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Dalam dunia akademik, artilkel ilmiah atau jurnal ilmiah memiliki peran yang sangat penting dalam perkembangan ilmu pengetahuan maupun pengembangan kemampuan dari para akademisi. 

MENILAI JURNAL ILMIAH

Jurnal Ilmiah yang dipublikasikan oleh akademisi haruslah memenuhi kaedah penulisan karya ilmiah yang baik, susunan penulisan menjadi penting dalam menuliskan jurnal ilmiah. Pada umumnya, jurnal ilmiah terdiri dari Bagian Judul, Nama penulis, Abstrak atayu ringkasan, Pendahuluan, Metode Penelitian, Hasil, Pembahasan dan Kesimpulan serta Daftar Pustaka. 
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JUDUL

‘Setiap jurnal ilmiah harus memiliki judul yang jelas. Dengan membaca judul, akan memudahkan pembaca mengetahui inti jurnal tanpa harus membaca keseluruhan dari jurnal tersebut’
Judul Jurnal Ilmiah

Judul adalah bagian pertama dari artikel ilmiah yang akan dibaca orang. Oleh karena itu, judul artikel lmiah harus dibuat sedemikian rupa untuk menarik orang membaca namun tanpa melakukan kalimat ambigu dan berelebihan. Judul yang baik adalah yang menggunakan kata-kata sesedikit mungkin namun tetap jelas dalam menggambarkan isi artikel atau jurnal ilmiah.

Kriteria Judul yang baik diantaranya adalah:

1. Judul terdiri dari tidak lebih dari 15 kata, jika judul artikel melebihi 15 kata, maka sebaiknya penulis memecah artikel atau jurnal tersebut kedalam beberapa bagian. 

2. Judul dapat secara jelas menggambarkan masalah yang ditulis dalam jurnal atau artikel ilmiah

3. Dapat mengidentifikasi tujuan penulisan 

4. Dapat mengidentifikasi Metode Penelitian yang digunakan dalam penelitian

5. Menarik, dalam artian mampu mempengaruhi pembaca untuk membaca seluruh artikel

Penulisan Nama Penulis Jurnal Ilmiah

Bagian kedua dari sebuah artikel ilmiah adalah Nama Diri penulis artikel dan alamat tempat penulis berafiliasi saat penelitian dilaksanakan. Beberapa hal berikut perlu dipahami oleh penulis artikel ilmiah :

1. Tetaplah konsisten dalam menuliskan nama diri dari satu artikel ke artikel lainnya. Penulisan nama yang konsisten memiliki dua sisi penting, yaitu (1) tidak membingungkan orang ketika akan menyitir artikel Anda sebagai pustaka; dan (2) sebagai bukti bahwa anda adalah satu orang yang sama. Di Indonesia, orang sering tidak konsisten dalam menuliskan nama diri dalam tulisan ilmiah. Sebagai contoh, seseorang yang bernama Muhammad Rizki Maulana, dapat saja menuliskan namanya sebagai Muhammad R M.; M R Maulana; M. Rizki Maulana, atau kombinasi lainnya. Jika orang tersebut secara konsisten meneliti hal yang sama namun mempublikasikan artikel ilmiah dengan nama yang berlainan, maka orang akan bingung, apakah penulis artikel tersebut orang yang sama atau berlainan.

2. Jurnal ilmiah harus memenuhi kaidah internasional, termasuk penulisan nama. Artinya, suka atau tidak suka, nama belakang, baik berupa marga ataupun harus ditulis dalam daftar pustaka. Nama belakang berupa singkatan (pada contoh kasus di atas sebagai R.M.) tidak dikenal dalam sistem penulisan nama.

3. Jika autor artikel lebih dari seorang, maka cantumkanlah siapa yang bertanggung jawab untuk komunikasi surat jika ada yang berminat menghubungi untuk mendapatkan informasi lebih lanjut tentang artikel tersebut.

4. Alamat yang dicantumkan menyertai nama autor adalah alamat tempat pelaksanaan penelitian yang artikelnya dilaporkan dan bukan tempat institusi bekerja para autornya. Jadi, jika artikel melaporkan hasil riset pascasarjana di Universitas Bogor, maka alamatnya harus alamat Universitas Bogor sekalipun penulis utamanya merupakan pegawai di tempat lain. Jika autornya sekarang sudah tidak lagi berada di tempat tersebut, maka hal itu biasanya diberitahukan sebagai catatan kecil di bagian lain dari artikel tersebut.
5. Tuliskanlah alamat sejelas-jelasnya, termasuk alamat surel, sehingga akan mempermudah orang lain yang ingin melakukan korespondensi. Salah satu tujuan mencantumkan alamat penulis adalah selain sebagai identitas diri tetapi juga adalah untuk keperluan komunikasi bagi yang berminat mendapatkan informasi tambahan tentang artikel tersebut.
Abstrak (Indonesia) / Abstract (Inggris)

Abstrak ditulis dalam 1 paragraf, ringkas, tidak menjorok, dan padat yang mencerminkan isi keseluruhan naskah yang terdiri atas tujuan, proses dan/atau metode, hasil, simpulan utama, dan/atau implikasi hasil penelitian. Ditulis dalam Bahasa Indonesia atau Bahasa Inggris maksimum 250 kata. Format huruf adalah Time New Roman 10, line spacing 1, justify.

