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Bereit,
zu beginnen!



WOD LEGEND

WOD-TYPEN

AM RAD ~ SOVIELE WIEDERHOLUNGEN

WIE MOGLICH

BEI EINEM AMRAP-WORKOUT FUHRST DU EINE
BESTIMMTE BEWEGUNG SO OFT WIE MOGLICH
INNERHALB EINERBESTIMMTEN ZEITSPANNE
AUS.

E MO M JEDEMINUTEAUF DIE MINUTE

BEI EINEM EMOM-WORKOUT FUHRST DU ZU
BEGINNJEDERMINUTE EINE BESTIMMTE
BEWEGUNG AUS. DANN WIEDERHOLST DU DAS
MUSTEREINE BESTIMMTE ANZAHL VON MALEN,

WAHREND DERGESAMTEN DAUERDER UBUNG.

TABATA

ISTEIN HOCHINTENSIVES INTERVALLTRAINING,
DASAUS ACHT SATZEN VON SCHNELLEN
UBUNGEN BESTEHT, DIE JEWEILS 20 SEKUNDEN
LANG AUSGEFUHRT WERDEN. UNTERBROCHEN
VON EINERKURZEN PAUSEVON10 SEKUNDEN

Hindernis Liste

AUSFALLSCHRITT RUCKWARTS

STELLE DICH AUFRECHT HIN, MIT DEN HANDEN AN
DEN HUFTEN. MACH MIT DEM LINKEN FUSS EINEN
GROSSEN SCHRITT NACH HINTEN. SENKE DEINE
HUFTE SO AB, DASS DEIN RECHTER OBERSCHENKEL
(VORDERES BEIN) PARALLELZUM BODEN IST UND
DEIN RECHTES KNIE DIREKT UBER DEM KNOCHEL
LIEGT. DEIN LINKES KNIE SOLLTE IM 90-GRAD-
WINKEL GEBEUGT SEIN UND ZUM BODEN ZEIGEN,
WOBEI DIE LINKE FERSE ANGEHOBEN IST. KEHRE IN
DEN STAND ZURUCK, INDEM DU DIE RECHTE FERSE
IN DEN BODEN DRUCKST UND DAS LINKE BEIN NACH
VORNE BRINGST, UM EINE WIEDERHOLUNG ZU
ABSOLVIEREN.WECHSLE ZUM ANDEREN BEIN UND
TRITT MIT DEM RECHTEN BEIN ZURUCK.
https//www.youtube.com/watch?v=1hiOvQhvpM8&list=
PLZKI-V4L4XF7gnbWOkgekFMEusxPVpyWm&index=2

BEAR CRAWL

BEGINNE AUF ALLEN VIEREN UND HEBE DIE KNIE SO
AN, DASSSIE SICH IN EINEM 90-GRAD-WINKEL
BEFINDEN UND EINEN ZENTIMETER UBER DEM
BODEN SCHWEBEN. BEWEGE EINE HAND UND DEN
GEGENUBERLIEGENDEN FUSS IN GLEICHEM
ABSTAND NACH VORNE UND BLEIB DABEITIEF AM
BODEN. WECHSLE DIE SEITE UND BEWEGE DIE
ANDERE HAND UND DEN ANDEREN FUSS.
WIEDERHOLE DIE BEWEGUNG IM WECHSEL MIT DER
ANDEREN SEITE
https//www.youtube.com/watch?v=k9dkQSHocps&list=
PLxndO4xtiIMzSwdWrs--[EFghKa7rYTZG&index=3

BURPEES

STELLE DIE HANDE SCHULTERBREIT AUSEINANDER
AUF DEN BODEN

IN DIE LIEGESTUTZPOSITION, BRUST UND
OBERSCHENKEL AUF DEN BODEN ABSENKEN.
DANACH DIE FUSSE MIT EINEM HOCKSPRUNG
ZWISCHEN DIE HANDE BRINGEN UND
HOCHSPRINGEN. SENKRECHT MIT VOLLER HUFT-
UND KNIESTRECKUNG ABSPRINGEN.

