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Buku dcnganjudul "Model Circuit 

Training Untuk Meningk:atkan 

Perubahan Anaerobic Threashold. 

Pemulihan Heart Rate. Kadar Asam 

• Laktat, Dan Pemulihan Koordinasi 

Tubuh" 

IV. Jen is dari judul ciptaan 

V. Tanggal clan lempat di 

umumkan untuk penama 

kali di wilayah Indonesia 

alau di luar wilayah Indonesia 2 Mei 2019 di Yogyak.arta 

VI Umian ciptaan 

Karya ini merupakan model latihun dengan circuit training yang bertujuan untuk 

meningkatkan perubahan anaerobic threshold, pemulihan heart rate. kadar asam 

laktat, dan pemulihan koordinasi tubuh. clan ini merupakan kebaruan dari hasil 

yang dicapai akibat suatu latihan. Bentuk circuit training yang dikcmbangkan 

tcrdiri dari 7 Pos. yang mcliputi: Pos I shuttle nm, Pos 2 sit up. pos 3 push up, 

pos 4 half squat jump, pos 5 back up, pos 6 squathrush. dan pos 7 jwnping jack. 

Bentuk circuit training ini lebih tepat digunakan untuk non-atlet berusia 17-21 

tahun. Apabila digunakan untuk atlet ataupun usia yang berbeda dapat 

disesuikan berdasarlrnn frekwensi. intcnsita.'i, tipc (macam), dan waktunya. 
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