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 This study aims to investigate the effect of creatine supplementation on increasing 
explosive power and power in bodybuilding athletes, with an innovative approach to 
the use of creatine. The research methodology includes the steps of identification and 
selection of information sources, data search and collection, literature analysis and 
evaluation, information synthesis, interpretation, conclusions, as well as 
recommendations and implications. The literature findings in this study include 
clinical research using creatine monohydrate (CM), meta-analysis of various types of 
creatine, the combination of creatine with caffeine, creatine with a combination of 
electrolytes, and the effect of creatine supplementation with intensive interval 
training. The main findings showed significant increases in explosive muscle power 
and power in bodybuilding athletes who received creatine supplementation, with 
variations in response depending on the type of creatine, combination with other 
substances, and combination with a particular training program. Through 
interpretation of the findings, this study indicates that creatine supplementation, 
especially using CM, has a positive impact on the ability of bodybuilding athletes to 
produce explosive power and muscle strength. The findings also consider 
individuality factors in response to creatine type and supplement combination, and 
the study also found potential synergy between creatine and caffeine, as well as 
additional benefits from combining creatine with electrolytes. Based on these results, 
the study recommends innovative approaches in designing creatine supplementation, 
including exploration of optimized dosing, combinations with other substances, and 
integration with more specific exercise programs. The practical implications are in 
the form of guidance for coaches, athletes and researchers in the field of sports and 
nutrition to maximize the benefits of creatine in increasing explosive power and 
power in bodybuilding athletes.  

 
This is an open access article under the CC–BY-SA license.    
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 Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki pengaruh suplementasi creatine terhadap 
peningkatan daya ledak dan power pada atlet binaraga, dengan pendekatan inovatif 
dalam penggunaan creatine. Metodologi penelitian meliputi langkah-langkah 
identifikasi dan seleksi sumber informasi, pencarian dan pengumpulan data, analisis 
dan evaluasi literatur, sintesis informasi, interpretasi, kesimpulan, serta rekomendasi 
dan implikasi. Hasil temuan literatur pada studi ini mencakup penelitian klinis dengan 
menggunakan creatine monohydrate (CM), meta-analisis berbagai jenis creatine, 
kombinasi creatine dengan kafein, creatine dengan kombinasi elektrolit, dan pengaruh 
suplementasi creatine dengan latihan interval intensif. Temuan utama menunjukkan 
adanya  peningkatan signifikan dalam daya ledak otot dan power pada atlet binaraga 
yang menerima suplementasi creatine, dengan variasi respons tergantung pada jenis 
creatine, kombinasi dengan zat lain, dan penggabungan dengan program latihan 
tertentu. Melalui interpretasi temuan, penelitian ini mengindikasikan bahwa 
suplementasi creatine, terutama dengan menggunakan CM, mempunyai dampak 
positif terhadap kemampuan atlet binaraga dalam menghasilkan daya ledak dan 
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kekuatan otot. Temuan juga mempertimbangkan faktor individualitas dalam respons 
terhadap jenis creatine dan kombinasi suplemen, dan penelitian ini juga menemukan 
potensi sinergi antara creatine dan kafein, serta manfaat tambahan dari kombinasi 
creatine dengan elektrolit. Berdasarkan hasil ini, penelitian merekomendasikan 
pendekatan inovatif dalam merancang suplementasi creatine, termasuk eksplorasi 
dosis yang dioptimalkan, kombinasi dengan zat lain, dan integrasi dengan program 
latihan yang lebih spesifik. Implikasi praktisnya berupa panduan bagi pelatih, atlet, 
dan peneliti di bidang olahraga dan nutrisi untuk memaksimalkan manfaat creatine 
dalam meningkatkan daya ledak dan power pada atlet binaraga.  

 
Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC–BY-SA 

PENDAHULUAN  

Binaraga, sebagai disiplin ilmu yang menekankan dan menuntut pengembangan otot dan 

kekuatan fisik, memiliki kendala khusus yang dihadapi para pesertanya. Keberhasilan dalam 

kompetisi binaraga seringkali sangat terkait dengan kemampuan atlet untuk menghasilkan daya ledak 

dan kekuatan otot yang optimal. Sebagai bagian penting dari upaya meningkatkan peningkatan 

performa atlet, suplementasi kreatin telah menjadi perhatian yang cukup besar dalam dunia olahraga 

(Bonnar, 2021; Guzzoni, 2019; Stevens, 2018). 

Creatine, sebagai bahan kimia yang terdapat secara alami dalam tubuh manusia, telah lama 

dikenal sebagai suplemen efektif yang mampu memberikan daya ledak dan kekuatan otot yang lebih 

besar (Mahamid, 2020). Namun seiring dengan semakin berkembangnya ilmu pengetahuan dan 

teknologi di bidang nutrisi dan olahraga, timbul kebutuhan untuk terus menggali potensi kreatin 

melalui pendekatan yang inovatif (HAMPTON, n.d.; Roberts et al., 2020; Tambalis & Arnaoutis, 

2022). 

