
LATIHAN LARI 4 KM DENGAN DURASI 30 MENIT LEBIH 

BAIK DARIPADA LATIHAN JALAN 5 KM DENGAN DURASI 45 

MENIT DALAM MENINGKATKAN NILAI KONSUMSI 

OKSIGEN MAKSIMAL (VO2MAX) PADA PEMUDA-PEMUDI 

KOMPLEK KEMHAN MABES TNI 
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