ARME STRECKEN SICH WAHREND DES SPRUNGS

BURPEESTUCKJUMP
DERBURPEETUCKJUMPIST EINE EXPLOSIVE
VERSION DER BURPEE UBUNG, BEI DEREIN TUCK
JUMPAM ENDE JEDERWIEDERHOLUNG
HINZUGEFUGTWIRD.
https:/Aww,youtube.com/watch?v=ZuJ933f89Q0&list
=PLZKI-
V4L4XF7gnbWOkgekFMEuUsxPVpyWma&index=4

BOXJUMP

HUFTBREITERSTAND

SPRINGE MIT EINEM ABSPRUNG VON ZWEI FUSSEN
AUF DIE BOX

BEIDE FUSSE LANDEN GLEICHZEITIG AUF DER BOX
HALTE DIE KNIE IN EINERLINIE MIT DENZEHEN
VOLLENDE DEN SPRUNG MITVOLLERHUFT-UND
KNIESTRECKUNG

SPRING RUCKWARTS STEP DOWN UM DIE NACHSTE
WIEDERHOLUNG ZU BEGINNEN
https:/Aww.youtube.comiwatch?v=52r_UISk03g

CRUNCH

LEGE DICHAUF DEN RUCKEN. STELLE DEINE FUSSE
HUFTBREIT AUSEINANDERAUF DEN BODEN. BEUGE
DEINE KNIE UND VERSCHRANKE DEINE ARME VOR
DEINERBRUST.SPANNE DEINE BAUCHMUSKELN AN
UND ATME EIN. AUSATMEN UND DEN OBERKORPER
ANHEBEN, DABEI KOPF UND NACKEN ENTSPANNT
HALTEN. EINATMEN UND ZURUCKIN DIE
AUSGANGSPOSITION.
https:/Aww.youtube.com/watch?v=Xyd_fa5zoEU

GOBLET SQUAT
BEGINNEMITEINERLEICHTEN HANTEL UND HALTE
SIEVERTIKALAN EINEM ENDE. DRUCKE SIE FEST
GEGEN DEINE BRUST.SENKE DEINEN KORPERMIT
NACH UNTENZEIGENDEN ELLENBOGEN IN DIE
HOCKE. LASSE DEINE ELLENBOGEN DIE
INNENSEITEN DEINER KNIE STREIFEN, WAHREND
DU DICHSENKST.ESISTIN ORDNUNG, WENN DU
DEINE KNIE NACHAUSSEN DRUCKST UND IN EINE
STEHENDE POSITION ZURUCKKEHRST. DEIN
ORERKARPER

SOLLTE SICH KAUM BEWEGEN, WENN DU
DEINE BEINE,HUFTEN UND DEN UNTEREN
RUCKENALS EINE EINHEIT BENUTZT.
https/Mmwwyoutube.com/watch?v=mF5tnEBrd
ke

DEVILPRESS

DIE KURZHANTELN NEBEN DEM KORPER
HANGEN LASSEN UND EINEN BURPEE
MITSAMT KURZHANTELN AUSFUHREN.
HUFTGELENK. SPANNE DEINE GESASS- UND
BAUCHMUSKELN AN, UM DEN RUCKEN ZU
STABILISIEREN

BEI DER AUFWARTSBEWEGUNG SCHWINGE
DIE KURZHANTELN GANZ NACH HINTEN
ZWISCHEN DIE BEINE. ACHTE IMMER AUF DIE
ANGESPANNTEN GESASSMUSKELN UND AUF
DEINE HINTEREN OBERSCHENKEL, UM DAS
BECKEN NACH OBEN ZU ZIEHEN

HALTE DIE WIRBELSAULE STEIF.

