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Abstrak

Supplement dalam pemikiran orang awam dianggap sebagai obat-obatan
yang berbahaya dan tidak baik dikonsumsi dalam jangka panjang oleh tubuh
manusia akan tetapi sebenarnya supplement adalah penunjang atau pembantu
kebugaran dalam melakukan aktivitas dan olahraga pada tubuh manusia.
Supplement juga digunakan sebagai salah satu media untuk mempromosikan
tempat fitness atau gym, namun tidak semua orang tahu kalau supplement itu
aman dikomsumsi jangka panjang dikarenakan kurangnya media promosi untuk
menginformasikan cara penggunaan supplement yang benar, tentunya berkaitan
dengan cara berolahraga atau gym yang sesuai dengan teknik yang telah ada.
Dengan demikian untuk mempermudah konsumen mengetahui informasi tentang
supplement dan gym tersebut, dirancanglah catalog supplement dan gym tutorial.

Metode pengumpulan data yang diperlukan untuk memulai proses
perancangan dapat dibagi dua yaitu: a) data pokok (primer) yaitu berupa data
visual jenis-jenis supplement dan macam-macam teknik gym, dan b) data
tambahan (sekunder) yaitu kajian dari berbagai teori yang didapat melalui,
pustaka, buku, dan internet. Analisis data yang digunakan adalah analisis SWOT.
Metode ini diperlukan untuk memperkuat dan menyempurnakan rancangan.

Hasil perancangan ini berupa catalog berukuran A4 dan menampilkan
model fitness dengan berbagai jenis supplement. Media pendukung dari catalog
supplement dan gym tutorial ini berupa Xx-banner, poster, pin, stiker, baju,
kalender, dan brosur. Semoga promosi supplement dan gym tutorial melalui media
catalog ini berhasil dan dapat mengubah persepsi negatif orang awam terhadap
supplement.

Kata kunci: Catalog, Supplement, Gym, Fitness, Tutorial.
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Abstract

Supplements in the thinking of ordinary people regarded as a dangerous
drug and is not consumed in the long term by the human body, but actually
supplements are supporting or auxiliary fitness in their daily activities and
exercise on the human body.

Supplement can be used for media promotion in gym, but not all people
know if supplement safe for consumed in the long term by the human body
becaue less-information from media promotion how to use suppplement for body,
certainly has related with sport or gym and based on there instructure.To make
easy consumed to know information about gym and supplement, then the
researcher has design tutorial catalog supplement and gym.

Method of collecting data, the researcher need some process to start design
tutorial catalog supplemenet and gym, there are two design, such as 1) main data
(primer) are visual data with types and kinds of technique gym. 2) additional data
(sekunder) are theory based on, books, internet and sources. Data analysa is used
anlysa SWOT. This method need for stengthen and complete deseign of tutorial
catalog supplement and gym.

Result of design is catalog has size A4 and show model of fitnes with
some various and types of supplement. Media support from tutorial catalog and
gym are x-banner, poster, pin, sticker, t-shirt, calender and brocur. The researcher
hope promotion of tutorial catalog and gym with catalog media can succsesful and
can change negative perception about supplement.

Key word: Catalog, Supplements, Gym, Fitness, Tutorial.
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A. Pendahuluan

Supplement secara umum adalah produk makanan mengandung sari
nutrisi dan gizi. Supplement dalam pemikiran orang awam dianggap sebagai
obat-obatan yang berbahaya dan tidak baik dikonsumsi dalam jangka panjang
oleh tubuh manusia, akan tetapi sebenarnya supplement tidak seperti yang
dipikirkan oleh orang awam bukan berbau obat-obatan melainkan untuk
penunjang atau pembantu kebugaran dalam melakukan aktivitas dan olahraga
pada tubuh manusia yang aman dikonsumsi jangka panjang oleh pria dan
wanita. Selain itu supplement juga digunakan sebagai salah satu media untuk
mempromosikan tempat fitness atau gym. Supplement itu sendiri juga banyak
jenisnya, yang terdiri dari protein. Selain protein, supplement fitness yang
umum dibicarakan adalah creatine dan tidak akan berbahaya apabila
digunakan sesuai dengan aturan pakai dan kegunaan supplement itu sendiri,
baik digunakan oleh pria maupun wanita.

