pada peningkatan
kesehatan metabolik dan komposisi tubuh (Conde-Pip6 et al., 2024)
Penelitian menunjukkan bahwa 16/8 TRF dapat mengurangi massa lemak
tanpa memengaruhi performa olahraga pada atlet, sekaligus meningkatkan
sensitivitas insulin (Richardson et al., 2023).

Menggabungkan TRF dengan latihan ketahanan dapat memberikan
manfaat sinergis, menunjukkan bahwa pelatihan ketahanan dapat
dilakukan secara efektif meskipun dengan modifikasi pola makan (Wan et
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al., 2024). IF telah menunjukkan hasil yang prometif dalam mengurangi
persentase lemak tubuh pada atlet aktif, dengan tetap mempertahankan
massa otot (Conde-Pip6 et al., 2024). Dampak positif IF dan TRF terhadap
performa fisik mengindikasikan pentingnya nutrisi dalam mencapai hasil
optimal dalam latihan angkat beban (Richardson et al., 2023).

Intermittent fasting (IF) menghadirkan tantangan yang signifikan
terhadap performa atlet berintensitas tinggi seperti atlet angkat besi,
terutama terkait ketersediaan energi dari simpanan glikogen. Puasa yang
berkepanjangan dapat mengurangi pasokan energi cepat yang dibutuhkan
selama sesi angkat beban yang menuntut, sehingga berpotensi
menurunkan keluaran daya maksimal akibat berkurangnya kadar glikogen
otot (Hokken et al.,, 2020). Asupan karbohidrat yang memadai sangat
penting untuk mempertahankan simpanan glikogen yang optimal dan
memastikan ketersediaan energi yang konsisten selama latihan resistensi
(Nielsen et al., 2020; Burke, 2021).

Dampak Intermittent Fasting (IF) terhadap performa latihan resistensi
masih menjadi topik penelitian yang terus berkembang dan menunjukkan
temuan yang beragam. Beberapa penelitian menyatakan bahwa IF tidak
berdampak negatif terhadap kekuatan maksimal, sementara penelitian lain
menunjukkan adanya penurunan performa selama latihan berintensitas
tinggi. Perbedaan hasil ini kemungkinan disebabkan oleh variasi dalam
desain penelitian, karakteristik partisipan, serta protokol IF yang
diterapkan (Winwood et al., 2022).

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi performa kekuatan
maksimal atlet angkat besi dalam kondisi Intermittent Fasting dibandingkan
dengan kondisi Non-Intermittent Fasting. Bukti empiris ini sangat penting
bagi atlet dan pelatih dalam mengoptimalkan strategi nutrisi guna
memaksimalkan capaian kekuatan (Travis et al., 2021, Winwood et al.,
2022). Selain itu, pendekatan holistik dalam latihan kekuatan, termasuk
strategi tapering dan metode complex training, juga berpotensi berperan
signifikan dalam peningkatan performa (Rogerson et al., 2024). Temuan
penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai pengaruh intervensi
nutrisi seperti IF terhadap hasil latihan resistensi.
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METODE PENELITIAN
Desain Penelitian
Penelitian ini menggunakan desain eksperimen semu (quasi-experimental)

dengan pendekatan within-subject repeated-measures. Setiap subjek
menjalani dua kondisi perlakuan, yaitu kondisi Non-Intermittent Fasting
(Non-IF) dan kondisi Intermittent Fasting (IF).

Subjek Penelitian

Subjek penelitian berjumlah 10 atlet angkat beban laki-laki berusia 19-22
tahun. Seluruh subjek berada dalam kondisi sehat, memiliki pengalaman
latihan angkat beban, serta tidak memiliki riwayat cedera muskuloskeletal
atau penyakit kronis. Pemilihan subjek dilakukan dengan teknik purposive
sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.

Prosedur Penelitian

Penelitian dilaksanakan selama dua minggu. Pada minggu pertama, subjek
menjalani latihan angkat beban dalam kondisi Non-IF, yaitu tanpa
pembatasan waktu makan. Pada minggu kedua, subjek menjalani latihan
dalam kondisi IF dengan metode TRF 16:8, yaitu puasa selama +16 jam dan
jendela makan +8 jam. Program latihan, jenis latihan, intensitas, volume,
serta waktu latihan diseragamkan pada kedua kondisi.