Penelitian sebelumnya telah memberikan dasar yang kuat mengenai manfaat penggunaan 

creatine untuk meningkatkan performa atlet binaraga. Meskipun demikian, terdapat kekosongan 

informasi yang besar mengenai potensi teknik baru untuk suplementasi kreatin. Teknik baru ini 

menggabungkan modifikasi dosis, waktu konsumsi, dan kombinasi dengan komponen tambahan yang 

dapat memperkuat dan juga mengintensifkan efek creatine pada daya ledak dan kekuatan otot 

(Antonio et al., 2021; Bhati & Saini, 2022; Hall et al., 2021). Untuk lebih memahami dan mempelajari 

lebih lanjut dampak pendekatan inovatif terhadap suplementasi kreatin pada atlet binaraga, penelitian 

ini akan melakukan analisis literatur yang lengkap. Melalui metode ini diharapkan dapat ditemukan 

tren, hasil dan kesenjangan pengetahuan yang relevan dengan penggunaan creatine dalam konteks 

kebutuhan binaragawan (Babulovska et al., 2023; Bäcker et al., 2020; Schoenfeld et al., 2020). 

Penelitian ini tidak hanya bertujuan untuk merinci pengaruh creatine terhadap daya ledak dan 

kekuatan otot, namun juga fokus menganalisis sejauh mana teknik unik tersebut dapat memberikan 

kontribusi tambahan dalam mendongkrak performa atlet. Hasil penelitian ini diyakini akan 

memberikan pandangan yang lebih komprehensif, serta menjadi dasar untuk menghasilkan saran 

suplemen yang lebih fokus dan efektif dalam mendukung latihan kinerja atlet binaraga (Adami et al., 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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2022; Anderson, 2020; Lohan, 2021). 

Teori Energi Fosfat dan Creatine 

Teori Energi Fosfat dan Creatine mempunyai kaitan yang cukup erat dengan peran creatine dalam 

sistem energi fosfat pada tingkat seluler. ATP (adenosin trifosfat) adalah molekul penyimpanan energi 

utama dalam sel, dan ketersediaan ATP mempunyai peran yang sangat penting untuk berbagai proses 

seluler, termasuk didalamnya adalah kontraksi otot. Pada saat-saat intensitas tinggi, seperti latihan 

binaraga, kebutuhan energi  guna peningkatan  kontraksi otot secara signifikan. Creatine mempunyai 

peran yang cukup signifikan sebagai penyedia fosfat untuk meregenerasi ATP dengan cepat, 

memungkinkan otot untuk terus berkontraksi dengan daya ledak tinggi (Bröer, 2022; Harden et al., 

2022). 

Sebagai contoh, ketika seorang binaraga melakukan intensitas latihan resistensi, seperti angkat 

beban berat, maka dalam kondisi tersebut ototnya membutuhkan energi yang besar untuk kontraksi 

kuat. Pada saat-saat ini, ATP digunakan sebagai sumber utama energi. Akan tetapi, ATP terbatas dan 

cepat habis selama proses intensitas latihan tersebut. Pada saat saat seperti inilah peran creatine 

menjadi penting dan sangat dibutuhkan (Belski, 2020; Erduğan & Kurt, 2022). Dengan suplementasi 

creatine, jumlah fosfat kreatin di dalam sel otot meningkat dimana fosfat kreatin ini dapat dengan 

cepat mentransfer grup fosfat ke ADP (adenosin difosfat), menghasilkan ATP. Maka dapat 

disimpulkan bahwa creatine membantu meregenerasi ATP dengan lebih efisien, memungkinkan otot 

untuk mempertahankan daya ledak dan kekuatan kontraksi lebih lama (Chakraborty & Awasthi, 2021; 

Paxton, 2020).  

Penelitian yang mendalam tentang teori ini dapat melibatkan analisis tentang bagaimana creatine 

mempunyai pengaruh proses regenerasi ATP, sejauh mana peningkatan ketersediaan ATP 

berkontribusi terhadap peningkatan daya ledak dan power otot, serta bagaimana pendekatan inovatif 

dalam dosis atau formulasi creatine dapat diterapkan untuk memberikan manfaat yang maksimal 

dalam konteks latihan binaraga (Bompa & Buzzichelli, 2021; Chakraborty & Awasthi, 2021; Paxton, 

2020). 