Kata Kunci: terdiri dari 3- 5 di luar kata dalam judul  

Abstrak berbeda dengan ringkasan. Bagian abstrak dalam jurnali lmiah berfungsi untuk mencerna secara singkat isi jurnal.Abstrak di sini dimaksudkan utnuk menjadi penjelas tanpamengacu pada jurnal Bagian abstrak harus menyajikan sekitar 250 kata yangmerangkum tujuan, metode, hasil dan kesimpulan. Jangangunakan singkatan atau kutipan dalam abstrak. Pada abstrakharus berdiri sendiri tanpa catatan kaki. Abstrak ini biasanyaditulis terakhir. Cara mudah untuk menulis abstrak adalahmengutip poin-poin paling penting di setiap bagian jurnal.Kemudian menggunakan poin-poin untuk menyususn deskripsisingkat tengtang jurnal yang telah kita buat.

Abstrak/ Ringkasan

Setelah bagian Judul dan Nama Autor, maka bagian berikutnya yang akan dibaca orang dari suatu artikel ilmiah adalah Abstrak. Baik-buruknya sebuah Abstrak akan menentukan apakah pembaca akan membaca atau tidak bagian-bagian lain dari artikel tersebut. Abstrak (atau Abstract dalam Bhs. Inggris) adalah versi singkatsebuah artikel. Abstrak merupakan ringkasan dari setiap bagian inti sebuah artikel

Oleh karena itu, sebuah Abstrak yang baik harus mengandung bagian yang berperan sebagai Pendahuluan, Bahan dan Metode, Hasil dan Pembahasan, serta Simpulan, yang tentu saja harus ditulis secara ringkas. Karena Abstrak dianggap merupakan ringkasan dari sebuah artikel ilmiah,

maka sistem kompilasi dan penyimpanan artikel secara eletronik hanya memuat bagian Abstrak dari suatu artikel. Perusahaan penerbit kumpulan abstrak tersebut mengasumsikan bahwa abstrak telah ditulis dengan baik dan merepresentasikan keseluruhan isi artikel.
Dalam kata lain, Abstrak merupakan suatu ”petunjuk” bagi calon pembaca suatu artikel ilmiah, apakah perlu meneruskan membaca seluruh artikel atau cukup berhenti sampai bagian Abstraknya saja. Oleh karena itu, Abstrak harus ditulis dengan benar dan penuh ketelitian. Abstrak sebaiknya ditulis ketika seluruh naskah artikel selesai dibuat (dan dibaca berulang-ulang). Jadi, jangan karena urutan letaknya berada setelah Judul dan Nama Autor, maka Abstrak ditulis lebih dahulu daripada bagian lainnya.

Abstrak yang baik memiliki beberapa ciri, antara lain:

a. Konsisten dengan isi artikel. Jangan sampai terjadi ada data atau pernyataan di dalam Abstrak berbeda dengan apa yang ditulis di dalam naskahnya.
b. Bersifat self-explanatory (cukup jelas dengan sendirinya), tanpa harus merujuk ke dalam naskahnya apalagi ke daftar pustaka. 
c. Karena merupakan “versi ringkas” dari artikel, maka Abstrak harus mengandung :

(a) alasan mengapa eksperimen dilakukan (rasionalisasi dan justifikasi); (b) tujuan

eksperimen; (c). metode eksperimen; (d) hasil; dan (e) kesimpulan.

d. Tidak berisi grafik, tabel, atau pengacuan pustaka.

e. Jumlah kata umumnya tidak melebihi 150 kata (bahasa Indonesia) dan 100 s.d. 150 kata (bahasa Inggris), dan sebaiknya merupakan 1 paragraf.

f. Tidak merujuk atau berisi tabel, gambar, dan daftar pustaka. Persamaan formula,

dan singkatan juga kurang baik ditampilkan di dalam Abstrak.
Kata Kunci /Key words

Abstrak biasanya dilengkapi dengan “kata kunci” atau “key words”, yaitu sekumpulan kata-kata yang merupakan penciri atau kata penting yang dapat mengenali artikel yang dimaksud. Jika redaksi jurnal meminta, seorang penulis wajib memilih beberapa buah kata kunci yang akan digunakan biasanya dalam penyortiran secara cepat (dengan komputer) tentang topik penelitian atau pembahasan dari artikel tersebut.  Pemilihan kata kunci mutlak menjadi tanggung jawab autor, karena hanya autorlah yang tahu kata-kata apa saja yang dianggap penting untuk mencirikan suatu

artikel. 
Pendahuluan

Pendahuluan adalah pernyataan dari kasus yang diselidiki, yang memberikan informasi kepada pembaca untuk memahami tujuan spesifik dalam kerangka teoritis yang lebih besar. Bagian ini juga dapat mencakup informasi tentang latar belakang masalah, seperti ringkasan dari setiap penelitian yang telah dilakukan atau sebuah percobaan akan membantu untuk menjelaskan atau memperluas pengetahuan dalam bidang umum. Semua informasi latar belakang yang dikumpulkan dari sumber lain harus menjadi kutipan. Bagian akhir dari pendahuluan adalah tujuan penelitian/karya ilmiah. 

Penulisan pendahuluan menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm. 

PENDAHULUAN
Pendahuluan adalah pernyataan dari kasus yang kita selidiki,yang memeberikan informasi kepada pembaca untuk memahamitujuan spesifikasi kita dalam kerangka teoritis yang lebih besar.Bagian ini juga dapat mencakup informasi tentang latar belakang masalah, seperti ringkasan dari setiap penelitian yangtelah dilakukan dan bagaimana sebuah percobaan akanmambantu untuk menjelaskan atau memperluas pengetahuandalam bidang umum. Semua informasi latar belakang yangdikumpulkan dari sumber lain harus menjadi kutipan.

