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PENGARUH MINUMAN SUPLEMEN
TERHADAP KEMAMPUAN LARI 12 MENIT

Oleh : Hadwi Pnhatanta
Dosen furusan Pendidikan I{esehatan dan Rekreasi FII( UNY

Abstrak
Minuman suplemen banyak dikonsumsi oleh atlet untuk mempertahankan

kemampuannya. I(emampuan yang tinggi didukung oleh makanan dan minuman
yang berkualitas. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh minuman
luplemen Hemaviton, Extra Joss, dan Pocari Sweat terhadap kgmampu_an fisik.- 

Penelitian ini dilakukanpada 80 orang mahasiswa Fakultas Ilmu I(eolahragaan,
Universitas Negeri Yogyakana (FIK UN\J. Mahasiswa dibagi secar^ random
menjadi 4 kelompok, masing-masing 20 orang. Pada awal penelitian mahasiswa
bedari selama 12 menit. setelah istirahat selama 30 menit diberi minuman
Hemaviton Jreng untuk kelompok I, Extra Joss untuk kelompok II, Pocari Sweat
untuk kelompok III, dan Aqua untuk kelompok IV, mahasiswa kembali malakukan
Iaril.2menit.Jarak lanyangditempuh sebelum dan setelah minum suplemen diukur.
Data diukur dengan satuan meter, teknik analisis data dengan uji-t berpasangan,
dan uii an va.

Hasil penelitian menunjukkan tidak ada perbedaan yang bermakna sebelum
dan sesudah minum suplemen. Hasil yang diperoleh ant^r kelompok juga
menunjukkan tidak ada perbed^ ny^rrgbermakna. Pemberian minuman Hemaviton

Jreng, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua tidak mempengaruhi prestasi sebelum
dan setelah minum.

Kata kunci : minuman suplemen,lartl'2 menit

Pada eramodern ini banyak atlet dan pelatih berusaha mencapai prestasi yang setinggi-

dngginya dengan berbagai caradanmetode yang cukup ilmiah. Salah satu caradanmetode

vang ditempuh adalah mengkonsumsi berbagai makanan dan minuman suplemen untuk

meningkatkan prestasinya.

Makanan dan minum^n y^ng dikonsumsi perlu pertimbangan secara ilmiah untuk

cabangolahragatertentu. Makanan dan minum^ny^flgdiberikan pada adet saat bertanding

dan waktu istirahat pedu diperhatikan. Namun, benpa kebutuhan energi yang harus
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dikonsumsi sesuai dengan tingkat aktivitasnya, merupakan masalah yang belum terungkap(Primana, 2000)' Salah satu cara untuk pemenuhan ..r.rg pada atlet adalahmemberikan
minuman suplemen.

santoso Q007) mengemukakan bahwa minuman suplemen umumnya mengandungkarbohidrat berupa glukosa, ftuktosa, sukrosa, dan maltosa. Beberapa penelitian mengenaiperanan karbohidrat sebagai ergogenik gizi masih dipertanyakan. Sement araitu,beberapa
ahli menyebutkan pemberian karbohidrat yang tepat saat bertanding membantumeningkatkan prestasi atlet.

Minuman suplemen yang dijual di pasaran banyak diyakini oleh masya rakat,pekerja,
bahkan adet dan pelatih, d'apat meningkatkan prestasi. Banyak atlet berusaha minumsuplemen tertentu agat memiJiki kinerja yang lebih baik dibandingkan yang lain. Beberapaadet bahkan sangat fanatik dengan minuman supremen tertentu.

Menurut survei yang dilakukan peneliti t.rh^dup 50 mahasis wa olahraga, diperolehhasil bahwa banyak mahasiswa olahraHas' survei menunj ukkan 5 0 * -"n:i,ffs#:f#tJil:"J:*ff" i-.T-51*Extra Joss, dan 20 % Pocari sweat. Sebagian besar mahasiswa yang menjadi sampelmengungkapkan bahwa mereka mengkonsumsi minuman tersebut untuk meningkatkankesegarannya.
Pengamatan yang dilakukan peneliti di masyarak atpadal0 orang yang bekerja sampai .larut malam' semua mengatakan tuhwa mereka mengkorrr..msi minuman suplemen untukmencegah rasa kantuk dan menyegarkan tubuh p^aupugrhainya.Dari hasil survei tersebutdiperoleh hasil sebanyak 5 orang m.rrgkorr.rrmsi Eitra Joss, 2 orangmengkonsumsi