Teori Timing Suplementasi 

Teori Timing Suplementasi menekankan pentingnya waktu konsumsi suplemen, dalam hal ini 

creatine, untuk mencapai penyerapan yang maksimal serta efektivitas yang optimal. Terdapat asumsi 

bahwa tubuh memiliki periode waktu-waktu tertentu yang cukup spesifik di mana penyerapan nutrisi 

lebih efisien atau di mana tubuh lebih responsif terhadap suplementasi. Dalam konteks creatine, 

penelitian telah mencoba mengidentifikasi waktu terbaik untuk mengonsumsinya agar dapat 

meningkatkan ketersediaan dan manfaatnya dalam meningkatkan daya ledak dan power otot secara 

maksimal (D. Kim & Kim, 2022; Longobardi et al., 2023; Plotkin et al., 2021). 
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Sebagai contoh, penelitian mendukung gagasan bahwa mengonsumsi creatine sebelum atau 

sesudah latihan dapat memberikan manfaat yang sangat besar Apabila dibandingkan dengan waktu 

konsumsi yang tidak terkait dengan latihan. Ketika creatine dikonsumsi sebelum latihan, dapat 

meningkatkan ketersediaan creatine di otot selama sesi latihan, sehingga dapat memberikan tambahan 

energi dan daya ledak selama latihan itu sendiri (Barnabas et al., n.d.; Dogiso, 2020; Fitrianto et al., 

2023). 

Di sisi lain, konsumsi creatine sesudah latihan juga dapat bermanfaat dimana otot mempunyai 

kemungkinan lebih responsif terhadap penyerapan nutrisi, dan creatine dapat membantu memulihkan 

tingkat ATP yang telah terdeplesi selama latihan intensif. Selain daripada  itu, creatine juga dapat 

membantu proses regenerasi fosfat kreatin yang terlibat dalam penyimpanan energi otot (Gonzalez et 

al., 2023; Gunes-Bayir & Çemberci, 2023; Parrillo, 2020). 

Pendekatan inovatif dalam penelitian tentang teori ini dapat mencakup berbagai eksplorasi tentang 

variasi waktu konsumsi creatine, seperti pengujian berbagai interval sebelum atau sesudah latihan, 

untuk menentukan kapan waktu yang terbaik dan paling efektif dalam meningkatkan daya ledak dan 

power. Penelitian semacam itu tentunya dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam dan tajam 

tentang dinamika waktu konsumsi creatine dalam konteks latihan binaraga (Hernández-Martínez et 

al., 2020; Rosa et al., 2023; Warrier et al., 2023). 

Teori Sinergi dengan Suplemen Lain 

Teori Timing Suplementasi menekankan pentingnya waktu konsumsi suplemen, dalam hal ini 

creatine, untuk mencapai penyerapan yang maksimal serta efektivitas yang optimal. Terdapat asumsi 

bahwa tubuh memiliki periode waktu-waktu tertentu yang cukup spesifik di mana penyerapan nutrisi 

lebih efisien atau di mana tubuh lebih responsif terhadap suplementasi. Dalam konteks creatine, 

penelitian telah mencoba mengidentifikasi waktu terbaik untuk mengonsumsinya agar dapat 

meningkatkan ketersediaan dan manfaatnya dalam meningkatkan daya ledak dan power otot secara 

maksimal (D. Kim & Kim, 2022; Longobardi et al., 2023; Plotkin et al., 2021). 

Sebagai contoh, penelitian mendukung gagasan bahwa mengonsumsi creatine sebelum atau 

sesudah latihan dapat memberikan manfaat yang sangat besar Apabila dibandingkan dengan waktu 

konsumsi yang tidak terkait dengan latihan. Ketika creatine dikonsumsi sebelum latihan, dapat 

meningkatkan ketersediaan creatine di otot selama sesi latihan, sehingga dapat memberikan tambahan 

energi dan daya ledak selama latihan itu sendiri (Barnabas et al., n.d.; Dogiso, 2020; Fitrianto et al., 

2023). 

Di sisi lain, konsumsi creatine sesudah latihan juga dapat bermanfaat dimana otot mempunyai 

kemungkinan lebih responsif terhadap penyerapan nutrisi, dan creatine dapat membantu memulihkan 

tingkat ATP yang telah terdeplesi selama latihan intensif. Selain daripada  itu, creatine juga dapat 

membantu proses regenerasi fosfat kreatin yang terlibat dalam penyimpanan energi otot (Gonzalez et 
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al., 2023; Gunes-Bayir & Çemberci, 2023; Parrillo, 2020). 

Pendekatan inovatif dalam penelitian tentang teori ini dapat mencakup berbagai eksplorasi tentang 

variasi waktu konsumsi creatine, seperti pengujian berbagai interval sebelum atau sesudah latihan, 

untuk menentukan kapan waktu yang terbaik dan paling efektif dalam meningkatkan daya ledak dan 

power. Penelitian semacam itu tentunya dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam dan tajam 

tentang dinamika waktu konsumsi creatine dalam konteks latihan binaraga (Hernández-Martínez et 

al., 2020; Rosa et al., 2023; Warrier et al., 2023). 