 

Catatan : jangan membuat pendahuluan terlalu luas. Ingat saja bahwa kita menulis jurnal untuk rekan yang juga memiliki pengetahuan yang sama dengan kita.

Metode Penelitian

Bagian ini menjelaskan ketika percobaan telah dilakukan. Peneliti menjelaskan desain percobaan, peralatan, metode pengumpulan data, dan jenis pengendalian. Jika percobaan dilakukan di alam, maka penulis menggambarkan daerah penelitian, lokasi, dan juga menjelaskan pekerjaaan yang dilakukan.  Aturan umum yang perlu diingat adalah bagian ini harus memaparkan secara rinci dan jelas sehingga pembaca memiliki pengetahuan dan teknik dasar agar bisa diduplikasikan.  

Selain itu, dalam ini dalam bagian ini juga menuliskan teknik sampling, proses validasi intrumen penelitian, teknik analisis data.  Penulisan metode penelitian menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm. 
BAHAN dan METODE

Bagian ini menjelaskan ketika percobaan telah dilakukan.Peneliti menjelaskan desain percobaan, peralatan, metode pengumpulan data, dan jenis pengendalian. Jika percobaandilakukan di alam, maka penulis menggambarkan daerah penelitian, lokasi, dan juga menjelaskan pekerjaan yangdilakukan. Aturan umum yang perlu diingat adalah bagian iniharus memaparkan secara rinci dan jelas sehingga pembaca

Hasil Penelitian dan Pembahasan

Bagian ini diawali dengan menyajikan data yang ringkas dengan tinjauan menggunakan teks naratif, tabel, atau gambar. Ingat hanya hasil yang disajikan, tidak ada interpretasi data atau kesimpulan dari data dalam bagian ini. Data yang dikumpulkan dalam tabel/gambar harus dilengkapi teks naratif dan disajikan dalam bentuk yang mudah dimengerti. 

Pada bagian ini, peneliti menafsirkan data dengan pola yang diamati. Setiap hubungan antar variabel percobaan yang penting dan setiap korelasi antara variabel dapat dilihat jelas. Peneliti harus menyertakan penjelasan yang berbeda dari hipotesis atau hasil yang berbeda atau serupa dengan setiap percobaan terkait dilakukan oleh peneliti lain. Ingat bahwa setiap percobaan tidak selalu harus menunjukkan perbedaan besar atau kecenderungan untuk menjadi penting. Hasil yang negatif juga perlu dijelaskan dan mungkin merupakan sesuatu yang penting untuk diubah dalam penelitian Anda  Penulisan hasil dan pembahasan menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm.

HASIL

 

Di sini peneliti menyajikan data yang ringkas dengan tinjauanmenggunakn teks naratif, tabel, atau gambar. Ingat hanya hasilyang disajikan, tidak semua interpretasi data atau kesimpulandari data dalam bagian ini. Data yang dikumpulkan dalamtabel/gambar harus lengkap teks naratif dan disajikan dalam bentuk yang mudah dipahami. Jangan ulangi secara panjanglebar data yang telah disajikan dalam tabel dan gambar

Kesimpulan dan Rekomendasi
Bagian ini hanya menyatakan bahwa peneliti berpikir mengenai setiap data yang disajikan berhubungan kembali pada tujuan yang dinyatakan dalam pendahuluan. Dengan mengacu pada bagian pendahuluan dan kesimpulan, seorang pembaca harus memiliki ide yang baik dari penelitian ini, meski pun hanya rincian spesifik.. 

Rekomendasi berisi pokok-pokok hasil penelitian yang direkomendasikan kepada peneliti lain dalam menerapkan atau melanjutkan penelitian tersebut. Kesimpulan dan rekomendasi Penulisan kesimpulan dan rekomendasi menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm.
KESIMPULAN

 

Bagian ini hanya menyatakan bahwa peneliti berpikir mengenaisetiap data yang disajikan berhubungan kembali pada pernyataan yang dinyatakan dalam pendahuluan. Denganmengacu pada bagian pendahuluan dan kesimpulan, seorang pembaca harus memiliki ide yang baik dari penelitian ini, meski pun hanya rincian spedifik

Daftar Pustaka

Daftar pustaka disusun mengikuti pola APA (American Psychological Association) (Penulisan daftar pustaka menggunakan huruf Time New Roman 10, line spacing 1, justify, 

Contoh:

bila sumber berasal dari Jurnal 

Nama Tokoh. (Tahun). Judul artikel. Nama Jurnal, Volume Jurnal (Nomor Jurnal), Halaman.

bila sumber berasal dari Majalah 

Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel. Nama Majalah, Volume, Halaman.
bila sumber berasal dari Surat Kabar 

Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel. Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Surat Kabar, tanpa nama penulis 

Nama artikel. (Tahun, Bulan Tanggal). Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Surat Kabar pada kolom Surat Pembaca 

Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel [Surat Pembaca]. Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Buku Teks 

Nama Tokoh. (Tahun). Judul buku. Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Buku yg Diedit (Edited Book)
Nama Editor (Ed./Eds.). (Tahun). Judul buku. Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Buku tanpa Penulis/Editor 

Judul buku (nomor ed.). (Tahun). Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Kamus atau Encyclopedia 