Hemaviton Jreng, dan 3 orangmengkonsumsi pocari Sweat.
untuk mencapai prestasi yang tinggi para aiet terkadang sangat fanaikterhadap

satu suplemen minuman, walaupun hal tetsebut akan berakibat fatal padadiri mereka.Menutut Gabe Mirkin yang dikutip oleh Sadoso s. (1987) menyatakan bahwa ada seorangdokter yang menawari atret ,rrrtri min_um suplemen yang menjamin kemen anganny^,tetapi memiliki dsiko meninggal setelah meminumn y^. irrny^ra lebih dari 50 oh atletmendaftarkan diri untuk melakukannya.
Dari survei peneliti pada 5 toko ,t"., warung penjual minuman suplemen di sleman,didapatkan data penjualan Hemaviton Jreng ,uru-r^r^ 25 dos, Extra Joss 

.20 dos, pocari
Sweat 15 dos, dan suplemen yang lain 5 dos setiap bulannya. Har ini menunjukkan
anggSnya pemakaian minuman suplemen pada masyankat

Berdasarkan uraian di atas tujuan penelitian in adalahunruk mengetahui pengaruhminuman suplemen yang dikonsumsi atlet terhadap prestasi yang dapat dtcapainya.
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KAJIAN PUSTAKA
Minuman Suplemen

Berikut beberapa minuman suplemen yang dijadikan sebagai bahan dalam penelitian,

vaitu Hemaviton Jreng, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua Danone.

Hemaviton Jreng adalah minurnan suplemen yang berbentuk serbuk, berat 4 g ttap

sachet yang diproduksi oleh PT Tempo Scan Pasific Tbk Bekasi 17550-Indonesia.

\finuman ini mempunyai komposisi taurine 1000 mg, nikotinamid 18 mg, kafein 50 mg,

sari ginseng murni (ekstrak ginseng) setara dengan serbuk akar ginseng 250 mg, rcyal

ielty 2 mg, dengan tambahan asam sitrat, natrium bikarbonat,fraitpunchflauoar, pewarna
p;16azine Cl 19140, dan pemanis buatan (aspartam, natrium siklamat). Minuman ini juga

mengandung pemanis buatan fenikotonuirik, dan fenilalanin. Dalam kemasannya ditulis

bahwa minuman ini berguna untuk membantu menjaga kondisi tubuh pada saat bekeria

keras dan atau berolahraga,. Minuman ini diminum dengan cara melarutkan satu sachet

ke dalam 200 rnl ak, dan dianjurkan untuk minum tiga sachet per hari bagi orang dewasa,

Iebih lanjut dinrliskan baik diminum pada saat bekerja keras dan atau berolahraga, serta

lebih nikmat bila disajikan dalam keadaan dingin.

Extra Joss adalah minuman kesehatan berbentuk serbuk, berat 4 g tiap sachet yang

diproduksi oleh Bintang Toedjoe, Jakutr 13930 Indonesia. Minuman ini memiliki

komposisi, taurine 1000 mg, glnseng 20 mg, inosetol 50 mg, vitamin 81 '10 mg, vitamin

B" sodium fosfat 5 -g, vitamin 8320 mg, vitamin Bu 5 mg, cafein 50 mg, dttambah honey

sodium bicarbonate, aspartam, asam sitrat, dag tanpa sakarin. Dalam label dinrlis bahwa

minuman ini berguna untuk kesehatan, dan baik juga untuk penderita diabetes maupun

or^ngyang membutuhkan makanan berkalori rendah. Untuk bisa dikonsumsi, satu sachet

harus dicampur dengan 200 ml air dingin, dan hatus diminum sekaligus. BagTorangdewasa

uianjurkan untuk mengkonsumsi maksimum tiga sachet per hari.