Dr. lan Huang dalam http://drianhuang.com/informasi-
kesehatan/penggunaan-suplemen-fitnes-berbahayakah-bergunakah-part-2
creatine/, menjelaskan bahwa sampai saat ini, tidak ada bukti ilmiah yang kuat
dan mendukung bahwa penggunaan creatine baik jangka pendek maupun
panjang memiliki efek berbahaya bagi individu yang sehat (yang tidak ada
kelainan apapun).

Berbicara tentang supplement, tentunya tidak lepas pembicaraan dari
olahraga angkat besi atau disebut juga dengan gym. Berolahraga pun juga

menuai pro dan kontra serta pendapat yang berbeda-beda dari kalangan
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masyarakat awam. Berdasarkan observasi dan wawancara penulis kepada
beberapa masyarakat awam berpendapat pada umumnya bahwa binaraga dan
pecinta olahraga angkat besi atau gym susah mendapatkan keturunan karena
berkaitan dengan pemakaian supplement dan ada juga yang berpikiran pecinta
olahraga angkat besi pada umumnya mandul dan tidak baik untuk wanita.
Sementara para profesional olahraga angkat besi berpendapat bahwa maniac
gym tidak selalu mengarah kepada masalah terbesar yaitu kemandulan atau
susah mendapat keturunan ataupun terjadinya pengenduran otot apabila
kegiatan gym tidak dilakukan secara rutin atau ditinggalkan.

Berdasarkan  hasil wawancara bersama Jose Maidres (2015:04)
mengatakan apabila berolahraga secara teratur dan melakukan fitness sesuai
dengan teknik dan tindakan yang benar maka kemungkinan besar hal yang
ditakutkan oleh masyarakat awam tidak akan terjadi karena tidak ada toleransi
dalam pembentukan otot maksudnya olahraga angkat besi tidak untuk main-
main.

Hal-hal yang ditakuti oleh orang awam tersebut dapat terjadi
disebabkan oleh beberapa masalah berikut ini. Minimnya atau kurangnya
pengarahan dari instruktur  fitness, kebanyakan instruktur hanya
mementingkan diri sendiri dan memberi pengarahan ketika ditanya saja.
Kurangnya wawasan atau informasi tentang nutrisi oleh instruktur fitness
tersebut juga menjadi dampak negatif terhadap lingkungan fitness, dan
terkadang pemula enggan bertanya kepada instruktur fitness, sehingga pola

latihan menjadi salah, maksud kesalahannya disini adalah mencampuradukan



permainan otot utama dengan permainan otot kecil, misalnya permainan otot
dada dicampur dengan otot bahu tanpa mengetahui tata cara program tertentu.
Kurangnya informasi terhadap aturan pakai supplement yang digunakan,
kurang telitinya konsumen dalam memperhatikan kadar protein, karbohidrat
dan lemak yang masuk ke dalam tubuh.

Untuk mengatasi masalah yang telah dijelaskan di atas penulis akan
membantu bagaimana cara berolahraga yang benar dalam bentuk sebuah
catalog tutorial. Basuki dalam Katalogus (2004: 139) menyatakan bahwa
“catalog adalah daftar koleksi sebuah pusat dokumentasi atau beberapa pusat
dokumentasi yang disusun oleh beberapa sistem tertentu”.