Nama Editor (Ed./Eds.). (Tahun). Judul kamus (nomor ed., Nomor Volume). Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Film
Nama Tokoh (Produser), & Nama Tokoh (Penulis Naskah/Director). (Tahun). Judul film [Motion picture]. Nama Kota: Nama Stasiun/Production House.


bila sumber berasal dari Acara/Film TV satu kali tayang
Nama Tokoh (Executive Producer). (Tahun, Bulan Tanggal). Judul/Nama acara [Television broadcast]. Nama Kota: Nama Stasiun/Production House.


bila sumber berasal dari Acara/Film Berseri TV
Nama Tokoh (Produser). (Tahun). Nama seri acara TV [Television series]. Nama Kota: Nama Stasiun TV


bila sumber berasal dari Lagu
Nama Penulis Lagu (Tahun copyright). Judul lagu [Nama Penyayi]. On Nama album [CD, cassette, etc.]. Nama Kota: Nama Perusahaan Rekaman. (Tahun rekaman).


bila sumber berasal dari Electronic Mailing List 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Subjek/Judul posting. Message posted to Nama Group Mailing List, archieved at Nama URL


bila sumber berasal dari Electronic Journal 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Nama artikel. Nama Jurnal, Volume Jurnal, Halaman. Retrieved …tanggal download…., from nama URL


bila sumber berasal dari Electronic Book (e-Book) 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul chap. In Judul e-book (chap. no.). Retrieved …tanggal download…., from nama URL


bila sumber berasal dari suatu artikel pada website tanpa nama penulis, dan tanpa tanggal tulisan
Judul artikel (n.d.). Retrieved …tanggal download…., from nama URL


(Tambahan…..)

Jika dalam naskah ada table gambar dll maka pedomannya sebagai berikut: 

DAFTAR PUSTAKA
Semua informsi (KUTIPAN) yang didapat peneliti harus ditulissesuai abjad pada bagian ini. Hal tersebut berguna untuk pembaca yang ingin merujuk literatur asli. Perhatikan bahwareferensi yang dikutif benar-benar disebutkan pada jurnal yangkita buat.

 

Tabel, Gambar dan Persamaan

Tabel diberi judul di atas tabel tersebut, ukuran huruf 8 dengan garis vertical dihilangkan, diusahakan dalam satu kolom saja.

Tabel 1: Time New Roman 9

	Margin
	A4 Paper
	US Letter Paper

	Left
	18.5 mm
	14.5 mm (0.58 in)

	Right
	18mm
	13 mm (0.51 in)


Gambar diusahakan disusun dalam satu kolom. Identitas gambar diletakkan di bawah gambar.

Gambar 1. Time New Roman 9
Persamaan
Persamaan ditulis menggunakan MS Equation diberi nomor urut dibagian kanan persamaan
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INAL ARTICLE
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judo and karate athletes

Alejandro Martinez-Rodriguez!®®, Nestor Vicente-Salar™,

Carlos Montero-Carretero®, Eduardo Cervello, Enrique Roche’*¢

" Biochemistry and Cell Therapy Unit, Institute of Bioengineering, University Miguel Hemandez, Eiche (Alicante), Spain
*Sport Research Center, University Miguel Hemandez Eiche (Alicante), Spain

* CIBERob (Fisiopatologia de la Obesidad y la Nutricién CB12/03/30038) Instituto de Salud Carlos Il, Spain

‘Source of supprt: Grans f the Institto e Salud Caros I FEDER (PS09/01093) and PROMETEO) 2012/007 from
Generltat Valencana.

Recelved: 06 Seplember 2013; Accepted: 26 March 2015; Published onlne 07 December 2015
Io: 1188259

Abstract

Background & Sty Alm: Jado and kare s combat sports disciplins in which individusls competein weght ctcgoric. Usillythe

Materia & Methods:

Author's address:

athletes are a the maximum weight permitted in ther category This i ideally reached by incressing muscle:
‘mass, The objecive of this work i recommendation how to reach the adcquate weight in the corresponding
category by using a novel nutitional strategy.

The study performed with judo athetes (n = 11, male 6 female 5) consistedin the follow up of the same group.
of individuale during 2 consecutive periods of time. For the ist 4 months, the volunteers followed a ree dict,
‘while during the following 2-month period the same participants underwent a supervised dict progeam. The
study performed with karate athletes (n = 14) consisted in comparing 2 groups (cach 7 athetes):one follow-
ing a free dict and the other following  dict under supervision by our lsborstory. Thrce important aspects of
the dictary intervention were considercd: mesl distribution during the day, dict composition in macronutr-
ents and moment for application of calorie restriction for weight loss.

‘When dict was controlled, individuals sgrificantly decreased the body weight. This decrease was manly duc
018 decreasein body fat mass. On the oher hand, body muscle mass and cctomorphia increased significantly.