Pocari Sweat rdalah minuman serbuk pengganti ion tubuh, berat 15 g tiap sachet

rang diproduksi oleh PT Amerta Indah OTSUKA, Lawang 65216,Indonesia, dengan

lisensi dari Otsukl- Parmacheutical. Co, Itd, Menurut Abidin (2005) meminum air

sebanyak 150-200 cc pada waktu 30-60 menit sebelum pertandingan dan saat istirahat

sangat dianjurkan. Saat pertandingan, minuman yang mengandung kalori, vitamin, mineral,

dan elekuolit yang tedarut di dalamnyabermanfaat untuk menghindaite\adtnya dehidrasi

serta dapat mengganti zatgqziyang terpakai. Pembedan caranpadaolahragawan berfungsi

unruk mencegah dehidrasi dan mempertahankan keseimbangan catzn tubuh. Selain itu,

pemberian catanyang cukup ditujukan untuk mencegah cidera akibat panas tubuh yang

berlebihan. Di samping curan, tubuh juga memedukan elektrolit berupa sodium, dan

potasium klorida. Menurut Suharto (1983) kebutuhan curan bagi setiap orang sekitar 8

gelas per hari, sedangkan atlet memedukan 1 liter setiap penggunaan 1000 kalori. Untuk

menjaga keseimbangan cairan tubuh, 2 izm menjelang pertandingan dianjurkan minum

2-3 gelas asr .

nLaiT2menit (
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Makanan dan minuman menjelang dan selama beraktivitas hanya berperan kecil dalam

menyediakan energi, tetapi pedu diberikan untuk menghindari rasa lapar dan kelemahan

selama beraktivitas, sehingga mampu menampilkan kinerja yang optimal (I'{ossek, 1982).

Sebenarnya tidak ada makanan dan minuman khusus yang dapat menaikkan prestasi

olahraga, dan pola makanlah yang paling berpengaruh terhadap penampilan adet. Menu

malian dan minum menghadapi suatu aktivitas pedu direncanakan secara cetmat, a8 t

selama aktivitas adet tidak merasa kekurangan energi.

Minuman Suplemen Sebelum, dan SelamaAktivitas Fisik

Jauh, dan kerja dengan waktu ytnglama, mengharuskan status hidrasi tubuh benar-

benar dipertahankan. Hal ini disebabkan, kekurangan cakan 1, o/o akan mengurangi prestasi,

kekurangan 3 % - 5 oh aktn mengganggu sirkulasi dan kekurangan 25 o/o akan berakibat

kematian (fauhid, 19S8). Usaha untuk mempertahankan status hidrasi ̂ rlt^ra lain melalui

isupan makanan, hasil metabolisme, minum sebelum dan selama beraktivitas fisik. Pada

:litivitas olahnga daya tahan, seperti Iai jankjauh, seorang adet dapat kehilangan catran

f,€rupa keringat sebanyak 2 - 4.\ter tiap jam, melalui pernapasan (1'30 cc/jam), padahal

Jalam keadaan biasa hanya kehilangan cziran sebanyak 75 cc/jam melalui tractus

.cspiratoius (Tien, 1982). Pemeliharaan status hidrasi sangat penting sebab akan

nenentukan performa kinerja fisik selama beraktivitas. Cara lain untuk mempertahankan

sarus hidrasi adalah dengan water badingyakni minum setengah hingga satu liter ^tr 20 -

,i0 menit menjelang melakukan aktivitas. Ca:i:a rni sangat bermanfaat terutama untuk

-iktivitas di tempat y^ng pan s. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dengan czta tni

rkan menurunkan suhu inti tubuh (Smith, 1989)'

Penelitian yang dilakukan Costil dalam Fox (1984) menuniukkan bahwa pelari

:riararon yang diberi minuman kafein sebanyak 2 czngl<r, satu jam sebelum pertandingan

::r4rnpu memperbaiki prestasi 10 - 15 menit lebih cepat. Meskipun demikian terdapat

:engaruh negatif dari kafein yang perlu dipertimbangkan. Kafein merupakan stimulan
-..ang dapat meningkatkan ketegangan saraf, sehingga mengakibatkan depresi sebelum

r3ftanding, dan bagi atlet yang sensitif terhadap zatint dapat menyebabkan insomia, dan

:kstra sistole (Smith, 1989).

Pemberian minuman suplemen pada olahrlg wan bertujuan untuk mencegah

:ehidrasi. Dehidrasi ringan dapzt mempengaruhi performa adet. Car.an, selain

:nengandung ur, juga mengandung bahan lain yang dipedukan tubuh yaitu elektrolit.

Flekuolit dalam caran tubuh terdiri atas kation dan anion. Kation utama dalam cakan

:ubuh berupa sodium, potassium, sedangkan anion utama adalah klorida.

