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O Dips

Tag 1

max. Wiederholungen

¢ 90 Sekunden Pause

max. Wiederholungen

¢ 90 Sekunden Pause

max. Wiederholungen

¢ 90 Sekunden Pause

max. Wiederholungen

¢ 90 Sekunden Pause

max. Wiederholungen

Summe

Supersatze

O Liegestitz O Klimmzug

Tag 2

10 Sekunden Pause

10 Sekunden Pause

W (__N_<_

10 Sekunden Pause

10 Sekunden Pause

n+l =
max. Wiederholungen

Summe

O Squats O Burpees
Tag 3
max. |==—gp-| max. || max.
gleiche gleiche gleiche
Wdh. 60s Wdh. 60s Wdh.
60s
Griffwechsel
max. || max. | <= max.
gleiche gleiche gleiche
wdh. [ 605 | "wdn | 60s | wadn.
60s
Griffwechsel
max. |==—p| max |==—( max.
gleiche | gns | gleiche | ¢gos | 9leiche
Wdh. Wdh. Wdh.
Summe

O Leg Raise

Tag 4

Wiederhole
den hartesten
Tag

Summe




