Challenge of the
Month

Unser Challenge fUr den Monat Oktober ist der
Burpee! Das Ziel ist es innerhalb eines Monats die
saubere Ausfuhrung zu trainieren und die genannte
Menge zu absolvieren!

Traust du dich?
Dann mach mit!

Fotos/Videos der Ausfuhrungen mit folgenden
#Hashtag.

#SeelandBoxing_Challenge
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1x 50 1x 60 1x 90 1x 100 3 x 30 - 1 Pump
1x25-1TPump | 1x10 -2 Pump
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2 x50 1x 30 - 3 Pump 1x30-2Pump | 1x40-T1Pump [ 1x50-1Pump

1x 30 - 1Pump

1x 30
2 22 23 24 25
1x30-3Pump || 1x100 2 x50 -1Pump || 1x50-2Pump | 1x20-TPump
1x 70 1x30-1Pump | 1x100
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1x 10 - 1 Pump 1x 50
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2x20-TPump| 2x20-2Pumpf 5x20-2Pump | 1x100 -1Pump 10 Min Pump =1 Liegestirtz
1x 100 1x 60 So viele wie
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