Cakanekstraseluler mengandung sejumlah besar ion natrium, klorida, dan bikarbonat,
jitambah bahan makanan untuk sel, seperti oksigen, glukosa, asam lemak dan asam

mino. Caraneksuaseluler juga mengandung residu yang ditransport dari paru-paru untuk

jiekskresikan. Cakan intraseluler berbeda dari curan ekstraseluler, yai|tt mengandung

SuplementerhadapKemampuanLai12menit(HadwiPrihatanta)
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sejumlah besar ion kalium, magnesium, fosfat, daripada ion natrium dan klorida yang
ditemukan dalam curan ekstraseluler (Guyton dan Hall, 1,996).

Brooks (1985) mengemukakan bahwa selama bedangsungnya aktivitas frsik, c^rr^n
tubuh diupayakan dalam fungsi yang seimbang. I(eadaan ini pedu dipahami bahwa kualitas
kinerja fisik sangat dipengaruhi oleh unsur-unsur yang memenuhi kualitas biologik.
Keseimbang^n z^t tenag pada tingk^t y^ng normal akan mengoptimalkan kerja dari
otot, iantung, dan otak. Curan tubuh pada dasarnya disusun oleh air dan ganm (sodium
klorida). Selanjutnya tubuh secara simultan akan menangkap potasium, kalsium,
magnesium, dan fosfat yang juga terkandung dalam curan tubuh, dalam jumlah sedikit.

Menurut Bowers (1992) selama istirahat tumpukan asam laktat akan mengalir bersama
dengan ahan danh. Asam laktat yang disingkirkan selama masa pemulihan dari suatu
latihan yang melelahkan adalah sekiar dilakukan, Q) keadaan aktivitasnya, dan (3) diet
dari adet itu sendiri. Pada aktivitas yang sub maksimal dengan waktu tempuh 10 menit
atau lebih, akan diperlukan bahan-bahan terutama karbohid:u;t d^n lemak. Apabila
aktivitas terus dilakukan hingga 1 jam lebih, simpanan glikogen menunjukkan penurunan
yang berarti dan lemak menjadi lebih dibutuhkan.

Guyton (1983) mengatakan bahwa suplemen pada aktivitas olahraga tidak berbeda
dengan kebutuhan suplemen pada aktivitas yang lain. Tinggi dan rendahnya intensitas
aktivitas fisiklah yang membedakan besar dan kecilnya kebutuhan zat-zat gizi.

Hasil penelitian Dadang (2002) menunjukkan bahwa pelari maraton mengeluarkan
keringat sebanyak 1 liter tiap jam, sedangkan pada cuaca panas dan kelembaban tinggi
dapat kehilangan keringat sebanyak 2,8 hter. ldLap jam. Di samping kehilangan carran yang
banyak, terjadi pula proses kehilangan elektrolit. Adanya kehilangan cakan dan elektrolit
tersebut pedu segera diganti dengan minuman. Costil (1988) dalam penelitiannya
rnenuniukkan bahwa pemberian minuman suplemen yang mengandung unsur karbohidrat
akan memberi efek positif pada olaht^gaw^n aerobik. Efek tersebut berupa kestabilan
emosi, dan peningkatan kerja otot. Untuk mengkonsumsi minuman suplemen ̂ g r
memberikan dampak positif perlu memiliki wawasan yang cukup. Isi minumvn yang
diberikan hendaknya mengandung mineral N a,I{.,Ca,Mg, hipotonis, mengandung fruktosa
yang rendah 2,5 9/100 cc air, rasanya enak dan volumenya 1,00 - 200 cc (Soekarman,
1998). Percobaan yang dilaporkan oleh Janssen (1989) menyimpulkan bahwa pemberian
suplemen cakan 250 ml setiap 15 menit pada saat beraktivitas akan membuat denyut
nadi bertahan pada tingkat yang konstan, bahkan stamina dapat meningkat. Penelitian
Peters (1995) dengan memberi makanan suplemen padalatthany^nglama, menunjukkan
hasil bahwa pemberian karbohidrat ca;rr lebih berpengaruh terhadap performa latihan
danpada pemberian karbohidrat semi padat maupun pemberian cairan placebo. Di
lingkungan masyarakat pada umumnya, at^alingkungan olahragasran banyak juga dipakai
minuman suPlemen yang mengandung glukosa, vitamin, madu, ginseng, dan taurine yang
dikonsumsi dengan harapan dapat meningkatkan kemampuan penampilannya, bahkan
prestasinya.