STELLE DICH GERADE HIN UND MACHE
EINEN KORREKTEN UBERKOPF-LOCKOUT.
SENKE DIE KURZHANTELN SO AB, DASS SIE
NEBEN DEM KORPER HANGEN
https//mww.youtube.com/watch?v=ivezIRyT8h
Y&list=PLxndO4xtiIMzSwdWrs--
JEFghKa7rYTZG&index=9

GRASSHOPPER

GEHE IN EINE NORMALE
LIEGESTUTZPOSITION

SCHWINGE DAS RECHTE BEIN NACH OBEN
UNTER DICH UND KICKE DEN FUSS NACH
AUSSEN

HOLLOW POSITION

LEG DICH AUF DEN RUCKEN, LEG DIE BEINE
ZUSAMMEN UND STRECKE DIE ARME HINTER
DEM KOPF AUS. HEBE DIE ARME, SCHULTERN
UND BEINE GLEICHZEITIG VOM BODEN AB, BIS
DU ETWA15CM UBER DEM BODEN SCHWEBST.
DEIN UNTERER RUCKEN SOLLTE WAHREND DER
GESAMTEN UBUNG AUF DEN BODEN GEDRUCKT
WERDEN
https//www.youtube.com/watch?v=BQCdzRPE9AC

HOLLOW ROCKS

START IN RUCKENLAGE

ARME UBER KOPF AUSSTRECKEN

BEINE STRECKEN UND ZUSAMMENDRUCKEN
RAUM IN DER LENDENWIRBELSAULE DURCH
ANSPANNEN DER BAUCHMUSKELN BESEITIGEN
IN DIESER POSITION SCHAUKELN UND DIE
BEWEGUNG IN DER HUFTE UND SCHULTER
MINIMIEREN
https//www.youtube.com/watch?v=p7j02ViflzU

DANN SCHWINGE ES ZURUCK UND BRINGE! / \
ESIN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK.

DANN MIT DER ANDEREN SEITE

WIEDERHOLEN f
https//Aww.youtube.com/watch?v=8cDclnfjil \
&list=PLxndO4xtiIMzSwdWrs--

JEFghKa7rYTZG&index=13



WOD LEGEND

WOD-TYPEN

FORTIME

FUHRE DIE UBUNGEN AUS, DIE IN
DER REP. ZUGEORDNET. KEINE
VORGEGEBENE ZEIT. ABSOLVIERE
DIE SEQUENZ IN DER VON DIR
BENOTIGTEN ZEIT.

PYRAMIDAL

DER ABLAUF DER UBUNG BLEIBT
GLEICH. DIE ANZAHL DER
WIEDERHOLUNGEN ERHOHT
ODER VERRINGERT SICH
ENTSPRECHEND DER
GEFORDERTEN
ANSTRENGUNGEN.

ABS
DIE SEQUENZ KONZENTRIERT
SICH AUF DEN BAUCH BEREICH.

HINDERNIS LISTE

JUMPING LUNGES

BEGINNE IM STEHEN MIT SCHULTERBREIT
AUSEINANDER STEHENDEN FUSSEN. SPRING MIT
DEM LINKEN BEIN NACH VORNE UND MIT DEM
RECHTEN BEIN NACH HINTEN IN EINEN
AUSFALLSCHRITT, WOBEI BEIDE KNIE EINEN
WINKEL VON 90 GRAD BILDEN. SPRING AB UND
WECHSLE DIE BEINE IN DER LUFT, SO DASS DU IM
AUSFALLSCHRITT MIT DEM RECHTEN BEIN VORNE
LANDEST. SPRING WEITER HIN UND HER UND
MACH DABEI SO WENIG PAUSEN WIE MOGLICH
https//Mmww.youtube.com/watch?v=Loi3Mqge2-gs

JUMPING JACK

STAND STELL DICH AUFRECHT HIN, DIE BEINE
ZUSAMMEN, DIE ARME AN DEN SEITEN.BEUGE DIE
KNIE LEICHT UND SPRING IN DIE LUFT. SPREIZ
BEIM SPRUNG DIE BEINE, SO DASS SIE ETWA
SCHULTERBREIT AUSEINANDER STEHEN. STRECK
DIE ARME AUS UND UBER DEN KOPF. SPRING
ZURUCK IN DIE AUSGANGSPOSITION
WIEDERHOLEN
https/Mmww.youtube.com/watch?v=I_WQOsYiUzU

