
ENDURANCOVID19 PROGRAM: LATIHAN DAYA TAHAN PADA MASSA PANDEMI COVID-19 
 

 

 H
1 

H2 H3 H4 H5 H6 H7 
Warming up Active streaching 5-10 

menit Jogging 3-5 km √ √ √ √ √ √ √ 

Rest 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 

Plank  (Elbow, Right Side 30 detik x 
3set/ 
gerakan 

30 detik x 30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan , Left Side ) 3set/ gerakan 

 

Wall sit 
30 detik x 
3set/ 
gerakan 

30 detik x 30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 

30 detik x 3set/ 
gerakan 3set/ gerakan 

 

Bridges 
8 
pengulangan 

8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 
x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set 

 

Leg raises 
8 
pengulangan 

8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 
x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set 

Walking lunges ± 20 4 
pengulangan 

4 pengulangan 4 pengulangan 4 pengulangan 4 pengulangan 4 pengulangan 4 pengulangan 
meter x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set 

 

Balancing tables 
8 
pengulangan 

8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 8 pengulangan 
x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set 

 H
8 

H9 H10 H11 H12 H13 H14 

Warming up Active streaching 5-10 

menit Jogging 3-5 km √ √ √ √ √ √ √ 

Rest 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 

Plank  (Elbow, Right Side 
, Left Side ) 

45 detik x 
3set/ 

gerakan 

45 detik x 45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 3set/ gerakan 

 

Wall sit 
45 detik x 
3set/ 

gerakan 

45 detik x 45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 

45 detik x 3set/ 

gerakan 3set/ gerakan 

 

 

Bridges 

12 12 12 12 12 12 12 

pengulangan 
x 

pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x 

3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 

 
 

Leg raises 

12 12 12 12 12 12 12 

pengulangan 
x 

pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x 

3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 

 

Walking lunges ± 20 
meter 

6 
pengulangan 

6 pengulangan 6 pengulangan 6 pengulangan 6 pengulangan 6 pengulangan 6 pengulangan 

x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set 

 

 

Balancing tables 

12 12 12 12 12 12 12 

pengulangan 
x 

pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x pengulangan x 

3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ELBOW PLANK         RIGHT SIDE PLANK          LEFT SIDE PLANK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       WALL SIT                        WALL SIT    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

WALKING LUNGES              WALKING LUNGES 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

         LEG RAISES                  LEG RAISES        LEG RAISES 

 

 

                            BRIDGE               BRIDGE      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   BALANCING TABLES     BALANCING TABLES 

 