Pembuatan catalog ini sangat diperlukan karena dapat memuat
informasi mengenai supplement dan gym tersebut lebih lengkap dan terperinci,
dan melengkapi kekurangan yang ada pada catalog sebelumnya yang hanya
dibuat seperti lembaran-lembaran yang mirip seperti brosur dan memuat
informasi tentang supplement dan gym seadanya dan tidak lengkap, padahal
catalog haruslah memuat informasi yang lengkap agar pembaca dapat
mengetahui dan mengerti dengan isi catalog, sehingga dengan dibuatnya
catalog seperti majalah ini mempermudah konsumen berbelanja, mencari
barang, dan juga mengetahui informasi tentang supplement dan gym, dan juga
agar dapat mengubah persepsi miring masyarakat awam terhadap supplement
dan gym tersebut. Catalog dalam media cetak ini juga mudah dibawa kemana
mana dan dapat dijadikan sebagai media promosi agar supplement dapat

dikenal di kalangan masyarakat sesuai dengan kegunaannya, tidak



memerlukan akses internet dan juga mudah didapatkan. Selain itu pembuatan
catalog ini juga untuk membantu masyarakat pemula lebih memahami cara
dan teknik permainan dalam olahraga angkat besi atau gym tanpa adanya

arahan dari instruktur.

. Promosi

“Promosi pada hakikatnya adalah suatu komunikasi pemasaran, artinya
aktifitas  pemasaran  yang berusaha  menyebarkan informasi,
mempengaruhi/membujuk, dan atau mengingatkan pasar sasaran atas
perusahaan dan produknya agar bersedia menerima, membeli dan loyal pada
produk yang ditawarkan perusahaan yang bersangkutan.” (Tjiptono,
2001:219)

Menurut Sanyoto (2006:51) promosi adalah salah satu unsur dalam
paduan pemasaran berupa komunikasi yang bersifat informatif-persuasif.
Promosi berfungsi untuk merangsang penjualan. Tugas promosi adalah
mempengaruhi target audince agar melakukan pembelian, sehingga dapat
menaikkan jumlah penjualan.

Sementara Sistaningrum (2002 : 98) mengungkapkan arti promosi
adalah suatu upaya atau kegiatan perusahaan dalam mempengaruhi
“konsumen aktual” yaitu konsumen yang menjadi sasaran utama, maupun
“konsumen potensial” yaitu konsumen yang berpotensi untuk terpengaruh
pada promosi yang dilakukan agar mereka mau melakukan pembelian

terhadap produk yang ditawarkan, saat ini atau dimasa yang akan datang.



Tujuan promosi menurut Ardhi (2013:78) merupakan awal dari segala
kegiatan melakukan promosi. Segala yang berhubungan dengan promosi
berdasar pada tujuan promosi itu sendiri. Tujuan promosi berangkat dari
masalah yang timbul dari produk maupun perusahaan.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa promosi berperan agar
promosi tetap efektif dan memecahkan masalah yang ada pada objek atau
perusahaan yang akan dipromosikan. Promosi erat kaitannya dengan aktifitas
branding, tujuan promosi salah satunya adalah penguatan branding,

sebaliknya branding yang kuat akan berdampak pula pada promosi.

. Catalog

Menurut Basuki (2008:23) “Catalogus dalam pengertian umum adalah
daftar nama-nama, tempat dan barang-barang. Catalog dalam pengertian
khusus yakni yang dikenal dalam dunia perpustakaan, adalah daftar bahan
pustaka / koleksi yang dimiliki oleh satu atau beberapa perpustakaan yang
disusun menurut sistem tertentu, bahan pustaka meliputi buku, terbitan
berkala, slide, piringan hitam, pita kaset, microfilm, CD ROM, dan lain-lain”.

Catalogisasi adalah proses pembuatan catalog. Secara luas kegiatan
tersebut dapat dibagi kepada dua macam yaitu catalogisasi deskriptif dan
catalogisasi subyek. Catalogisasi deskriptif adalah kegiatan merekam dan
mengidentifikasi data bibliografi, yakni data mengenai pengarang, judul,
tempat terbit, penerbit, tahun terbit, edisi dan data buku lainnya yang
diperlukan. Catalogisasi subyek ialah proses menentukan tajuk subyek dan

nomor klasifikasi. Dalam hal terakhir ini prosesnya disebut juga klasifikasi.