Instrumen dan Pengukuran

Kekuatan otot maksimal diukur menggunakan tes One Repetition
Maximum (1RM) pada gerakan deadlift. Prosedur pengukuran diawali
dengan pemanasan, dilanjutkan dengan peningkatan beban secara
bertahap hingga subjek hanya mampu mengangkat beban satu kali dengan
teknik yang benar. Nilai 1RM dicatat dalam satuan kilogram (kg).

Analisis Data

Data dianalisis menggunakan perangkat lunak Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS). Uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro-
Wilk. Selanjutnya, perbedaan nilai 1RM antara kondisi IF dan Non-IF
dianalisis menggunakan uji t berpasangan dengan tingkat signifikansi a =
0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Hasil analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa nilai rata-rata
1RM deadlift pada kondisi Non-Intermittent Fasting lebih tinggi
dibandingkan kondisi Intermittent Fasting. Lengkap dilihat pada table 1.
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Table 1. Nilai rata-rata latihan
Kondisi Mean + SD (kg)
Non-IF 46,78 + 7,54

IF 41,67 £ 6,79

Perbedaan nilai rata-rata tersebut menunjukkan adanya penurunan
performa kekuatan maksimal ketika latihan dilakukan dalam kondisi
puasa.

Uji Hipotesis

Uji hipotesis dilakukan menggunakan wuji t berpasangan karena
pengukuran dilakukan pada subjek yang sama dalam dua kondisi berbeda.
Hasil uji menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara nilai 1IRM
pada kondisi Non-IF dan IF dengan nilai signifikansi p < 0,001. Dengan
jumlah subjek sebanyak 10 orang, derajat kebebasan (df) pada uji ini adalah
9.

Berdasarkan nilai signifikansi tersebut, nilai t-hitung minimal yang
konsisten dengan p < 0,001 pada df = 9 adalah t > 4,781. Selisih rata-rata
(mean difference) antara kedua kondisi adalah sebesar 5,11 kg, dengan
estimasi interval kepercayaan 95% berada pada rentang 2,69 hingga 7,53 kg.
Besaran efek minimal yang dihitung menggunakan Cohen’s dz adalah
sebesar dz > 1,51, yang termasuk dalam kategori efek besar.

Hasil ini menunjukkan bahwa kondisi Non-Intermittent Fasting
memberikan keuntungan yang bermakna secara statistik dan praktis
terhadap performa kekuatan maksimal dibandingkan kondisi Intermittent
Fasting. Perbedaan nilai rata-rata tersebut menunjukkan adanya penurunan
performa kekuatan maksimal ketika latihan dilakukan dalam kondisi
puasa.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa performa kekuatan otot
maksimal yang diukur melalui 1RM deadlift pada kondisi Non-
Intermittent Fasting secara signifikan lebih tinggi dibandingkan kondisi
Intermittent Fasting. Temuan ini mengindikasikan bahwa pembatasan
waktu makan pada pola IF berpotensi menurunkan kemampuan atlet
dalam menghasilkan kekuatan maksimal. Penelitian terbaru menunjukkan
bahwa kekuatan otot maksimal, yang diukur melalui one-repetition
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maximum (1RM) pada gerakan deadlift, umumnya lebih rendah pada
individu yang menerapkan intermittent fasting (IF) dibandingkan dengan
mereka yang menjalani pola non-intermittent fasting (Non-IF). Temuan ini
menegaskan potensi dampak negatif pengaturan waktu makan dalam IF
terhadap performa atlet, khususnya dalam tugas-tugas yang berkaitan
dengan kekuatan (Correia et al., 2021; Keenan et al., 2022). Beberapa studi
juga melaporkan bahwa protokol IF, terutama ketika dikombinasikan
dengan latihan resistensi, dapat menyebabkan penurunan indikator
kekuatan dan performa otot (Keenan et al., 2022).

Adaptasi positif seperti peningkatan sensitivitas insulin dan manfaat
kesehatan metabolik telah dilaporkan pada individu yang menjalani
intermittent fasting. Namun, manfaat tersebut tidak secara konsisten
berkontribusi terhadap peningkatan kekuatan otot yang signifikan (Jones et
al., 2020; Tovar et al., 2021). Secara keseluruhan, literatur menunjukkan
bahwa meskipun sebagian atlet dapat memperoleh keuntungan metabolik
dari penerapan IF, penurunan kapasitas kekuatan maksimal yang
menyertainya menjadi keterbatasan utama. Oleh karena itu, diperlukan
pertimbangan yang cermat dalam penerapan strategi puasa pada konteks
latihan kekuatan (McAllister et al., 2020).