KNEE UP

SKIP BRINGE DEIN VORDERES BEIN AUF
HUFTHOHE WAHREND DAS ANDERE BEIN
GESTRECKT BLEIBT. WENN SICH DIE ZEHEN VOM
BODEN LOSEN BEWEGST DU DICH WEITER AUF
DIESE WEISE VORWARTS - ABWECHSELND MIT
DEN BEINEN - UND SCHLAGST MIT DEM
MITTELFUSS ODER VORFUSS AUF DEN BODEN
AUF, WAHREND DU DEN GEGENUBERLIEGENDEN
ARM IM EINKLANG MIT DEINEM VORLAUFBEIN
SCHWINGST.
https/Awww.youtube.com/watch?v=BoglyVK3gl4

KNEE UP JUMP LUNGES

BEGINNE IN EINER AUFRECHTEN POSITION
DANACH MACHST DU MIT DEM RECHTEN FUSS
EINEN SCHRITT ZURUCK. BRINGE DAS RECHTE
KNIE ZUR BRUST UND GLEICHZEITIG SPRINGST DU
MIT DEM LINKEN FUSS IN DIE LUFT. DU KANNST
DEINE ARME ALS UNTERSTUTZUNG
MITSCHWINGEN LASSEN
https/Aww.youtube.com/watch?v=ImsfrYS5Z8o

MILITARY PRESS

HUFTBREITER STAND, KURZHANTELN LIEGEN AUF
DEN SCHULTERN, ELLENBOGEN LEICHT VOR DEM
KORPER, KURZHANTELN BEWEGEN SICH UBER
DIE FUSSMITTE, OBERKORPER UND BEIN BLEIBEN
STATISCH, FERSEN UNTEN. SCHULTERDRUCKEN IN
DIE KURZHANTELN, BEI VOLLER ARMSTRECKUNG
DURCHFUHREN,
https/Awww.youtube.com/watch?v=0rChzYPyuYI

MOUNTAIN CLIMBER

GEH IN EINE PLANK-POSITION UND ACHTE
DARAUF, DEIN GEWICHT GLEICHMASSIC AUF
HANDE UND ZEHEN ZU VERTEILEN.UBERPRUFE
DEINE FORM - DEINE HANDE SOLLTEN ETWA
SCHULTERBREIT AUSEINANDER SEIN, DER
RUCKEN FLACH, DIE BAUCHMUSKELN
ANGESPANNT UND DER KOPF IN EINER LINIEZIEH
DEIN RECHTES KNIE SO WEIT WIE MOGLICH IN DIE
BRUST.WECHSLE DANN, INDEM DU DIESES KNIE
HERAUSZIEHST UND DAS ANDERE KNIE
HINEINBRINGST. HALTE DEINE HUFTEN UNTEN
UND FUHRE DEINE KNIE SO WEIT UND SO
SCHNELLWIE MOGLICH EIN UND AUS. ATME BEI
JEDEM BEINWECHSEL ABWECHSELND EIN UND
AUS
https/Aww.youtube.com/watch?v=u3116IWDUOC&Ii
o —KI-
V4LAXF7gnbWOkgekFMEuUsxPVpyWma&index=19

ONE LEG DEADLIFT

STELL DICH ZUNACHST HUFTBREIT UND
PARALLELAUF. LEHNE DICH IN DER HUFTE NACH

DICH ZU STRECKEN. HEBE DAS GESTRECKTE
BEIN UND NEIGE DEINEN KORPER NACH
VORNE, BIS DEIN KORPER EINE "T"-FORM
BILDET
https/AMww.youtube.com/watch?v=b3bHy30jQ
WA