Agar bahan pustaka dapat didayagunakan secara efektif dan efisien,
perlu adanya pengolahan bahan pustaka ( proses katalogisasi tersebut). Lebih-
lebih dengan berkembangnya teknik produksi buku yang mengakibatkan
koleksi buku berkembang menjadi besar, maka semakin terasa perlunya
catalog. Tanpa diadakan catalogisasi, mencari buku-buku yang diperlukan
akan sulit. Oleh karena itu pustakawan mencari sarana atau alat yang dapat
memberikan gambaran tentang suatu buku / bahan pustaka dalam bentuk
catatan serta mengatur buku-buku di rak untuk memudahkan menemukan
kembali jika diperlukan. Alat itulah yang kemudian disebut catalog atau
catalogus.

Untuk memudahkan proses pertukaran informasi antar perpustakaan
atau pusat-pusat informasi lainnya, perlu adanya keseragaman dalam
catalogisasi. Maka kemudian pada tahun 1967 diterbitkanlah suatu peraturan /
pedoman catalogisasi internasional, yaitu Anglo American Cataloging Rules
(AACR2). Dan dalam konteks Indonesia, disusun pula Peraturan Catalogisasi

Indonesia, yang diterbitkan oleh Perpustakaan Nasional.

Gambar 7: contah g;mbar Ie;;but catalog
Sumber: http://catalog-layout, WikiPedia-.com(Online)
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Catalog ini berupa uraian-uraian catalog disusun menurut sistem
tertentu, kemudian dicetak menjadi semacam bibliografi sebanyak yang
diperlukan. Kelebihan bentuk ini ialah catalog dapat diperbanyak dan dibawa
kemana-mana. Tetapi kelemahannya tidak dapat menerima entri-entri baru. Ini

berarti entri baru harus disusun dan dicetak sebagai supplement.

. Metode Analisis Data

Dalam proses “Desain catalog supplement dan gym tutorial”, penulis
memilih analisis SWOT , yang mana di jelaskan teori analisis SWOT dalam
buku Metode Riset untuk Desain Komunikasi Visual Jonathan Suwarno &
Hary Lubis (2006:79). Beberapa penjelasan tentang teori analisis SWOT
yaitu: Strenght (Kekuatan), Weakness (Kelemahan), Opportunity (Peluang),
dan Treath (Tantangan). Karena analisis ini dapat mengoptimalkan segi positif
yang mendukung, serta meminimalkan segi negatif yang menghambat dalam
proses perancangan.

1. Strenght (Kekuatan)

Banyaknya peminat dalam olahraga angkat besi atau gym
menjadikan supplement menjadi sebuah kebutuhan sekunder yang
digunakan masyarakat/binaragawan. Dengan pembuatan catalog maka
nilai penjualan akan meningkat dan menambah keuntungan bagi pemilik
gym, serta dengan dimuatnya informasi yang benar tentang supplement
dapat mengubah pemikiran masyarakat kalau supplement itu tidak
berbahaya jika digunakan sesuai takaran. Kelebihan catalog ini dari

catalog lainnya, memuat berbagai informasi tentang kandungan
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supplement dan memuat informasi tentang pola latihan dan panduan

latihan secara terperinci.

Weakness (Kelemahan)

Kelemahan catalog berbentuk media cetak ini adalah tidak dapat
menerima entri-entri baru. Ini berarti entri baru harus disusun dan dicetak
ulang sebagai supplement dengan catalog terbitan terbaru dan mode
pengenalan barang yang baru, catalog ini juga mudah rusak apabila tidak
menyimpan dan menggunakannya dengan baik.

Opportunity (Peluang)

Dengan adanya catalog ini akan membuka peluang kerja baru dan
menambah nilai penjualan karena catalog selain berfungsi sebagai profil
data barang juga sebagai media promosi bagi supplement dan gym.