The recommended diet intervention performed in judo and karste athltes allow a weight reduction by de-
creasing the fat component and incressing muscle mase.
fat mass, muscle mas, somatotype, weight control

Envique Roche,Instituto de Boingenieria,Universidad Miguel Hemandez, Ava de I Uiversidad sn 03202-Elche
(Alicante), Spain; e-mail: eroche@umh.cs

PROOF © ARCHIVES OF BUDO




[image: image4.png]Orgal Ak

[o——y
s s b
fry e
b i i i
ey

Ovcemeghe o wighe e
pricie ki iy
e s, or g
ot

INTRODUCTION

MUATERIALS AND METHODS

Judo and karate sre sport disciplines in which indi-
Viduals compete in weight categorics. Both disciplincs
are of mixed resistance with predominance on anser-
obic metabolism, Competitors reach cfort peaks or
sustined cfforts during very short periods of time,
with incomplete recovery during the contest. From 3
‘metsbalic poit o view, energy supply derives mainly
from muscl glycogen breskdown [1]. Long trsin-
ing sessions use to mobilze body fat, however,close
to competition training sessions have a hgh snacro-
bic and explosive component where ft is not casily
‘mobilized. In sdditon, it i during this period when
the competitoris concemed about reaching 3 cor-
rect weight.

The usual strategy consists in competing within the
‘masimnal weight allowed in a specifc category Ideally
this must be reached by incressing muscle mass which.
i the key component in the explosive actions per-
formed during the competition.

‘From a nutitional point of viewsit s obvious tostate
that weight reduction must be performed from the
body fat component [2]. Several studics i judo pos-
itively correlate cxcess body fat content with low.
sport results, techical skills and yieldin cnergy sup-
ply [3, 4] Fat can be mobilzed, but fakes time and.
is more cficient i the individual performs scrobic.
trining routines, which are not usual in judo and.
Karate training sessions close to contests [5).In thesc.
sport disciplines, the competitor usually performs
weight reduction stategics few days befor competi-
tion (7-10 days before). The strategies generally used.
by the competitos include light to severe food resric-
tion, liquid intake restiction, exacerbated physical
activity toincecas transpiation, wess nti-transpiant
clothes, vomit induction and the use of Lcative and.
diuretic agents (today these are considered as dop-
ing agents) [6-5]. Howee,all these strategics affect
performance since gycogen deposits and hydroclec-
trolitic balance are severcly affcted. In particulas,
ydric reductions ace ccompanied by 30% reduction
of encrgy [9). This impairs maximal muscle powes,
‘muscularresistance as well as serobic and anserobic.
performance, resching a premature fatigue [10-13].

‘The objective of this work i recommendation how to

sesch the sdequate weight in the corresponding cate-
gory by using a novel nutitional strategy.

Subjects
Selection citera included: to be considered a ususl
competitor,black bel,to not present any chronic dis-
order and non-smoker. Exclusion criteri included:
0 undergo muscl lesions during the protocol or to
interrupt judo practice during the study period.

The study pecformed with judo athletes (a - 11,
6 male and 5 female) volunteers at the nationsl and
internationsl lvel were selected from a trining club
located in Alicante (Spain inclusion and exchusion
crteria were the same as stated in the judo protocol)

An intergroup study was performed for the karate
protocol. Fourtcen male volunteers (n - 14, consisted
in comparing 2 groups: cach 7 athletes), practitio-
ners of Aumite (combat) at the national and interna-
tonallevel were selected from trsining clubs located
in Elche (Spin). Inclusion and exclusion criteia were
the same as stated in the judo protocol.

Experimental protocol
An intragroup study was performed for the judo pro-
tocol. The study performed with judo competitors
consisted in the follow-up ofthe same group of ndi-
viduale during 2 consecutive periods of time. During
the first 4-month period, volunteers followed a fice
dict (JF-period). For the next two months, the ssme
pastcipants followed  designed diet under super-
vision (JD-period). This protocol was applicd to
2 groups: male and female competitors (n - 6 and 5,
cespectively). The trsining program followed was the
same than in karate (5 cvenings/oveek), but included
an additonsl trsining sesion in the morning: 3 alter-
native days/weck of 1h/sesson.

The study performed with karate competitors con-
sisted in comparing 2 groups: one following a free
dict (KF-group) and the other following a dict under
supervision by our laboratory (KD-group). To this
end, partcipants were randorsly and double-blindly
distibuted into two groups of 7 individusls cach, All
participantsfolowed the same training program, con-
sisting in excreise sesions performed in the evenings
5 days/veck for s total of 7 months technical trvining.
(kibon and Aata) for 2 hous esch a week, and com-
bat trining or umite (6 h/sveek). Resting was per-
formed 2 dayshveck.

Volunteers were informed of the objective and
demands of the study and gave ther written consent
to participate. The protocol was in accordance with
Iocal legal sequirements and the Helsnki Declaration
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‘Table 1. Anthvopometric characterstics o indviduas paticipatingn the study.

Indiator(unts)  Judomale(n Judo female Karate F-growp (n=7) _Karate Dgroup n
Age s 20217 2028 26230 2045
Weiht kg mss 6297 96269 61218
Height(m) 175201 164201 175201 175201
Fatmss (%) 150+104 104259 w3274 199295
Mudemas(9) 84364 4236 02355 254

for reseach on human beings, and spproved by the
Ethical Committee of University Miguel Hermandez.

Age and anthropometric indicators of the volun-
teers at the beginning of the study are shown in
Table 1. Anthropometry was pesformed cvery 15
days, as according to 1SAK (International Socicty.
for Advancement of Kinsnthropometry) recom-
mendations [14]. Body fat mass was calculated using.
Siri' cquation from the body density valus obtained
acconding to Withers [15, 16]. Bone mass was calcu-
lated from Rocha's cquation and muscle mass from
Lee’ equation [17, 18], The obtsined valucs served
o caeulate the somatotype [14].