OVERHEAD LUNGES
HALTE DIE HANTELN BEI VOLLER
ARMSTRECKUNG. LOCKOUT WAHREND DER
GESAMTEN BEWEGUNG BEIBEHALTEN
EIN BEIN TRITT NACH VORNE
FERSE DES VORDEREN BEINS UNTEN
HALTEN
FERSE DES HINTEREN BEINS ANHEBEN
OBERKORPER ABSENKEN, BIS DAS HINTERE
KNIE DEN BODEN BERUHRT
SCHIENBEIN DES VORDEREN BEINS BLEIBT
RELATIVSENKRECHT
BEIVOLLERHUFT- UND KNIESTRECKUNG
ABSCHLIESSEN
GEGENUBERLIEGENDES BEIN BEGINNT
NACHSTEN SCHRITT
(KANN MIT1ODER 2 KURZHANTELN
DURCHGEFUHRT WERDEN)
https//www.youtube.com/watch?v=13Dxelcaa
MU
PLANK
LEG DIE HANDE DIREKT UNTER DIE
SCHULTERN AM BODEN AUF (ETWAS
BREITER ALS SCHULTERBREIT), ALS OB DU
GERADE EINEN LIEGESTUTZ MACHEN
WURDEST. SETZE DIE ZEHEN AUF DEN
BODEN UND SPANNE DIE GESASSMUSKELN
AN, UM DEINEN KORPER ZU STABILISIEREN
DEINE BEINE SOLLTEN EBENFALLSARBEITEN
ACHTE DARAUF, DASS DEINE KNIE NICHT
BLOCKIEREN ODER UBERSTRECKEN.
NEUTRALISIERE DEINEN NACKEN UND
DEINE WIRBELSAULE, INDEM DU AUF EINEN
PUNKT AUF DEM BODEN SCHAUST, DER
ETWA EINEN FUSS HINTER DEINEN
HANDFLACHEN LIEGT. DEIN KOPF SOLLTE IN
EINER LINIE MIT DEINEM RUCKEN SEIN.

PLANKSIDE WALK

BEGINNE IN DER PLANK-POSITION MIT DEN
HANDEN UNTER DEN SCHULTERN, KORPER IN
EINER GERADEN LINIE. UBERKREUZE
GLEICHZEITIC DIE RECHTE HAND UBER DIE
LINKE, WAHREND DU MIT DEM LINKEN FUSS
EINEN SCHRITT NACH LINKS MACHST. TRETE
DANN GLEICHZEITIG MIT DER LINKEN HAND UND
DEM RECHTEN FUSS NACH LINKS, SO DASS DU
DICH WIEDER IN DER PLANK-POSITION
BEFINDEST.
https//www.youtube.com/watch?v=hffjRd86Zno

PLANKWALK

BEGINNE IN DER BAUCHLAGE, WOBEI DU DICH
AUF DIE UNTERARME STUTZT UND DEIN KORPER
EINE GERADE LINIE VON DEN SCHULTERN ZU
DEN FUSSEN BILDET. DRUCKE DICH DANN VOM
BODEN AUS MIT EINEM ARM NACH DEM
ANDEREN IN DIE ERHOHTE
LIEGESTUTZPOSITION HOCH, WAHREND DU DIE
STARRE PLANK-FORM BEIBEHALTST

https://w joutube.com/watch?v=s|EBHff-810

PISTOL SQUAT

AUF EINEM BEIN BALANCIEREN, WOBEI DAS
NICHT ARBEITENDE BEIN VOR DEM KORPER IST.
STANDBEIN HUFTE SENKT SICH NACH HINTEN
UND UNTEN

STANDBEIN HUFTE SENKT SICH TIEFER ALS DAS
KNIE. STANDBEIN KNIE BLEIBT IN EINER LINIE MIT
DEN ZEHEN. STANDBEIN FERSE BLEIBT UNTEN
NICHT ARBEITENDES BEIN BERUHRT DEN
BODEN NICHT

STANDBEIN IN VOLLERHUFT- UND
KNIESTRECKUNGC AUSFUHREN

HALTE DEN BRUSTKORB SO WEIT WIE MOGLICH
OBEN UND GERADE

https//www.youtube.com/watch?v=MPgF8_j3YmUu
&list=PLZKI-
V4L4AXF7gnbWOkgekFMEuUsxPVpyWm&index=24