Teori Dosis dan Individualitas 

Teori Dosis dan Individualitas menekankan pentingnya dosis dalam suplementasi creatine dan 

variabilitas individual dalam memberikan respon terhadap creatine. Setiap atlet mungkin merespons 

creatine dengan cara yang berbeda, dan dosis yang efektif dapat bervariasi tergantung pada faktor-

faktor seperti berat badan, tingkat kebugaran, dan genetika. Teori ini memberikan usulan bahwa 

pendekatan inovatif dalam menyesuaikan dosis creatine untuk setiap individu dapat meningkatkan 

efektivitas suplementasi (Dias et al., 2022; Westmattelmann et al., 2023). 

Sebagai contoh, seorang atlet dengan berat badan yang lebih besar bisa jadi memerlukan dosis 

creatine yang lebih tinggi untuk mencapai konsentrasi optimal di dalam ototnya. Hal ini dapat 

berkaitan dengan kapasitas penyimpanan fosfat kreatin yang lebih besar dalam otot individu yang 

memang memiliki massa otot lebih banyak (Corneau, 2018; Gatzemeyer, 2021; Holleran et al., 2023). 

Selain daripada itu, beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa variabilitas genetika dapat 

memberikan pengaruh respons terhadap creatine. Beberapa orang mungkin memiliki polimorfisme 

genetik tertentu yang mempengaruhi bagaimana kemampuan tubuh mereka untuk menyerap dan 

memanfaatkan creatine. Oleh karena itu, pendekatan inovatif dapat mencakup penggunaan informasi 

genetik atau karakteristik fisik individu untuk menyesuaikan dan beradaptasi dengan dosis creatine 

secara spesifik (Owens, 2018; Wark & Rodriguez, 2022). 

Penelitian yang melibatkan pendekatan inovatif dalam menyesuaikan dosis creatine dapat 

memberikan petunjuk bagaimana faktor-faktor seperti berat badan, tingkat aktivitas fisik, dan 

karakteristik genetik dapat digunakan untuk menentukan dosis creatine yang paling efektif untuk 

setiap individu pada atlet binaraga. Oleh karena itu, penelitian ini dapat memberikan dasar ilmiah 

untuk pengembangan panduan suplementasi yang lebih personalisasi dan optimal untuk meningkatkan 

daya ledak dan power pada atlet binaraga (Heflich, 2018; Taylor, 2023). 
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METODE  

Identifikasi dan Seleksi Sumber Informasi: 

Peneliti melakukan identifikasi database penelitian yang relevan, seperti PubMed, ScienceDirect, 

dan JSTOR. Langkah selanjutnya peneliti menentukan kata kunci pencarian yang sesuai, seperti 

"creatine supplementation," "athletic performance," dan "innovative approaches." Langkah terakhir 

dalam identifikasi dan seleksi informasi adalah peneliti memilih kriteria inklusi dan eksklusi untuk 

menentukan sumber informasi yang relevan, seperti batasan waktu (tahun tertentu) dan jenis 

penelitian (studi klinis, tinjauan sistematis). 

Pencarian dan Pengumpulan Data: 

Langkah Pertama adalah peneliti melakukan pencarian sistematis menggunakan kata kunci yang 

telah ditentukan. Langkah selanjutnya adalah peneliti menilai keberhasilan setiap artikel terpilih 

terhadap kriteria inklusi dan eksklusi. Langkah terakhir adalah peneliti mengumpulkan data relevan, 

termasuk hasil penelitian terkait pengaruh suplementasi creatine terhadap daya ledak dan power, serta 

pendekatan inovatif yang digunakan. 

Analisis dan Evaluasi Literatur: 

Langkah Pertama yang dilakukan oleh peneliti adalah menilai kualitas metodologi penelitian yang 

terdapat dalam setiap artikel. Langkah berikutnya peneliti mengidentifikasi temuan kunci dan tren dari 

literatur yang relevan. Langkah terakhir adalah peneliti membandingkan hasil penelitian dan 

mengevaluasi kelemahan atau kekuatan setiap pendekatan inovatif yang digunakan. 

Sintesis Informasi: 

Dalam sesi ini, peneliti mengorganisir temuan dari literatur ke dalam kelompok-kelompok tematik 

atau konsep yang terkait. Langkah berikutnya adalah peneliti menyusun sintesis informasi untuk 

memberikan gambaran holistik tentang bagaimana pendekatan inovatif dalam suplementasi creatine 

dapat mempengaruhi daya ledak dan power pada atlet binaraga. 