Caloric expenditure was theoreticaly cstimated and
divided into 3 components: esting metabolic ate,
thermic effect of fecding and physicalacivity cxpen-
diture. Restng metabolism was calculated according.
to Harris-Benedict cquation that takes in account for
each gender, the weight in ks, height in cm and the
age in years [19]

Corrected body weight was tsken in account fo cal-
culations, considering the ideal weight s the superior
limit of cach weight catcgory in the corresponding.
disciplines. The thermal effect of food was estimated
a5 the 8.5% of the sum of resting metabolic rate plus
physical sctivity expenditure. The physical activity
expenditure was cstimated from published tables 20

The total daily energy expenditure was calculated for
each hour and represented by histograms indicating.
the estimated values for cach component (Figures 1A
and 2A ~ examples of total daily energy expenditure
for a karste practitioner with  training session i the
evening; Figure 3A - example of total daily cnergy

expenditure for s judo practitioner with a training
scssion in the evening; Figure 3B - cxample of total
dily cnergy expenditur for  judo practitioner with,
 trsining scssion in the morming and s second train-
ing sesion in the cvening).

Dicts were anslysed and designed using Dictsource
Software (Novarts, Barcelons, Spain). In the cor-
responding cases (KD-group and JD-period), diets
swere adapted accordingly to each partcular sub-
ject. Diets were adjusted to strength excreises with
‘explosive actions,including 1.6-2.0 g of protein/g
of oy weight, 1 gof ft/kg of body weight and the
remaining keal was completed with carbohydrates as
the main macronutrient, corresponding to 55-60% of
total keal (Table 2) Daily energy intakes were adapted.
‘according to activity and frequency taking in sccount
trvining and resting days. The frce dicts followed by
the KF-group o performed during the JF-period
swere analysed from daily records provided by par-
tiipants (Table 2). The record included the type of
food, quantity and moment of the day for consump-
tion. Partcipants were met 2 days a week in order to
supervise dict and trsining program accomplishment.

Theee important aspects were considered in the
dictary interventions meal distribution during the
day dict composition in macronutrients and moment
for application of calorie restriction for weght lose.
These aspects were considered and compared to the
frce dict eported by the individualsat the beginning
ofthe study.

Statistical analysis
Statistical analysis was performed using the
Statistical Package for Social Sciences (SPSS, v.20.0
for Windows). The reslts were expressed a5 means

Table 2. Macronutrient compositon o fre (KF) and designed diets

Madonutrient (g) KFgroup(n=14) Judo(men)(n=6)  Judo (women) (n=5) _Designed et
gpneinsiy 20503 28204 20203 1620203
alidshg 20510 18207 21205 10201

gatotytatesy ses08 39206 49206 5070214
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Figure 1A. Energy expenditur distribution n  krate ndividual(KF-group) following one evening training session
{caxi). Tne indvidual was 19 years oid, height1.79 m, weight at the beginning of the stucy: 74. kg, weight at the
end ofthestudy: 767 kg, % of fat mass at the beginning of the study: 1.7%,% offat mass at the end ofthe tudy:
119% % of muscle mass t the beginning ofthe study: 48% 5 of muscle mass tthe end o the tucy:48 2% and total

energy expenditure 3200 kcal
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"Figure 18. Meal isrbution in akarae indvidualofthe KF-group c-2xi:training session. The extra eneray itake.

s indcated in black.Tota calori ntake: 3380 kcal

= standard error of the mean (mean + sem). One-
sample K-S test (Kolmogorov-Smimov test) was per-
formed in oder to asess i each vaisble fts a normal
distibution. Data abtsined from the karate protocol
were analyzed according to non-parsmetric Mann-
‘Whitney test for independent samples, comparing.
the inter-group variation for KF-group vs KD-group.

‘Data obtained from the judo protocol were analyzed
according to a T-test for related samples, compar-
ing the intra-group variation in the JF-period ve
JD-period. Statstical significance was set at p<0.05.

Since participants were competing in different
weight categorics,the data corresponding to body
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Figure 2A. neray expenditure distribution i a karate indvidual (KD-group) ollowing one evening training sssion
caxs)The ndividual was 28 years old, height 1.8 m, welght at the beginning of the study: 7.7 kg, weightat the
nd ofthe study: 756 kg, % of fat mass at the beginning of the study: 87%,% of fat mass at the end ofthe stucy:
65%,% of muscle mass atthe beginning of the study: 488%, % o muscle mass at the end ofth study: 509% and

total energy expenditure 3600 kcal

RENERGY INTAXE (0% CALOREE RESTRICTION)

timetable
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Figure 28. Mealdistrbution ina arate incvidual of the KD-group. Modest clore resriction (5-10%) s indicated in
ey inthe mealsfarfrom the evening traiing session (x-axs.Total clorie inake: 3250 keal.

compartments were represented as percentages. The
percentage of body fat mass at the beginning of the
study (3F,) was compared with the percentage of
body fat mass at the end of the study (%F). The dif-
ference between both values (AF= %F,6F,) indi

cated the variaion in fat component of cach volunteer.

during the study: The same rational can be uscd for
Changesin the body muscle mass (AJM - %M 96M,),
being %M, the percentage of body muscle mass at the
beginning of the study and %M, the percentage of
body muscle mass st the end of the study. The changes
in body weight expressed in kg were calculated by

