Spring-Break-Challenge

April 2015 x flr
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3 PushUps SloMo
5 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
5 Tirziehen

8 Dirty Dog

2 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
10 Deep Squats

10 Maximum Situps

5 Scheibenwischer

3 PushUps SloMo
5 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
5 Tlrziehen

8 Dirty Dog

2 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
12 Deep Squats

12 Maximum Situps

6 Scheibenwischer
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4 PushUps SloMo

6 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

5 Tlrziehen

8 Dirty Dog

2 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
14 Deep Squats

14 Maximum Situps

T Scheibenwischer

4 PushUps SloMo
6 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
6 Tlrziehen

8 Dirty Dog

2 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
16 Deep Squats

16 Maximum Situps
8 Scheibenwischer

D
'T§Zf JIZ?‘//,

(
[é

5‘PéshUps SloMo

7 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

6 TUrziehen

2x8 Dirty Dog

3 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
16 Deep Squats

18 Maximum Situps

9 Scheibenwischer

5 PushUps SloMo
7 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
6 TUrziehen

2x8 Dirty Dog

3 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
18 Deep Squats

20 Maximum Situps
10 Scheibenwischer

5 PushUps SloMo
7 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
6 Turziehen

2x8 Dirty Dog

3 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
20 Deep Squats

22 Maximum Situps
11 Scheibenwischer
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6 PushUps SloMo
8 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
T Tlrziehen

2x8 Dirty Dog

LO

3 Rlckenheber gestr.

X sec. Jackass King

20 Deep Squats

24 Maximum Situps
//42 Scheibenwischer

A/

6 PushUps SloMo

8 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
T Tlrziehen

2x8 Dirty Dog

X sec. Jackass King
22 Deep Squats

26 Maximum Situps
13 Scheibenwischer

4 Rickenheber gestr.

4(22\"6 PushUps SloMo

8 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

T Tlrziehen

2x8 Dirty Dog

4 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
24 Deep Squats

28 Maximum Situps
14 Scheibenwischer
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T PushUps SloMo
9 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
8 Turziehen

2x8 Dirty Dog

7

4 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
24 Deep Squats

30 Maximum Situps
15 Scheibenwischer

D

T PushUps SloMo

9 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

8 TlUrziehen

2x8 Dirty Dog

4 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
26 Deep Squats

32 Maximum Situps
15 Scheibenwischer

j[é5 8 PushUps SloMo

10 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
8 TUrziehen

2x8 Dirty Dog

5 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
28 Deep Squats

34 Maximum Situps
15 Scheibenwischer
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4%52) 8 PushUps SloMo

10 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

9 Turziehen

2x8 Dirty Dog

5 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
28 Deep Squats

36 Maximum Situps
16 Scheibenwischer

7

8 PushUps SloMo
10 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
9 Tlrziehen

3x8 Dirty Dog

5 RlUckenheber gestr.

X sec. Jackass King
30 Deep Squats

38 Maximum Situps
17 Scheibenwischer

;ZEE? 8 PushUps SloMo

10 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
9 Tlrziehen

3x8 Dirty Dog

5 RlUckenheber gestr.

X sec. Jackass King

32 Deep Squats

40 Maximum Situps
//48 Scheibenwischer

;Zig\VQ PushUps SloMo
11 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls

9 Tlrziehen
3x8 Dirty Dog

5 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
32 Deep Squats

42 Maximum Situps
19 Scheibenwischer

9 PushUps SloMo

11 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
10 Turziehen

3x8 Dirty Dog

X sec. Jackass King
34 Deep Squats

44 Maximum Situps
20 Scheibenwischer

6 Rickenheber gestr.

9 PushUps SloMo

11 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

10 Turziehen

3x8 Dirty Dog

6 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
36 Deep Squats

46 Maximum Situps
21 Scheibenwischer
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;z\u 1@ PushUps SloMo

12 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls
10 TUrziehen

3x8 Dirty Dog

6 Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
36 Deep Squats

48 Maximum Situps
22 Scheibenwischer

10 PushUps SloMo

12 Arnold-Dips

3x8 Bizeps Curls

11 Tdrziehen

3x8 Dirty Dog

6 Rickenheber gestr.
X sec. Jackass King
38 Deep Squats

50 Maximum Situps
23 Scheibenwischer

;2(55 10 PushUps SloMo
12 Arnold-Dips
3x8 Bizeps Curls

12 Tlrziehen
3x8 Dirty Dog

T Rickenheber gestr.

X sec. Jackass King
40 Deep Squats

50 Maximum Situps
24 Scheibenwischer

—
e

\fSC:) Alles was geht!
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