Rekomendasi dan Implikasi: 

Peneliti menginterpretasikan temuan dari literatur dengan mempertimbangkan metode penelitian, 

variasi dosis, waktu konsumsi, dan kombinasi suplemen. Selanjutnya, peneliti merumuskan 

kesimpulan mengenai efektivitas pendekatan inovatif dalam meningkatkan daya ledak dan power 

berdasarkan literatur yang telah dievaluasi. 

Rekomendasi dan Implikasi: 

Peneliti memberikan rekomendasi untuk arah penelitian masa depan berdasarkan temuan dan 

kekurangan dalam literatur. Kemudian, peneliti menyajikan implikasi praktis dari penelitian literatur 

ini untuk pelatih, atlet, dan peneliti di bidang olahraga dan nutrisi. 
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Metodologi ini dirancang untuk menyusun dan mengevaluasi literatur yang relevan dalam rangka 

mendapatkan pemahaman yang komprehensif tentang bagaimana pendekatan inovatif dalam 

suplementasi creatine dapat berkontribusi terhadap peningkatan daya ledak dan power pada atlet 

binaraga. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Bagian ini memuat hasil atau data penelitian, analisis data penelitian, jawaban dari pertanyaaan 

penelitian, dan analisis terhadap temuan selama penelitian.  

Pintu Menuju Optimalisasi Kinerja Atlet Binaraga melalui Suplementasi Creatine 

Dalam menjalani perjalanan panjang menuju puncak prestasi olahraga, atlet binaraga senantiasa 

berusaha untuk mengoptimalkan kemampuan fisik dan daya ledak otot mereka secara maksimal. 

Dalam konteks ini, suplementasi creatine telah menjadi subjek kajian intensif sebagai salah satu 

strategi nutrisi yang dapat mampu memberikan peningkatan performa atlet. Melalui penyelidikan 

literatur yang cermat, penelitian ini mampu menghadirkan temuan-temuan terbaru yang membuka 

pintu menuju pemahaman lebih dalam tentang penggunaan creatine dalam konteks peningkatan daya 

ledak dan power pada atlet binaraga. 

Temuan pertama yang akan dieksplorasi dalam studi pustaka ini mencakup hasil dari penelitian 

klinis terkini yang melibatkan suplementasi creatine monohydrate (CM). Dengan menggunakan 

desain penelitian acak terkontrol (RCT), penelitian ini menggarisbawahi peningkatan signifikan dalam 

daya ledak otot dan power pada kelompok atlet binaraga yang menerima CM dibandingkan dengan 

kelompok kontrol yang menerima plasebo. Temuan ini membuka pintu bagi pemahaman lebih lanjut 

tentang potensi creatine monohydrate sebagai agen yang dapat mampu meningkatkan performa otot 

secara substansial. 

Tabel 1. Temuan Pertama dari Studi Pustaka tentang Suplementasi Creatine dalam Meningkatkan 

Daya Ledak dan Power pada Atlet Binaraga 

No. Penelitian Desain 

Penelitian 
Metode 

Suplementasi 
Temuan Utama 

1 Wu et al. (2022) RCT 

(Randomized 

controlled 

trial) 

 

Creatine 

Monohydrate 

(CM) 

Peningkatan signifikan dalam daya 

ledak otot dan power pada kelompok 

yang menerima CM dibandingkan 

dengan plasebo. 

Penelitian yang pertama, dilakukan oleh Wu et al. (Wu et al., 2022), merupakan uji coba acak 

(RCT) yang melibatkan atlet binaraga. Dalam penelitian ini, kelompok eksperimental menerima 

perlakuan suplementasi creatine monohydrate (CM), sementara kelompok kontrol menerima 

perlakuan dengan plasebo. Hasil utama menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam daya ledak 

otot dan power pada kelompok  eksperimen yang menerima CM dibandingkan dengan kelompok 
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kontrol plasebo. 

Interpretasi temuan ini memberikan indikasi bahwa suplementasi creatine, khususnya dengan 

menggunakan CM, dapat memberikan dampak positif yang nyata terhadap kemampuan atlet binaraga 

dalam menghasilkan daya ledak dan kekuatan otot. Meskipun demikian, temuan ini cukup konsisten 

dengan literatur sebelumnya, temuan dari penelitian ini memberikan dukungan tambahan terhadap 

efektivitas creatine dalam meningkatkan kinerja atlet binaraga. Akan tetapi, adalah sangat penting 

untuk terus mengeksplorasi metode inovatif dalam penggunaan creatine, termasuk dosis yang 

dioptimalkan dan kombinasi dengan suplemen lain, untuk memaksimalkan manfaatnya dan 

mengurangi potensi efek samping. 