Treath (Tantangan)

a. Waktu yang diperlukan sangat lama untuk menarik kembali minat
bagi masyarakat untuk berolahraga yang benar karena mengubah
kebiasaan yang telah biasa dilakukan itu sulit dan butuh proses.

b. Apabila kurang adanya kepedulian dari pihak gym tentang
informasi supplement ini maka pemikiran masyarakat tentang gym
dan supplement ini akan semakin berkurang.

C. Seharusnya adanya pembenahan baik dari pihak gym dan binaraga

itu sendiri, maupun fasilitas objek pendukung yang disediakan.



12

Dengan adanya analisis SWOT di atas, maka tidak tertutup
kemungkinan untuk menarik perhatian masyarakat secara umum maupun
masyarakat awam untuk berolahraga yang benar, dan pembuatan catalog ini
pun tidak sia-sia dan berfungsi dengan baik. Dengan demikian rendahnya
persepsi masyarakat awam tentang supplement dan gym dapat diubah sedikit
demi sedikit dengan melalui proses pembuatan catalog ini.

Perancangan media promosi yang tepat adalah melalui media cetak,
karena media cetak cukup efisien dan mudah disebarkan, dan bisa meluas
penyebarannya, apalagi didukung oleh desain perancangan media cetak
tersebut yang menarik, sesuai dengan realita, dan dengan tujuan akan
menambah minat masyarakat untuk berolahraga kembali. Sesuai penjelasan di
atas, maka cukup beralasan jika pembuatan catalog supplement dan gym ini

melalui media cetak agar promosi yang dilakukan lebih efektif dan efisien.

. Pembahasan

Media utama promosi supplement dan gym tutorial ini adalah catalog.
Catalog merupakan salah satu penunjang media informasi dan promosi
berbentuk majalah yang berisikan promosi informasi tentang supplement dan
teknik gym yang benar. Karakteristik media ini adalah informasi yang detail,
mudah dibawa-bawa, sangat terpercaya, dan target audience-nya umum.
Khusus untuk catalog, isi informasi tidak terlalu terpaku pada gym saja, tetapi
bisa memfokuskan informasi pada produk yang ditawarkan. Karena bentuknya
seperti buku, media ini bisa dibawa kemana-mana oleh siapa saja yang

berkepentingan.
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Konsep yang digunakan pada promosi supplement dan gym ini adalah
konsep foto berbagai macam supplement gym yang didesain secara minimalis
dijadikan sebagai media utama yang dibantu oleh model peraga. Supplement
merupakan barang yang sangat erat keterkaitannya dengan gym dan binaraga
tersebut, yang desainnya semenarik dan kreatif mungkin. Desain catalog
dalam perancangan promosi supplement dan gym ini menggunakan
komponen-komponen penting dan tidak menggunakan banyak unsur warna.
Desain catalog supplement dan tutorial gym ini dalam bentuk media catalog
yang terdapat susunan beberapa etalase yang tertata rapi menggambarkan

kesan sederhana.

gym & supplement | o
17 DAY'S

THE BODY
—1 o
MOTIVATION
HOW TO

- EXERCISE

FOR
BEGINERS
) ﬂ“i
_ FORBIDEN
JUNGLE

TECHNIQUE
TO
PUMP

EXIT INTERVIEW

ALL ABOUT
FITNES PLACE

FATIMI
HUSEIN

THE MEN WHO MADE INDONESIAN
COOL TAKES ON THE FITNESS WORLD
TOUGHEST JOB

Cover Catalog



SUPPLEMENT

BAIK DIGUNAKAN
BAGI TUBUH
MANUSIA
MESKIPUN JANGKA
PANJANG

T
" M odern BC/ w@
-

meningkatkan

dan stamina

Supplement dan Gym
Daftar Isi

Seputar Dunia Fitness.
17 Days Form The Body
Katalog Supplement
Protein dan Energy