frllEE]K$JHA vol. \{I, No. 2, oktober 2011:1-13
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METODE PENELITIAN
penelitian ini merupakan penelitian eksperimental untuk mengetahui pengaruh

pemberian minuman Hemaviton Jreng, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua, yang dibagt

menjadi 4 kelompok. Desain penelitian yang digunakan adalah randomiled contmle pre test-

post test gmup design. Dalam penelitian ini, setiap kelompok obfek diukur prestasinya lari

selama 72 menit, sebelum dan sesudah mendapat perlakuan. Setiap kelompok objek

melakukan pretes hi 72 menit, kemudian diberi minuman suplemen, setelah istirahat 30

menit, dilakukan postes lal 72 menit. Hasil prestasi dicatat dalam satuan meter.

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan tdalah purposiue sanpling.

\Ienurut Sutrisno Hadi (2000), pemilihan kelompok subiek didasarkan atas sifat-sifat

rertentu yang dipandang mempunyai sangkut paut yang erat dengan ciri-ciri populasi

vang sudah diketahui sebelumnya. Sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa FIK

UNyJurusan PKR, Prodi IKORA angkatan2}}s/2006 dengan inklusi umur 20-24 tahun,

lakilaki, sehat, dan mampu lali.l2menit. Sampel sebanyak 80 mahasiswa dibagr meniadi

-l kelompok secara random. Masing-masing kelompok diberi minuman HemavitonJreng,

Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua sebagai kontrol.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAI\
Dari hasil penelitian subfek mahasiswa 80 orang diperoleh data prestasilaril'2 menit

rang diukur dalam meter, baik prestasi sebelum dan sesudah minum Hemaviton Jreng,

Exua Joss, Pocari Sweat, dan Aqua.

Dari hasil tes masing-masing kelompok Hemaviton Jreng, Extra Joss, Pocari Sweat,

dan Aqua setelah lari selama '!.2 mentt dilakukan uji anava satu ialur dengan bantuan

program SPSS 16.0 untuk mengetahui ade- ataa tidaknya perbedaan prestasi antar

;elompok sebelum dan sesudah minum. Hasil uji ^n^va satu ialur tersaji pada Tabel 1

: . n )

amPuan l 'ail2 menit ( Hadwi Prihatanta)
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Tabel l. Prestasi Larjl2 Menit Sebelum Minum pada Kelompok Hemaviton,
Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua

Surce of
variation

Sum of
squares

Degree
of

freedom

Mean
square

F Signilicanc
e

Between
groups

9210.938 3 3070.313 0.911 0.440

Within
groups

256276.25 76 3372.056

Total 265487.r9 79

Tabel2. Prestasi Larjl2 Menit Setelah Minum pada Kelompok Flemaviton,
Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua

Surce of
variation

Sum of
squares

Degree
of

freedom

Mean
square

F Significance

Between
groups

28310.850 3 9436.950 0.460 0.711

Within
groups

1559029.900 76 20513.551

Total 1587340.750 79

Dari hasil uji anava satu jalur diperoleh hasil bahwa prestasi sebelum minum
Hemaviton, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua tidak ada perbedaan yang bermakna
(p>0.05). Dengan demikian tidak ada perbedaan bermakna prestasi sebelum minum
untuk semua kelompok, sehingga pedakuan selanjutnya dapatdiberi minuman suplemen
untuk masing-masing kelompok, yaitu Hemaviton Jreng, Extra Joss, Pocari sweat, dan
Aqua yang dicampur dengan air sebanyak 200 cc dan diminum selama istirahat 30 menit,
kemudian diberi tes kembali.

Dari hasil uit anava satu ialut diperoleh hasil prestasi setelah minum suplemen
HemavitonJreng, ExtraJoss, Pocari Sweat, dan Aqua tidak ada perbedaan yang bermakna
(r>0.05). Dengan demikian tidak ada perbedaan yang bermakna prestasi setelah minum
Hemaviton jreng, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua.