Tabel 2. Temuan Kedua dari Studi Pustaka tentang Suplementasi Creatine dalam Meningkatkan Daya 

Ledak dan Power pada Atlet Binaraga 

No. Penelitian Desain 

Penelitian 
Metode 

Suplementasi 
Temuan Utama 

2 Murphy (2023) Meta- 

Analisis 
Berbagai Jenis 

Creatine 
Penggabungan hasil studi 

menunjukkan bahwa suplementasi 

creatine secara konsisten 

meningkatkan daya ledak dan power 

pada atlet binaraga, dengan variasi 

respons tergantung pada jenis creatine 

yang digunakan. 

Penjelasan dan Interpretasi: 

Temuan kedua berasal dari meta-analisis yang dilakukan oleh Murphy (Murphy, 2023). Dalam 

penelitian ini, penulis menyatukan hasil-hasil penelitian sebelumnya untuk memberikan kajian 

menyeluruh mengenai dampak suplementasi creatine pada daya ledak dan power pada atlet binaraga. 

Hasil meta-analisis menunjukkan konsistensi dalam peningkatan performa atlet binaraga yang 

menggunakan creatine, namun dengan variasi respons tergantung pada jenis creatine yang digunakan. 

Penelitian ini memberikan pemahaman tentang kompleksitas variabilitas respons individu 

terhadap berbagai jenis creatine. Hasilnya mengilustrasikan bahwa, meskipun secara umum creatine 

memberikan manfaat positif, jenis creatine yang digunakan dapat mempengaruhi sejauh mana 

peningkatan daya ledak dan power terjadi. Interpretasi temuan ini memberikan kesadaran akan 

perlunya pendekatan yang lebih personalisasi dalam penggunaan creatine, dengan memberikan 

berbagai macam pertimabangan jenis creatine yang paling sesuai dengan karakteristik individu 

masing-masing atlet binaraga. 

Temuan kedua ini memperkuat serta mempertajam pandangan bahwa meskipun creatine secara 

umum efektif, aspek individualitas dalam respons terhadap jenis creatine harus diperhitungkan dalam 

pengembangan strategi suplementasi yang lebih canggih dan sesuai untuk atlet binaraga demi 

pencapaian performa yang maksimal. Dengan demikian, hasil ini memberikan landasan dan pedoman 

yang kuat untuk melangkah lebih jauh dalam eksplorasi pendekatan inovatif dalam memanfaatkan 
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creatine guna meningkatkan kinerja atlet binaraga. 

 

Tabel 3. Temuan Ketiga dari Studi Pustaka tentang Suplementasi Creatine dalam Meningkatkan 

Daya Ledak dan Power pada Atlet Binaraga 

No. Penelitian Desain 

Penelitian 
Metode 

Suplementasi 
Temuan Utama 

3 Trexle & 

Smith-Ryan  

(2014) 

Tinjauan 

Sistematis 
Kombinasi 

Creatine 

dengan Kafein 

Analisis literatur menunjukkan bahwa 

kombinasi suplementasi creatine dengan 

kafein dapat meningkatkan daya ledak dan 

endurance pada atlet binaraga dibandingkan 

dengan suplementasi creatine saja. 

Penjelasan dan Interpretasi: 

Temuan ketiga berasal dari tinjauan sistematis yang dilakukan oleh Trexle & Smith-Ryan  (Trexle 

& Smith-Ryan, 2014). Dalam penelitian ini, para peneliti menyelidiki efek kombinasi suplementasi 

creatine dengan kafein terhadap daya ledak dan endurance pada atlet binaraga. Analisis literatur 

menunjukkan bahwa kombinasi ini mampu menciptakan  manfaat yang lebih besar dibandingkan 

dengan suplementasi creatine saja. Interpretasi temuan ini membidik potensi sinergi antara creatine 

dan kafein dalam meningkatkan kinerja atlet binaraga. Kafein dapat memberikan stimulus tambahan 

terhadap sistem saraf pusat, yang dapat memperkuat efek creatine dalam meningkatkan daya ledak 

otot. Kombinasi ini juga mampu memberikan dampak positif terhadap ketahanan otot selama latihan 

yang intens. Oleh karena itu, atlet binaraga dapat memperoleh manfaat yang lebih besar dalam hal 

daya ledak dan endurance dengan menggunakan kombinasi creatine dan kafein pada suplementasi ini. 

Temuan ketiga ini memberikan wawasan tentang potensi sinergi antara creatine dan kafein, dan 

mengkonfirmasi bahwa pendekatan inovatif dalam merancang suplementasi dapat mencakup 

eksplorasi kombinasi dengan zat lain. Hal ini menunjukkan pentingnya mempertimbangkan faktor 

kombinasi suplemen dalam merancang regime nutrisi yang lebih efektif untuk meningkatkan daya 

ledak dan power pada atlet binaraga yang lebih maksimal. 