© ARCHIVES OF BUDO | SCIENCE OF ARTILARTS

2015 VOLME 11 387




[image: image8.png]el e

50

350

0

kaal

56

B 90N 2B 6T NANRB 0123 4
timetable

MRESTING METABOLSW/24H B CURRENT ACTIVITY 1000 TRAINING SESSION

"Figure 3A. Encroy expenditure distrbution najudo ndividual(male) folowing one evening raining sssion x-axis).
The individual was 24 years o, height 1.77 m and tota energy expenditure: 3640 kcal.
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"Figure 38. Eneroy expenditure distribution o the same udo ndiidual (mae) following one morning and one evening
raining sessions pcaxs). Totalenergy expenditure 4260 kcl

he differcnce between the weight a the beginning R EULTS

and end ofthe study (AW= W-W,). For somatotype  Diet intervention

changes,the difference atthe beginning (10) and end
of thestudy (1) 10, were considered. Posiive values
in AW, AF, A%M and somatotype are indicative of
an increase in the corresponding indicator,while neg-
ative values indicate a decrease

In general terms, the subjects performed 5 daily
intakes: breakfast (8 ), mid-morning (11 h),lunch
(15 h), cvening (18 ) and dinner (23 b) (see examples
in Figures 1B for KF-group and 3C for JF-period).
Few individuals reported 3 meals: breakfast, lunch
and dinner (ot shown). Regarding mel distibution,
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Figure 3€. Mealdistibution i the same judo individual (male) during the JF-peiod (x-ais: trining sesion). Welght
atthe beginning ofthe study:74.2 kg, welght at the end of the stuy:75.2 kg, %offat mass at the beginning of the
study: 86%,9% offat mass a the end ofth study: 92%,% of muscle mass at the beginning of the study: 51%,% of
muscle massat the end ofth study: 49.4% Total energy expenditure 3640 kcaland total calore inake: 3700 kal.
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MENERGY INTAKE (10% CALORIE RESTRCTION)  MENERGY INTAKE NEEDED.

Figure 3 D. Mesl distribution in the same judoindividual (male) duing the JD-period during a day with an evening
aining session (x-axis. Weight t the beginning of the study: 757 kg, welght a the end of the study: 74. kg, % of
fat mass at the beginning ofthe study: 745, 5 offat mass atthe end of the tudy: 6.7%, % of muscle mass at the
beginning ofthe study: 523, % of muscle massat the end of the study: 51.8% totalenergy expenditure 3640 kal
and totalcalorieitake: 3275 kal.

5 mesls aday scemed to be a better option. According _ circumstances. In addition, our observations indicate
0 our records, when individuals performed 3 meals,  that meals in free dicts (KF-group and JF-period)
they arrived at the main mels (lunch and dinner)  are unbalanced with respect to the cnergy expendi-
‘with hunger,and the instauration of caloric resric- ture during the day. For instance, Figure 1B shows the
o for weight mansgement is diffcult under these  free meal distibution (KF-group) that corresponds
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Figure 3€. Mealdistribution in a judo individual (male) during the JD-period during a day with a moning and an
evening training session (xaxs).Changes i welght, % of fat mass and of muscle mass were thesame thatin D. Total
energy expenditure 4260 kal and tota calrie ntake: 3800 kcal

to the energy expenditure of Figure 1A (ane cvening.
straining session for karste). In the exampl, 4 meals
overpass the cnergy expenditure of the day and the
dinner does not cover the cncrgy spent during the
trining session performed. These unbalances make
it dificult to apply precie weight control strtegics.
‘The contrary can be sen in Figure 2B, where the mesl
distibution (KD-geoup) corresponding to the cnergy
expenditure of Figure 2A can be scen (one evening.
training sesson for kate). Inthis cxampl, cach mesl
coversthe cnergy expenditure of the day. This cnergy
distibution is distibutcd in s modest calori restric-
tion during the first 4 meals and respecting cnergy
intake durin the diner,just ater the training scs-
sion of the evening, The same rational can be applicd.
forjudo practitioners when trsining one cvening scs-
sion (Figure 3A) and those with moming and eve-
i sessions (Figure 3B).In these cases, the fee diet
(JF-period) distribution (Figure 3C) did not cover.
the energy expenditure after the moring training.
‘Energy balance was restored during lunch,
which s very lae from the morming training session.
Figure 3D shows the designed mel distribution for
one trining session in judo (Figure 3A) and Figure
3E for two trsining sessions in judo (Figure 3B).
‘Again, modest calorie restrictionsare applicd in meals
that are not consumed after the training sesions.

The second point concerns the dictary macronutri-
ent composition. Dicts in this type of sports tend to,

be rich in proteins (Tsble 2). However, they must be
taken in specific moments of the day, mainly aftcr
trining sessions in order to promote muscle repair
and build-up [21]. The fce dicts tend to be rich in
protins (Tsble 2), bt in many cases aftr the train-
ing session the individuals tend to consume low cal-
oric intakes (Figure 3C) and in some cases rich in
satursted f.