I

No. 2, Oktober 2071,:
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Untuk mengetahui adanya pengaruh sebelum dan sesudah pemberian minuman

Hemaviton Jreng, Extra Joss, Pocari Sweat, dan Aqua terhadap peningkatan prestasi lari

12 mentt digunakan uji-t berpas^rLgan dengan bantuan program SPSS 16.0. Hasil uji-t

berpasangan pada tiap kelompok tersaii pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uii-t berpasangan Prestasi Lari 12 Menit Sebelum dan Sesudah

Pemberian Hemaviton, Extra Joss, Pocad Sweat, dan Aqua

No. Kelompok Nilai t p Keterangan
1 . Hemaviton -T,T92 0.248 Tidak simifikan
2. Extra Joss -1.964 0.064 Tidak simifikan
3 . Pocari

Sweat

-0.783 0.443 Tidak signifikan

4. Aqua -L.642 0 .117 Tidak simifikan

KelompokHemavitonJreng iebelum dan setelah minum hasilnya tidak ada perbedaan

sang bermakna (p = 0.248).Untuk kelompok Extra Joss prestasi sebelum dan setelah

minum fuga tidak bermakna (p = 0.064).Padt kelompok Pocari Sweat prestasi sebelum

dan setelah minum juga tidak bermakna (P = 0.++3). Pada kelompok Aqua prestasi

sebelum dan setelah minum iuga tidak bermakna (p = 0.117).

Dtagram batang yang menunjukkan r^t^-rata kemampuan Lart 72 mentt sebelum

dan setelah minum suplemen tiap-tiap Kelompok dapat dilihat pada Gambar 1.
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Gambar 1. Rata-rata Kemampuan Lari12 Menit Sebelum dan Sesudah Minum

Hemaviton' Extra Joss, Pocad Sweat, dan Aqua

FengamEMnuman Suplemen terhadap Kemampuan LariL2 menit ( Hadwi Prihatanta)
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EMBAHASAN
Dari hasil penelitian kelompok yang diberi minun Hemar-iton Jreng prestasi lari 12

menit sebelum dan sesudah minum prestasinya tidak ada pengaruhn r-^ ̂t^\tidak bermakna
(p= 0.248).

Menurut Smith (1989) bahwa mengkonsumsi minuman yang mengandung karbohidrat
5-10 % tidak akan membantu dalam peningkatan energi pada aktivitas atau pertandingan
dalam wakru kurang dari 90 menit, tetapi berpengaruh bila perandingan lebih dari 90
menit. Apabila ditinjau dari komposisinya, suplemen Hemaviton Jreng yang d.ijual di
pasaf,^n mengandung unsur karbohidrat 1000 mg. Dengan demikian apabtJa seseorang
minum suplemen Hemaviton Jreng dengan tujuan untuk menambah energi pada
pertanding^ny^ngwaktunya kurang dari 90 menit, pengaruhnyahanya sedikit, bahkan
mungkin tidak berpengaruh.

Lati 1,2 menit termasuk kinetja aerobik yang pada pelaksanaanya banyak
mengeluarkan catan melalui keringat dan pernapasan. Keburuhan cairan untuk seorang
adet memedukan satu liter setiap penggunaan 1000 kalori. Untuk menjagakeseimbangan
tubuh 2 iam sebelum pertandingan dianjurkan minum 2-3 gelas,5-15 menit sebelum
pertandingan (Suharto,lg83). Menurut Dadang Q002) pelari jauh mengeluarkan keringat
sebanyak 1 liter tiap jam atau sekitar 250 cc setiap 12 menit. Hemaviton Jreng yang
dicampur au + 200 cc tidak dapat mempengaruhi prestasi lebih drggr, kemungkinan
hanya dapat mengganti cakan yang hilang selama lari 12 menit, sehingga prestasinya
tidak dapat meningkat.

Lati 12 menit menggunakan energi yang dihasilkan melalui sistem aerobik dengan
bahan karbohidrat dan lemak. Karbohidrat terutama digunakan saat mulai dan menjelang
fnisb. Pada umumnya energi pada otot dan jaringan tubuh telah tersedi^, ̂ taumenyimpan
karbohidrat dan lemak pada jaringan tersebut, sehingga suplai kebutuhan energi akan
terpenuhi t^npa adanya tambahan energi dari luar. Menurut Bowers ('1992) hasll
pemecahan energi di dalam tubuh salah satunya akan terbentuk asam laktat, sejumlah
asam laktat akan menumpuk dalam otot maupun darah, al<tbatnya akan menyebabkan
fungsi otot menjadi lemah dan akhirnya mengalami kelelahan. Asam laknt yang
disingkirkan selama masa pemulihan dalam suatu latih an adalah sekitar 50 % setelah
istirahat 15 menit, 75 oh setelah istirahat 30 menit, dan 95 o4 setelah istirahat 60 menit.
Penyingkir^n ̂ sam laktat lebih cepat, bila pemulihan dilakukan secara aktif yairu dengan
aktivitas ringan. Dalam penelitian tni antan lari ke 1 dan ke 2 diberi jeda istirahat selama
30 menit, selama istirahat mereka diberi minum suplemen dan dilaksa nakzn t^np^duduk,
boleh sambil berdiri dan ialan. Makz kemungkinan setelah istirahat 30 menit, pemulihan
subjek penelitian sudah lebih dari 75 o/o. Dalam kondisi seperti ini tenaga sudah pulih
dan prestasinya sudah stabil, jadi bukan karena diberi suplemen Hemaviton Jreng.