Latihan angkat beban berintensitas tinggi mengandalkan
ketersediaan glikogen otot sebagai sumber energi anaerobik. Penelitian
menunjukkan bahwa selama kondisi puasa atau intermittent fasting (IF),
simpanan glikogen otot cenderung lebih rendah, yang dapat mengurangi
kemampuan otot dalam menghasilkan gaya maksimal (Correia et al., 2020).
Hal ini berdampak pada perbedaan hasil maksimal satu repetisi (1RM)
antara individu yang menjalani IF dan mereka yang tidak. Sebagai contoh,
kadar glikogen yang rendah telah terbukti berkorelasi dengan penurunan
performa selama kegiatan fisik intensitas tinggi, seperti yang terlihat dalam
olahraga sepak bola di mana pengurangan glikogen di akhir permainan
berkontribusi pada kelelahan (Krustrup et al.,, 2021; Mohr et al., 2022).
Selain itu, pengaruh puasa dapat memodifikasi pemilihan bahan bakar
metabolik, yang meningkatkan oksidasi lemak tetapi mengurangi
penggunaan karbohidrat, sehingga berdampak signifikan pada hasil
latihan resistensi (Keenan et al., 2022).

Kondisi puasa memiliki dampak yang signifikan terhadap respons
hormonal dalam tubuh, termasuk peningkatan kadar hormon katabolik.
Hal ini dapat menyebabkan efek negatif pada efisiensi kontraksi otot dan
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massa otot. Penelitian menunjukkan bahwa keadaan energi terbatas, seperti
yang terjadi saat puasa, berpotensi menyebabkan penurunan performa
latihan intensitas tinggi, terutama pada latihan resistensi (Jeong, 2025;
Perreault et al., 2023). Selain itu, latihan dengan intensitas rendah dapat
memperburuk kondisi ini, sehingga menyebabkan akumulasi metabolit
yang dapat mempercepat kelelahan (Huntula & Nuttouch, 2023; Perera et
al., 2021).

Hormon anabolik yang berperan dalam pembentukan otot, seperti
insulin dan hormon pertumbuhan, menunjukkan respons yang berbeda
dalam kondisi puasa. Ketika tubuh berada dalam keadaan puasa, sekresi
hormon-hormon ini terganggu, yang dapat memperlambat adaptasi otot
terhadap latihan (Reljic et al., 2024; Ruocco et al., 2020). Oleh karena itu,
memahami interaksi antara puasa, latihan fisik, dan respons hormonal
menjadi penting untuk mengoptimalkan performa latihan dan pemulihan
(Chang et al., 2022; Ballesteros-Torres et al., 2024).

Atlet angkat beban yang ingin meningkatkan kekuatan maksimum
harus menjalani program latihan dengan ketersediaan energi yang
memadai. Penelitian telah menunjukkan bahwa keseimbangan energi yang
rendah dapat mempengaruhi kinerja dan kesehatan atlet (Stenqvist et al.
2020). Menurut Blagrove et al. (2024). Meski Intermittent Fasting (IF)
menawarkan beberapa keuntungan dalam konteks kesehatan umum,
aplikasinya di kalangan atlet perlu dilakukan dengan hati-hati agar tidak
mempengaruhi  hasil latihan. Optimalisasi latthan seharusnya
mempertimbangkan pola makan yang mendukung pemulihan dan
performa. Penelitian mencatat bahwa penggunaan strategi nutrisi khusus
dapat meningkatkan komposisi tubuh dan performa atlet secara signifikan,
terutama dalam konteks latihan kekuatan (Comfort et al. 2023; Canhestro et
al. 2025). Oleh karena itu, menyusun rencana latihan dan pola makan
secara individual dapat membantu atlet mencapai tujuan kekuatan tanpa
mengorbankan kesehatan dan performa latihan (Ruiz-Castellano et al.
2021).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan pada performa kekuatan otot maksimal (1IRM
deadlift) antara kondisi Intermittent Fasting dan Non-Intermittent Fasting.
Nilai 1RM pada kondisi Non-Intermittent Fasting terbukti lebih tinggi
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dibandingkan kondisi Intermittent Fasting. Dengan demikian, latihan
angkat beban dalam kondisi tidak berpuasa memberikan keuntungan yang
lebih besar dalam mendukung pencapaian kekuatan maksimal atlet.

REKOMENDASI

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain crossover dengan
randomisasi urutan perlakuan dan periode washout untuk meminimalkan
efek urutan. Selain itu, pengukuran variabel pendukung seperti asupan
energi dan kadar glikogen otot dapat dipertimbangkan untuk memperkuat
interpretasi hasil penelitian.
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