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T Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re
6 Tlrziehen

;z\“ T Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re

6 Tlrziehen

7 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re
6 TUrziehen

8 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re
6 Tlrziehen

/1 Pushup & 1 PushUp 5 1 PushUp 1 PushUp j 2 PushUp
2 Chair-Dips 2 Chair-Dips 3 Chair-Dips 3 Chair-Dips 3 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re
2 Turziehen 2 Turziehen 2 Tilrziehen 3 TlUrziehen \)) ~ ) 3 Tlrziehen
3 Dirty Dog 3 Dirty Dog 4 Dirty Dog 4 Dirty Dog o /¢ K_//%K%QQ// 5 Dirty Dog
2 Ruckenheber 2 Rickenheber 2 Rlckenheber 2 Rickenheber 3 Rickenheber
X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King
2 Deep Squats 3 Deep Squats 4 Deep Squats 5 Deep Squats 5 Deep Squats
2 Maximum Situps 2 Maximum Situps 3 Maximum Situps 3 Maximum Situps 4 Maximum Situps
2 Scheibenwischer 2 Scheibenwischer 3 Scheibenwischer 3 Scheibenwischer 4 Scheibenwischer
/7 2 PushUp 6 2 PushUp 9 /(O 2 pushup S/ 3 Pushup 1{3 PushUp
4 Chair-Dips 4 Chair-Dips N 4 Chair-Dips 5 Chair-Dips 5 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re
3 TlUrziehen 4 Turziehen 4 Turziehen 4 Tirziehen 5 Tlrziehen
5 Dirty Dog 6 Dirty Dog el 6 Dirty Dog 7 Dirty Dog 7 Dirty Dog
3 RlUckenheber 3 Rickenheber 3 Rickenheber 4 Rickenheber 4 Rlckenheber
X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King
6 Deep Squats 7 Deep Squats T Deep Squats 8 Deep Squats 9 Deep Squats
4 Maximum Situps 5 Maximum Situps 5 Maximum Situps 6 Maximum Situps 6 Maximum Situps
4 Scheibenwischer 5 Scheibenwischer //5 Scheibenwischer 6 Scheibenwischer 6 Scheibenwischer
13 /3 Pushup {j 4 PushUp jé 4 PushUp A/ /6 4 PushUp
5 Chair-Dips 6 Chair-Dips 6 Chair-Dips 6 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re 8 Bizeps Curls li/re
5 Turziehen 5 Tlrziehen 5 Tlrziehen ) 5 Tlrziehen
el 8 Dirty Dog 8 Dirty Dog 9 Dirty Dog i 9 Dirty Dog
4 Rickenheber 4 RUckenheber 5 Rickenheber 5 Rlckenheber
X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King
9 Deep Squats 10 Deep Squats 11 Deep Squats 11 Deep Squats
7 Maximum Situps 7 Maximum Situps 8 Maximum Situps 8 Maximum Situps
7 Scheibenwischer 7 Scheibenwischer 8 Scheibenwischer 8 Scheibenwischer
4 PushUp 4 PushUp % &4 PushUp {5 5 PushUp 5 PushUp
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8 Chair-Dips
8 Bizeps Curls li/re
6 TUrziehen

10 Dirty Dog 10 Dirty Dog s 11 Dirty Dog 11 Dirty Dog 12 Dirty Dog

5 Rickenheber 5 Rickenheber 5 Ruckenheber 6 Rickenheber 6 Rickenheber

X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King X sec. Jackass King

12 Deep Squats 13 Deep Squats 13 Deep Squats 14 Deep Squats 15 Deep Squats

9 Maximum Situps 9 Maximum Situps 10 Maximum Situps 10 Maximum Situps 11 Maximum Situps

9 Scheibenwischer //Q\Scheibenwischer 10 Scheibenwischer 10 Scheibenwischer 11 Scheibenwischer
{é 5 PushUp 6 PushUp 26 6 PushUp 5@ Alles was geht!

8 Chair-Dips

8 Bizeps Curls li/re
6 Tlrziehen

12 Dirty Dog

6 Rickenheber

X sec. Jackass King
15 Deep Squats

11 Maximum Situps

11 Scheibenwischer

9 Chair-Dips

8 Bizeps Curls li/re
T TUrziehen

13 Dirty Dog

6 Rickenheber

X sec. Jackass King
16 Deep Squats

12 Maximum Situps

12 Scheibenwischer

9 Chair-Dips

8 Bizeps Curls li/re
T TlUrziehen

13 Dirty Dog

7 Rickenheber

X sec. Jackass King
20 Deep Squats

12 Maximum Situps

12 Scheibenwischer
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