Dari hasil penelitian ini, prestasi lari kelompok ExtraJoss sebelum dan setelah minum
suplemen bila dibandingkan tidak ada perbedaan yang bermakna (p = 0.064). Bila d.ilihat
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unsuf-unsur yzng ada dalam Extfa Joss, terdapat unsuf madu, ginseng, dan kafein'

penelitian Costil (1938) menunjukkan bahwa pelari maraton (iarak jauh) yang diberi

minuman kafein sebanyak 2 gelas *au 200 mg satu jam sebelum pertandingan

menunjukkan hasil yang lebih baik, sebab mampu memperbaiki prestasi 10-15 menit

lebih cepat. Bila dilihat di dalam Extra Joss unsur kafein hanya 50 mg, tidak ada

pengaruhnya dalam meningkatkan prestasi Iatt 1.2 menit padalari yang kedua.

Menurut Smith (1989) unruk mencapai peningkatan prestasi yang tinggi atau baik,

seseofang harus bedatih dengan tefatur dan sungguh-sungguh, Olahraga yang banyak

mengeluark an cafuan, dapatmenimbulkan kekuran gan cutan. Minuman, sebelum, selama,

dan sesudah pertand.ingan sangat diperlukan, oleh karena itu pemberian minurnan dapat

berguna untuk menggantikan cairtn sebelum teriadi kekurangan cairan. Pemberian

suplemen minuman menjelang dan selama pertandingan hanya bertujuan untuk

mempertahankan status hidrasi, Untuk memenuhi kebutuhan cairan pedu diberikan

minuman yang cukup, baik sebelum maupun pada szat beraktivitas. Jadi di sini ielas

bahwa minum suplemen Extra Joss tidak akan menaikkan prestasi, kemungkinan hanya

berguna mempertahankan status hidrasi atlet, sehingga tidak ada pengaruhnya untuk

menaikkan prestasi.
Dari hasil perhitungan kelompok Pocari Sweat sebelum dan setelah minum tidak

ada perbed21 ny^ngbermakna (p = 0.443) dalam prestasi lzrt1.2 menit. Menurut Nossek

(lgg2) makanan dan minuman menjelang dan selama beraktivitas hanyz berperan kecil

dalam menyediakan energi, akan tetapi tetap dipedukan untuk menghindati rasa Iapar,

dan kelemahan selama beraktivitas, sehingga mampu menampilkan kineria yang optimal.

Sebenarnya tidak ada makanan dan minuman khusus yang dapat menaikkan prestasi

seseorang, namun pengaturan pola makan dan minum untuk menghadapi suatu aktivitas

.crlu diren canakan sec ra cermat. Hal ini bertujuan agar selama aktivitas, atlet tidak

i:ekurangan energi. Jadi dapat disimpulkan bahwa minum suplemen Pocari Sweat iug

ridak akan mempengaruhi prestasi seseorang.

Dari hasil perhitungan kelompok Aqua sebagai kelompok kontrol, didapatkan tidak

ada perbedaanyangbermakna (p = 0.117) antara prestasi sebelum dan sesudah minum

aqua. Pada dasarnya minuman Aqua tidak akan mempengaruhi prestasi seseorang.

