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KATA PENGANTAR 

Puji syukur kehadirat Allah SWT atas berkat, rahmat serta 

hidayahNya, kami dapat merampungkan buku dengan judul 

“Functional Circuit Training” dengan tanpa mengalami kendala 

yang berarti. Isi buku ini terkait dengan pengenalan latihan yang 

sangat trend saat ini yaitu Functional Training dalam bentuk 

“Circuit” dengan menggunakan seperangkat alat yang sangat 

efektif, praktis dan efisien yaitu alat multifungsi Jinggo Fit yang 

terdiri atas Jinggo Fit Suspension, Jinggo Fit Resistance Band, 

Jinggo Fit Abdominal Wheel, Jinggo Fit Rope Skipping, Jinggo Fit 

Dumbbell, dan Jinggo Fit Cable Pullover. 

Functional Training merupakan model latihan fisik yang 

sangat popular saat ini serta digemari oleh pelaku olahraga dan 

masyarakat pada umumnya. Gerakan Functional Training mudah 

dilakukan dengan mengacu pada gerakan aktifitas sehari-hari. 

Tujuan melakukan latihan fisik menggunakan Functional 

Training bisa untuk meningkatkan performance atlet maupun 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani masyarakat umum. 

Sebenarnya Functional Training bisa dilakukan tanpa 

menggunakan alat, namun pada edisi buku kali ini gerakannya 

menggunakan alat Jinggo Fit dan dilakukan dalam bentuk circuit 

training. Metode Circuit Training merupakan latihan yang 

menggunakan beberapa pos dan masing-masing pos memiliki 

gerakan yang berbeda-beda termasuk penggunaan dominan otot 

pada saat melakukan latihan juga berbeda. 
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Tujuan penulisan buku ini untuk memudahkan para 

pelaku olahraga dan masyarakat umum dalam mendapatkan 

berbagai variasi model latihan fisik menggunakan Functional 

Circuit Training serta mengajak seluruh lapisan masyarakat 

untuk senantiasa aktif bergerak dengan menyempatkan waktu 

luang untuk melakukan aktifitas fisik agar nantinya menjadi 

insan yang unggul dan berprestasi.  Buku ini dilengkapi dengan 

beberapa macam contoh model circuit training menggunakan 

alat multifungsi Jinggo Fit sehingga dapat membantu siapapun 

yang akan melakukan Functional Circuit Training tanpa bingung 

menyiapkan gerakan pada setiap pos latihan ataupun alat yang 

digunakan untuk Functional Circuit Training tersebut. 

Penulis mengucapkan terima kasih kepada seluruh pihak 

yang telah membantu dalam penyelesaian buku ini. Penulis juga 

membuka kritik dan saran yang bersifat membangun agar isi 

buku ini menjadi lebih baik lagi.  

 

 

       Salam Bugar, 

 

 

        Penulis 
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