Tabel 4. Temuan Keempat dari Studi Pustaka tentang Suplementasi Creatine dalam 

Meningkatkan Daya Ledak dan Power pada Atlet Binaraga 

No. Penelitian Desain 

Penelitian 

Metode 

Suplementasi 

Temuan Utama 

4 Hummer et 

al. (2019) 
Studi 

Eksperimental 
Creatine dengan 

Kombinasi 

Elektrolit 

Peningkatan yang signifikan dalam 

daya ledak otot dan kekuatan pada 

atlet binaraga yang mengonsumsi 

creatine dengan kombinasi elektrolit 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol. 
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Penjelasan dan Interpretasi: 

Temuan keempat berasal dari studi eksperimental yang dilakukan oleh Hummer et al. (Hummer et 

al., 2019). Penelitian ini menggali eksplorasi efek suplementasi creatine dengan tambahan kombinasi 

elektrolit terhadap daya ledak otot dan kekuatan pada atlet binaraga. Hasil penelitian menyajikan 

peningkatan yang signifikan pada kelompok yang mengonsumsi creatine dengan kombinasi elektrolit 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Interpretasi temuan ini menegaskan potensi peningkatan performa yang dapat dicapai dengan 

melibatkan kombinasi creatine dan elektrolit. Elektrolit, seperti natrium dan kalium, dapat 

memberikan  peran yang sangat penting dalam keseimbangan air dan fungsi sel, termasuk sel otot. 

Maka dari  itu, kombinasi ini mungkin memberikan keuntungan tambahan dalam menjaga 

keseimbangan cairan dan elektrolit selama intensitas latihan, yang pada gilirannya dapat memberikan 

dukungan  daya ledak otot dan kekuatan pada atlet binaraga. Temuan ini memberikan perspektif baru 

tentang bagaimana potensi manfaat sinergis antara creatine dan elektrolit dalam meningkatkan 

performa atlet binaraga. Dengan demikian, penelitian ini memberikan dasar untuk melanjutkan 

eksplorasi lebih mendalam mengenai kombinasi suplementasi yang lebih kompleks untuk mencapai 

hasil yang optimal dalam peningkatan daya ledak dan power pada atlet binaraga. 

Tabel 5. Temuan Kelima dari Studi Pustaka tentang Suplementasi Creatine dalam Meningkatkan 

Daya Ledak dan Power pada Atlet Binaraga 

No. Penelitian Desain 

Penelitian 

Metode 

Suplementasi 

Temuan Utama 

5 Kim et al. 

(2010) 
Uji Coba 

Lapangan 
Suplementasi 

Creatine dengan 

Latihan Interval 

Intensif 

Peningkatan yang signifikan dalam daya 

ledak dan kekuatan otot pada kelompok 

yang menerima suplementasi creatine 

dengan latihan interval intensif 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Penjelasan dan Interpretasi: 

Temuan kelima berasal dari uji coba lapangan yang dilakukan oleh Jagiełło et al. (Jagiełło et al., 

2010). Penelitian ini memfokuskan pada pengaruh suplementasi creatine yang dikombinasikan dengan 

latihan interval intensif terhadap daya ledak dan kekuatan otot pada atlet binaraga. Hasilnya 

menunjukkan peningkatan yang signifikan pada kelompok yang menerima suplementasi creatine 

dengan latihan interval intensif dibandingkan dengan kelompok kontrol. Interpretasi temuan ini 

menggarisbawahi pentingnya penggabungan creatine dengan program latihan yang spesifik. Latihan 

interval intensif mampu memberikan stimulus tambahan terhadap otot, dan creatine memunculkan 

peningkatan ketersediaan energi serta mempercepat proses pemulihan otot. Kombinasi ini dapat 
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memaksimalkan sinergi yang positif dalam upaya peningkatan daya ledak dan kekuatan otot. 

Temuan ini memberikan dukungan tambahan untuk konsep bahwa manfaat creatine dapat 

ditingkatkan melalui penggabungan dengan latihan yang dirancang secara cermat. Oleh karena itu, 

hasil ini memberikan panduan bagi para pelatih dan atlet dalam merancang program latihan yang 

sesuai dengan suplementasi creatine untuk mencapai peningkatan performa yang optimal dalam 

konteks daya ledak dan power pada atlet binaraga. 