WOD LEGEND

OBSTACLES LIST

PULLUP

HANDE KNAPP AUSSERHALB DER
SCHULTERBREITE

VOLLERGRIFF AN DER RECKSTANGE

BEGINNE MIT GESTRECKTEN ARMEN

BRUST BLEIBT OBEN MIT DEM BLICK NACH
VORNE, BIS DAS KINN HOHER ALS DIE STANGE
IST

BEIVOLLERARMSTRECKUNG BEENDEN
https//www.youtube.com/watch?v=bY6qcE7x67¢

PUSHUP

LIEGESTUTZPOSITION AUF DEM BODEN

START MIT GESTRECKTEN ARMEN

KORPER BLEIBT STARR

BRUST UND OBERSCHENKEL DURCH BEUGEN
DERARME ZUM BODEN ABSENKEN UND
DANACH DIE ARME WIEDER VOLL
DURCHSTRECKEN
https//Mmww.youtube.com/watch?v=NrpiADcgNVk

RENECADE ROW

STELLE ZWEI KURZHANTELN ODER
KETTLEBELLSETWA SCHULTERBREIT
AUSEINANDERAUF DEN BODEN UND NIMM
EINE LIEGESTUTZPOSITION MIT DEN HANDEN
AN DEN GRIFFEN EIN. DRUCK DICH MIT EINER
HAND KRAFTIG IN DEN BODEN (ELLENBOGEN
GESCHLOSSEN HALTEN), WAHREND DU
GLEICHZEITIG MIT DER ANDEREN HAND DAS
GEWICHT ZUR HUFTE ZIEHST.
https//Awww.youtube.com/watch?v=WPD2G_ly3R
Y

RUSSIAN SWING

BEGINNE, INDEM DU DIE KETTLEBELL MIT BEIDEN
HANDEN KNAPP UNTERHALB DER LEISTE HALTST,
DIE FUSSE HUFTBREIT AUSEINANDER. ACHTE
DARAUF, DASS DEINE WIRBELSAULE NEUTRAL IST,
NICHT NACH VORNE GERUNDET. DENKE DARAN,

DEINE SCHULTERBLATTER ZUSAMMEN ZU PRESSEN,

DAMITVERHINDERST DU EINE BEUGUNG IM
RUCKEN.BEUGE NUN BEUGE DEINE KNIE LEICHT,
RICHTE DICH NACH OBEN AUF UND DRUCK DIE
KETTLEBELLMIT DER KRAFT DEINER HUFTEN UND
DER GESASSMUSKELN IN EINEN
SCHWUNG.SCHWING DIE KETTLEBELLAUF
BRUSTHOHE UND VERMEIDE ES, DEINE SCHULTERN
BISZU DEN OHREN "HOCHKRIECHEN" ZU
ASSEN.LASSDIE KETTLEBELLZURUCK IN IHRE
AUSCANGSPOSITION SCHWINGEN, INDEM DU
WIEDER IN DEN HUFTEN SCHWINGST UND DIE
KETTLEBELLHINTER DIR AUSSCHWINGST.
WIEDERHOLE ES
https/Avww.youtube.com/watch?v=RU88igRVunk

RUSSIANTWIST

SETZ DICH AUF DEIN GESASS, WAHREND DU DIE
FUSSE VOM BODEN ABHEBST, UND HALTE DIE KNIE
GEBEUGT. STRECKE UND BEGRADIGE DEINE
WIRBELSAULE IN EINEM 45-GRAD-WINKEL ZUM
BODEN, SO DASS DEIN OBERKORPER UND IHRE
OBERSCHENKEL EINE V-FORM BILDEN. STRECK DIE
ARME GERADE NACH VORNE AUS UND