Food Categories.
Muscle And Body Chart

Gym Tutorial
he Baddest Guy Gym

L o A MR et s e it et B
e o Y el
Pk i s o e ek g ko
e S
R b i a3 Yo wedanghan menmgkatm a jumiah oksigen menum otak
ol fhik dan mental yang bebih bask.
e e g A st
R T
e
e R R
o e i gt
e Tt g S
ok e L
s b e e L e et st A
B T S & e T e e
oo obeaaral ool schar untu berari, entah fa odan kakl. berseped.
banias kil 5 Menimgkathan Huburgan Keker
e o e e e L G T
ng. e dan sebagaim a
D PPt s i e
-

o dapat.
1 tubuh Aswda tetag schat dan tidak i e
Cakit. Fitness memomekirk s bl ictap skl

o~y

ihan, Anda skan melihat perkembangan pada o
10.Turun Berat ulian Tupuan Utasma, Menurunkan berat hodun seringhal
o alisam wtasa bagt orang etk berlatih, Tetapt ity bukantah manfaat wtamna
ari bestatih. Oteh karena. (uian awal Abda bectath, jangan jadikan ity
“ebugal satu satuma fujuan.

Halaman 6-7



L
~
=z
~
-~
=
=
~
]

=
a

]
~
P
\J
~
)
~
—
~
-
e

CATALOG SUPPLEMEF

e

POWER UP

FORM THE BODY

PRORNG
3 o

s
il

WORKOUT

i macrometend gaam t ot

Bronen s shan mamrghst

B0 500 MG, 120 TA8S.
o 295,000

SCAA UL O TR
o 425000

3. Mengurang) Asam ikt
Saat berta. tubeh

manjas leiah g sk bertenaga. Gi
anghan adar anam okt bl Gengan
s, satogga Anda

memerodAsnys e dan haria mencgatian

T torcumnes

Halaman 12-13

INAWATddNS DOTVILVD

NAWATddI1S DOTVIVD

[ANATddI1S DOTV.ILVO

15



JOTVIVD

I

“
%
/
—
=
_—
. 3
~
S
a
a2
a
=
)
O
=
o
~
=
~
2
S

CARNIVOR MASSER (7 ) OURMASS 5 10 MASS PHASE 10
p 630000 p 350,000 Kp 623,00

o Maksenl 1l Sqatung
Karena tat restoe adiah merghat av, o

hadan ot pamarbahon Mauss o160

A1dd[]

e e 3 e,y

1 Mo Gainer (sangat cocoh untuk oang yang e

2 Sermy Gaes (urtuh crang yang bertubu ik v
et}

Whey prote mersgskn oroten g varg berasal 4 i
32705 S 1N et 1angat bermaniastsebaga supEen

pemyenoutan

SINAN

§ i g
ARG 10 85 e M G MM
1200000 ]

o 1200000

SUPPLEMENTS

r

AASS FRAK 15 8

CATALOC

AUSCLE JUKE 4,968
465000

A ntreme.

SUPER MASS GANER 128
e 700,000

INANWATdd(1S DOTV.ILV)D

CarneBOLIC :

Supplement Beef Protein

Kualitas Terbaik

Membantu meningkatkan massa otot

bebas lemak

Merangsang produks| creatine secara

alami dalam tubuh

Membantu menambah kekustan otot

Meningkatkan power saat latihan

Kandungan protein tinggs (24 gram

protein per serving atau 86%)

Kadar protein 3,5 kall lipat lebih tinggl

daripada daging mentah

Bebas lemak, karbohidrat, dan gula

Tidak mengandung gluten, laktosa, Dar seg) Kandugan proteinnya, setiap 100 gram dagin s3pi (srloin)

Kedelai, telr, kacang, dan ikan mengandung sekitar 21 gram proten. Sedanghan untuk haodungan A
i deamy v b 3713 g e o 1691 m Lo 7