KESIMPULAN  

Temuan dari studi pustaka ini memberikan kontribusi signifikan pada pemahaman kita tentang 

peran creatine dalam upaya memaksimalkan daya ledak dan power pada atlet binaraga. Dengan 

menekankan variabilitas jenis creatine, potensi sinergi dengan zat lain, dan kombinasi dengan jenis 

latihan tertentu, studi ini memberikan pandangan yang lebih holistik dan personalisasi dalam 

pendekatan suplementasi creatine. Pemahaman yang lebih mendalam tentang respons individual dan 

faktor kombinasi dapat membuka peluang bagi pengembangan strategi suplementasi yang lebih 

canggih dan efektif untuk meningkatkan performa atlet binaraga (BAYRAKDAR & Zorba, 2020; 

Campbell, 2020; Spattini, n.d.). 

Studi pustaka ini menyajikan temuan-temuan yang memberikan kontribusi signifikan pada 

pemahaman tentang penggunaan creatine dalam meningkatkan daya ledak dan power pada atlet 

binaraga. Simpulan-simpulan utama dari penelitian ini dapat dirangkum sebagai berikut: Creatine 

Monohydrate (CM) Efektif dalam Meningkatkan Kinerja pada temuan pertama menegaskan bahwa 

suplementasi CM secara konsisten meningkatkan daya ledak otot dan power pada atlet binaraga. Oleh 

karena itu, CM tetap menjadi pilihan yang efektif dalam strategi suplementasi olahraga untuk atlet 

binaraga (Austin & Mann, 2021; Castanho, 2023; Goncharov et al., 2021). 

Variabilitas Respons terhadap Jenis Creatine pada temuan kedua menyoroti pentingnya 

mempertimbangkan variabilitas respons individu terhadap berbagai jenis creatine. Pendekatan 

suplementasi yang lebih personalisasi dapat menjadi kunci untuk memaksimalkan manfaat creatine 

pada tingkat yang lebih tinggi dari kebugaran olahraga. Sinergi dengan Zat Lain: Creatine dan Kafein 

pada temuan ketiga mengeksplorasi sinergi positif antara creatine dan kafein dalam meningkatkan 

daya ledak dan endurance. Kombinasi suplementasi dapat memberikan manfaat lebih besar 

dibandingkan dengan suplementasi creatine saja, membuka potensi penggabungan zat-zat lain untuk 

peningkatan performa (Castanho, 2023; Spattini, n.d.; Tambalis & Arnaoutis, 2022). 

Creatine dengan Kombinasi Elektrolit pada temuan keempat menyoroti potensi peningkatan 

performa dengan melibatkan kombinasi creatine dengan elektrolit. Interaksi antara creatine dan 

elektrolit dapat mendukung keseimbangan cairan dan elektrolit selama latihan intensif, memberikan 

kontribusi pada daya ledak dan kekuatan otot. Kombinasi dengan Latihan Interval Intensif pada 
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temuan kelima menekankan bahwa integrasi creatine dengan jenis latihan tertentu, seperti latihan 

interval intensif, dapat menciptakan sinergi positif yang meningkatkan daya ledak dan kekuatan otot. 

Saran untuk penelilian yang akan dating adalah perlunya Uji Coba Lapangan yang Lebih 

Mendalam. Yaitu dilaksanakannya studi eksperimental yang melibatkan uji coba lapangan lebih lanjut 

dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang efek suplementasi creatine dalam 

konteks penggunaan nyata oleh atlet binaraga. Selanjutnya adalah Pemahaman Lebih Lanjut tentang 

Variabilitas Respons Individu. Dimana penelitian lanjutan dapat difokuskan pada pemahaman lebih 

lanjut tentang faktor-faktor yang mempengaruhi variabilitas respons individu terhadap jenis creatine 

tertentu, termasuk genetika dan karakteristik fisik. 

Eksplorasi Kombinasi Suplementasi yang Lebih Kompleks adalah hal yang sangat signifikan. 

Oleh karena itu, penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi kombinasi creatine dengan lebih banyak 

jenis suplemen atau nutrisi untuk memahami potensi sinergi yang lebih kompleks dalam 

meningkatkan daya ledak dan power. Pengaruh dalam Jangka Waktu yang Lebih Panjang. Oleh 

karena itu , studi longitudinal yang melibatkan pemantauan efek suplementasi creatine dalam jangka 

waktu yang lebih panjang dapat memberikan pemahaman tentang dampak jangka panjang pada 

performa atlet binaraga. 

Fokus pada Kelompok Populasi yang Lebih Spesifik sangat penting untuk diterapkan. Maka 

dari itu, penelitian yang lebih fokus pada kelompok populasi tertentu, seperti atlet binaraga pada tahap 

tertentu dalam karir mereka atau dengan karakteristik fisik tertentu, dapat memberikan wawasan yang 

lebih terperinci. Dengan melanjutkan penelitian dalam arahan ini, kita dapat terus memperdalam 

pemahaman kita tentang peran creatine dalam peningkatan performa atlet binaraga dan 

mengembangkan strategi suplementasi yang lebih canggih 
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