The third aspect concerns the moment to apply the
calorc estricton for weight los, if nccessary. Usully,
the individusls perform weight reduction strategics
Several days before the competition, which is highly
inefficicnt. Rather,the strategy proposcd in this work.
i to be applicd during the whole competitor scason.
The meal that must respect cnergy expenditure arc
those taken afte trsining sessions (Figure 2B for
karate and Figares 3D and 3E for judo). I the indi-
vidual must reduce weight,the reduction has to be
applicd in the meals ar from the trining sessions,
and a small seduction (szound 10% of keal) in order
to minimize hunger. For instance, i the case ofjudo,
calori restiction must be applicd during breakfsst,
Iunch and middle cvening meals (Figures 3D and 3E)
while respecting the meals jut after the morning and
evening trsining sessions (Figures 3D and 3E)

We applied these changes in the new dictary ststegy
and obined the following resuls.
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‘Table 3. Welght and body compasiton changes obtained during the diferent periods njudo pracitoners following.

afree diet UF) and those following the designed diet D]

Indicator (units) IF-period 10 period
Men(n
[ Erery
o512 220
03716 gy
007020 o503
om031 052027
0102034 osu=0s”
Women (n=5)
[=E) 1a0=00s”
136113 w0
2013 386081"
ot 0013
00806 02203
Aindomorpia=t-10 a6 o76z028"

) Statisicalsignificance between groups p<0.05. Abbreviatons used: 10 (tme ), (inal tme 4 months for the

JF-periodand 2months for the JD-period) Negative values in
meanwhie positive values indicate an increase.

areindicaiveof adectease nthe cotesponding ndictor,

‘Table . Weight and body compositon changes obtained n karate practitoners folowing  fre dit (KF) and fllowing.

the designed et (kD)

Indicator (unts) Krgroup. K-group

W= W, FERE) ETrr
onzig An=1ss
BN ET
009031 om=03
s ouz0ts

Aindomorpia=t-10 029200 Er

9 Statistica significance between groups p<0.05. Abbreviatons used: 10 (ime 0}t (inal time 7 months). Negative:
Values n are ndictiveof a decrease I the corresponding ncictor, meanwhil positive values ndicate an ncrease.

Jodo study
Similar obscrvations were reported i the judo ath-
letes (3 those obscrved i Karate) when they pase
from a i dict o a designed dit period (Table 3).
Thatis,decresed body weight duc tolower it mas,
higher muscl mas,ineressed ctomorphic compo-
nent, decressed endomorphic component, and the
mesomorphic componcnt ws unchanged.

Karate study
This study compared 2 groups of kasate athletes fol-
lowing a fr dict (KF-group) and a designed dict
(KD-group) for a weight objective in  specifc cate-
gory (Table 4. The KD-group sgnificantly decreased.
body weight with respect to KF, which was mainly duc

0 a decrease in body fat mass, There was no signifi-
cant change in the mesomorphic componcnt beween
the groups, while the cctomorphic and endomorphic
components incressed and decreased, espectively in
the KD-group. These changes could be rlated with,
significantincreases in body muscle mass.

Discussion

Dict changes during the intervention period i judo
‘and karte athletes seem to be the major cause of the
observed changes in body composition. Low calo-
i dict alone may help to schicve the weight objec-
tives, but these are diffcul o reach and maintain. A
balanced control of energy expenditure and intake.
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s well a5 macronutrient composition, mainly by
increasing intake in the meals after the trining scs-
sions and decreasing in the remaining meals, seems
o be instrumental to reach correct weight and body
comporition indicators. Thercfore, the cfectivencss.
of dict for weight mansgement depends on the cor-
sect application of these three components: distibu-
tion of cnergy intake respecting energy expenditure,
‘macronutient composition afte the trsining session
and moderate caloric restritions in those mesls fir
from the trsining sssions,when the individual under-
gocs less hunger.

“The result s that this new dict strategy s focused on
body ft and must be performed with enough time
in order to aveid negative consequences that can pro-
dsce cating disorders [22, 23], to which this pop-
ulation of sthletcs is particulacly prone (manuscript
in preparation). For this reason, caloic intake reduc-
tion i applied only in those meal that are ar from.
trining sessions. The complete calorc consumption
s respected aftr trsining sessions,diminishing hun-
ger and helping to recover muscle mass by profiting.
the metsbolic window [24].

The incorrect diet planning can cause reduction in.
muscle mass [13, 251, eventuall sffcting sport per-
formance [22].In our intervention, muscl mass was.
ot reduced, indicating its efictiveness. This was.
confirmed by the cvolution of the somatotype, pre-
senting an increase in the cctomorphic component,
although more studics are necessary to predict the
better somatotype for these sport disciplines.

In conclusion,  correct meal distribution (5 meals at
day), respecting the post-trsining intakes that should.
be rich in proteins,paying attention to carbohydrates
s well (Tsble 2), and applying caloric restiction
(when necessary) in meal f from training scssions,
will help to control the ansiety states and hunger
observed when individuals follow fee dicts.
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Inthe Arbies of Budo i the s thre yersappeared
only four publications concering nutition, cnergy
cost,reduce weight i 3 natural wayctc.of combat
<ports ahletes [26-29], Due to the mission o the
Journal  promotion of health spects of marial acs
(and combt sports) - these isucs should belong to
prority: We do not charge citoral bu indicate the
problem o scicntists, potentialauthorsof future -
ication, Especially martil ars becaus of s rge
health, educatonal and ulitarian potential [30]
descrv the recommendation 1 the optiml sport of
e formany people [31].

Concrusions

The recommended diet intervention performed in
Karate and judo practitioners allow s weight reduc-
ton by decreasing the it component and incressing.
muscle mass

HicuucHTs

Dict in combat sports by weight categories must pay.

 distribution of intakes during the day: S betterthan
3 and considring the energy expenditure bfore the
mel;

+ macronutricnt composition:ich i carbobydrates
principally and proteins especialy aftcr trsining
scsions;

Wealore restricion must b applied, thi should be
performed in meals fefrom the trining sssons in

order to avoid hunger and incomplte stoe recovery
underwent by the indivduals.
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