PROTEIN & ENERGY

(g3 merupakan sumber atam amino Argnine yang sangat baik
DX thap 100 gramnya, kandungan arginine daging sapt mencapal 1175 mg,

\rinine sendir) merupakan asam amino yang dimetabolisae menghasikan
itric oxide (NO) untuk meajaga pembubah dacah tetap rikeks dan membesar
(vasodilatasi), sehingza pasokan oksigen dan nutrisi bagi otot memadas
hasi latihan pun meninghst

Tak hanya it daging sapt juga merupakan sumber alami darf Creatine
yang sangat baik. Tiap 100 gram daging sapl mengandung 450 g Creati
i mana cre 1 juga merupal satu nutri escns
pertumbahan otot serta produkst energs melak mekanisme pembentukan
ATP (Adenosine Tri Fhosphate)

dengan Brand Lain

Kandungan protein
Pilh kandungan protein yang paling (g, karena kita memang mencar
asapan protein dar suplemen ini. Pilih Juga yang © indury
Komponen protein lain, misalny gelatia. karena fika ada kandungan gelatin
dalamaya, Kadar protcin dalam suplemen terscbut bukan
dart protein daginy aja.

Kandh
Pl yang
Aemurnisn dan suplesen beef protein tersebt

Kandungan BCAA
Canilah yang paling tngg kadar BCAA-oya. Karena seperts yang kita
Ketahul bahiwa BCAA sangat peating untuk meajags massa otoL
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Muscle Map

© darebee.com
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Bodyweight Exercises
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Always Do The Best,

hatyou Plant now,
‘ousill Harvest-Eaters

Malas adalah musuh terbesar yang
paling saya ingin singkirkan, selain me
buat pola lati
enjadi tidak b
Kata ini. Selain itu pa
embuat saya terkad:

bagi pen
Jaga kebukaran badan saya disela-scla ke
sibul alah:

1. Persiapan fisik dan mental, maksudnya
<aya benar benar memperstapkan fujuan
yang spesifik dan waktu untuk men

an program latihan.

2 Rencanakan dengan baik a
‘akan saya lakukan setelah sampai di

gy
3. Mengevaluasi setiap kemajuan yang
saya peroleh dart hasil
4. Mencari support atau mengellingi

tang dunia fitness kama kita musti
‘dengan apa yang kita lakukan.
6. Yang paling penting adalah saya
harus menemukan apa alasan saya
untuk merubah diri saya menjadi
yang lebih bail

Ka i saya Kalau orang
a berubah tentunya kita juga pasti
bisa.

Bagi saya “gym it my second home", selain menyibu}

dirt saya pada a
gym sebagai trai

buh saja yang butuh suntikan,

gat dalam berolahraga juga butub suntikan.
Untuk mendapatkan tubuh ideal, kita juga bu:
tuh komitmen dan semangat sebagal moti
vasi agar kita selalu semagat untuk berlatih,
nah, inilah yang saya maksud dengan sun-
tikan semangat tadi.

papun ditempat
s, akibatnya tubuh yang terlatih
‘menjadi kendor dan tdak padat
tau bi

aruhi semangat berlatib.
contohnya musik, mendengar-
h u

salal

berlatih 1
dan ilang akal, buat
jadi enjoy. dengan begitu

tidak ter u bera

penting aturlah wakt istirahat
Karena istirahat sangat berpengaruh terhadap
perkembangan otot.

Halaman 36-37
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Mempunyal tubuh yang tebal dan gemuk tidak
menjadi halangan buat saya untuk melatih ke-
bugaran otot saya. Orang gemuk kerap susah
sekali membentuk badan apalagi 6-pack,

Kata siapa...?

Bagi saya tidak ada yang sulit kalau semuanya
dikerjakan secara rutin dan terkontrol, apalagi
diiringi dengan suplement yang cukup.

Ya sebagian orang berkata kalau gym ngak ada
uang ya ngak bakalan jadi, tidak juga.