Minuman inihanya mengandung mineral, sedangkan untuk mengkonsumsi minuman

suplemen agar memberikan efek yang positif, menurut Soekarman (1988) seharusnya

mengandung mineral, Na, K, Ca, Mg, hipotonis, fruktosa yangrcndah 2,5 gtam/1'00 cc

ak, rasanya enak, dengan volume 100-200 cc. Jadi, pemberian Aqua dalam latihan ielas

tidak akan mempengaruhi prestasi seseorang. Selain itu selama aktivitas, penyerapan

usus tidak sempurna, sehingga cairan belum sempat terserap. Peredaran danh dalam

aktivitas lari semua menuju ke kaki, sehingga peredaran danh di pencernaanitga belum

sempurna, peredaran danhdalam tubuh mengikuti skala prioritas pada otgan yang bekeria

lebih cepat.

ampuan Lati12 menit ( Hadwi Prihatanta)
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KESIMPUI-AI\T DAN SARAN
Dari hasil penelitian drpatdisimpulkan bahwa minuman srplemen HemavitonJreng,

Extra Joss, Pocari Sweat dan Aqua tidak berpengaruh terh^.LF prestasi ILli 12 menit.
Berdasatkan hasil penelitian ini, peneliti memberikan saran dipedukan penelitian lebih
laniut mengenai suplemen minuman selain yang diteliti di atas, dengan subyek yang lebih
luas, dan status sosial ekonomi pengguna minuman suplemen lebih diperhatikan.

Vol. VIII, No. 2, Oktober 2077:1-73



t3

DAFIARPUSTAKA

_\bidin, Z. 2005. Makanan Sebelum, Selama dan Sesudah Pertandingan. http://

wwvzkoni.or.id/files/documents/journal. Diakses tanggal 1 Febrtart 201'1"

-\nantaraman, R. Camines, A.A., Gaesar G.A., and Weitman A. 1995. Effects of

Carhohldran Supplementation on Pertorrnance Daringl Hour Of Htgh Intensi! Exercis,

intJ. Sport Med' 16 :461'-465.

3ompa. T.O. 1,994. Theory and Methodologf of Training 2nd Edition. I(endali/Hunt

Publishing Company. Toronto. Pp.22-26'

3ourn, D.M. and Mann, J.L. 1,994 Inpariued Carbohldrate Toleuance, Dues a Life Sryle

Interuenrion Prograru Haue an Eftrt. J.Sport Med. 17: 7379-1,331,.

Bowers, G.A.1,992. Sports Plysiology 3'd Edition. Wm.C Brown Publisher. New York.Pp.16-

40.

Brooks, G.A. and Fahey, T.D. 1985. Exercise Pfusiology Human Broenergitics and Sports. John
Willey and Sons. New York.

-osril ,D.L. 1.988. Nutrient and Dieteticts. Black I7ell Scientifics Publication Ltd.

)adang. 2000. Kebutuhan Air dan Ehktrolit pada Olahragawan. Depattemen I(esehatan.

Jakana.

)joko, P. 1988. Menu Makanan Sebelum Bertanding Maialzh Olahraga. FIK UNY.

=leanor, R., and Marcy,A.C. 1984. Nutrient Principles. Issuu and Application. Mc Graw Hill

Book CompanY. New York.

Fox, E.L. 1.987. Bases of Fitness. Mc Millan Publishing Company. New York

Sanong, !y. 1989. Reaiea of Medicat P@siotogy. Editor Jonatan Oswari. Jakarta. Edisi

74:267.

Guyton, A.C. 1991. Text Book of Medicat P@siokgy.9" .d. \ilB. Sounders. Philadelphia'

Guyton, A.C., and HallJ.E. 7996. Text Book of Medical Plllsiology.'W.8. Saunders Company.

PhiladelPhia.

Hatry,J. 1989. Fisiologt Olahraga. Dikti. Jakatta.

Irawan,M.A. 2007. Glukosa dan MetabolisneEnergi.Polton Sports Science and Performence

Lab 1(06)  :77-81 ' .

Janssen, P. 1989. Training Lactale Palsar Rate. Ptbhsher Polar Electro Company. Finland.

\Iarsetyo, H.,dan Kertosaputro G. 1991. Ilma Gi7i. Rinekso Cipto. Jakarta.

Sadoso, S. 1987. Petanjuk Praktis Kesehatan Olahraga. Gramedia Pustaka Utama. Jakana.

Smith. 7989. Foodfor sport. Bull Publishing company. cahfotnta.

Soekarman, R. 1989. Dasar-Dasar Olahraga antuk Penbina, Pelatih, dan Atlet. Inti Idayu

Pres. Jakarta.


	IMAGE0132
	IMAGE0133
	IMAGE0134
	IMAGE0135
	IMAGE0136
	IMAGE0137
	IMAGE0138
	IMAGE0139
	IMAGE0140
	IMAGE0141
	IMAGE0142
	IMAGE0143
	IMAGE0144
	IMAGE0145