Memang, suplemen untuk gym boleh dikatakan
mahal, akan tetapi hal yang mahal kalau dike-
luarkan untuk diri sendiri, kenapa tidak...?
Lagian tak semua suplemen gym itu mahal, ada
juga yang terjangkau harganya, cukuplah untuk takaran mahasiswa.
suplemen juga tidak harus dibeli secara borongan, bahkan eceran pun bisa di
dapatkan, lagian gym tanpa suplemen pun bisa,

kan pola latihan, makan dan istirahat di-
lakukan secara teratur. Ya memang hasilnya
pembentukan otot sedikit lebih lama, tetapi
kalau saya pribadi, selama untuk diri saya sen-
diri ya ngak masalah

Motivasi saya berolahraga adalah ingin mening-
Katkan percaya diri saya. Siapa yang tidak ingin
mempunyai bentuk tubuh yang ideal, minimal
perut tidak terlihat maju dan badan tidak ter-
lihat kendur. Jika seperti ini mau kemana
pun dan memakai apapun tetap percaya
diri, Untuk berolahraga saya selalu
menerapkan kepada diri saya kalau
saya juga bisa seperti yang lainnya
dan syukurlah usaha dan tekad
saya ada hasilnya, dulu perut yang
maju sudah tak terlihat lagi

dan lengan saya yang biasanya
lembek, sekarang sudah menjadi
padat, dengan demikian setidak
nya saya bisa pergi kekampus
dengan percaya diri yang lebih
dari sebelumnya

Dan untuk pola makan, saya ti-
dak melakukan diet yang menyik
sa dirl saya, cukup mengganti sara
pan pagi saya dengan makanan yang
mengandung protein (kacang hijau
tanpa santan, roti gandum atau sereal)
dan malamnya saya cuma makan
tempe yang direbus, dengan begitu
diet saya tercapai dan perut pun tak
pernah kosong,

Halaman 38

F. Final Desain

gym §& supplement
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THE MEN WHO MADE INDONESIAN
COOL TAKES ON THE FITNESS WORLD
TOUGHEST JOB

Final Desain CatalogSupplement dan Gym Tutorial

Catalog yang dipilih sebagai media utama dalam perancangan ini
dilihat dari desain pada background yang simpel, serta desain pada kotak

headline yang terlihat tegas dan terkesan maskulin.
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G. Kesimpulan dan Saran

1. Kesimpulan

Dalam desain catalog supplement dan gym tutorial dalam media
cetak ini diharapkan akan dapat membantu promosi supplement fitness dan
tentang sehatnya berolahraga lebih luas lagi, yang tadinya orang awam
belum mengerti tentang fitness dan gym juga berfikiran dan bertanggapan
negative tentang supplement dan gym bisa mengetahui dan mendalami
teknik gym yang benar, sehingga nantinya akan menjadi hal yang positif,
tentunya akan menjadi salah satu media promosi yang akan membantu
meningkatkan nilai jual produk supplement tersebut. Konsumen atau
target audience dapat mengetahui info lebih banyak tentang supplement
dan gym melalui media catalog.

Promosi ini juga didukung oleh media-media pendukung seperti,
poster, stiker, pin, xbanner, brosur, baju, dan kalender. Dengan media-
media promosi ini diharapkan agar dapat memperkenalkan apa saja jenis
supplement, motivasi, dan teknik gym yang benar.

2. Saran

Berdasarkan hasil desain catalog supplement dan gym tutorial
dalam media cetak ini terdapat beberapa saran sebagai berikut: (1) kepada
pihak penikmat olahraga khususnya produsen supplement angkat besi
untuk dapat lebih memperhatikan promosi supplement melalui media-
media yang tepat, karena dengan promosi menggunakan media yang tepat

akan lebih tersampaikan apa yang ingin dipromosikan, (2) kepada para
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konsumen atau target audience untuk berhati hati memilih dan
mengkonsumsi supplement karena apabila terjadi kesalahan akan fatal

akibatnya.
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