VERSCHRANKE DIE FINGER ODER VERSCHRANKE DIE

HANDE MITEINANDER. DREH DICH MIT DEN

BAUCHMUSKELN NACH RECHTS, DANN ZURUCK ZUR

MITTE UND DANN NACH LINKS.
https//www.youtube.com/watch?v=wkD8rjkodUI

SIDE PLANK

BEGINNE IN DER SEITENLAGE MIT DEN FUSSEN
ZUSAMMEN UND EINEM UNTERARM DIREKT UNTER
DER SCHULTER. SPANNE DEINE KORPERMITTE AN
UND HEB DIE HUFTE AN, BIS SICH DEIN KORPER IN
EINER GERADEN LINIE VON KOPF BIS FUSS
BEFINDET. HALTE DIE POSITION, OHNE DIE HUFTE
EFAIITEN7ZLII ASSEN FLIR DIF VORCECERENE 7ZEIT

SITUP

FUSSSOHLEN ZUSAMMEN

HANDE BERUHREN ZU BEGINN DEN BODEN
DIE BAUCHMUSKELN ANSPANNEN UND DEN
OBERKORPER ZUM SITZEN BRINGEN

STRECKE DIE ARME WAHREND DES AUFSTIEGS
NACH VORNE

MIT DEN SCHULTERN UBER DEN HUFTEN UND
GESTRECKTER WIRBELSAULE ABSCHLIESSEN
https//Awww.youtube.com/watch?v=RcalU90tyqtc

SKIJUMPING JACK UM
DEN SKIER HAMPELMANN AUSZUFUHREN, STEHE
ZUNACHST MIT DEN FUSSEN ZUSAMMEN UND DEN
ARMEN AN DEN SEITEN. SPRINGE DANN MIT EINEM
FUSSNACH VORNE UND MIT DEM ANDEREN FUSS
NACH HINTEN, WAHREND DU DEN
GEGENUBERLIEGENDEN ARM NACH OBEN UND
VORNE UND DIE ANDERE HAND NACH HINTEN

UND UNTEN ZUM BODEN SCHWINGST.
https://mww.youtube.com/watch?v=5a
cN7IQVmTc

SQUAT

SCHULTERBREITER STAND

KNIE IN EINER LINIE MIT DEN ZEHEN
LUMBALKRUMMUNG BEIBEHALTEN

HUFTE SENKT SICH NACH HINTEN UND UNTEN
HUFTE SENKT SICH TIEFER ALS DIE KNIE
FERSEN NACH UNTEN

VOLLE HUFT- UND KNIESTRECKUNG
DURCHFUHREN
https/Awww.youtube.com/watch?v=E6pyQLkQw-
Y&list=PLZKI-V4L4XF5]500bgO2K7j-RnpOHzWZe

SQUATJUMP

STELLE DICH MIT DEN FUSSEN SCHULTERBREIT
AUSEINANDER. BEGINNE MIT EINER NORMALEN
HOCKE, SPANN DEINEN RUMPF AN UND SPRING
EXPLOSIV HOCH. WENN DU LANDEST, SENKST DU
DEINEN KORPER ZURUCK IN DIE HOCKE, UM EINE

STEPUP

STELLE EINE BANK ODER EINEN KASTEN VOR DIR
AUF UND TRITT MIT EINEM FUSS DARAUF
WAHREND DU DEN FUSS AUFSETZT, BEWEGST
DU MIT DEM ANDEREN FUSS DAS KNIE SO WEIT

SINGLE UNDER
BEIDBEINIGES SPRINGSCHNURSPRINGEN
GESPRUNGEN WIRD MIT BEIDEN BEINEN

gf‘fﬁ%\mc o WIE MOGLICH NACH OBEN. SENKE ES WIEDER

ps//www.youtube.com/watch?v=hCuXYrTO ABUND TRITT ZURUCK AUE DEN BODEN

MxI WIEDERHOLE DIE UBUNG AUF DER ANDEREN
SEITE.
https//www.youtube.com/watch?v=I14AA5d5mINQ

SNATCH

STELLDICH MIT DEN FUSSEN
SCHULTERBREIT AUSEINANDER UND HALTE
EINE KURZHANTEL IM UBERHANDGRIFF.
SETZE DICH MIT DER HUFTE NACH HINTEN
UND GEHE IN DIE HOCKE, WOBEI DU DIE
HANTEL SO WEIT NACH UNTEN HANGEN
LASST, DASS SIE DEN BODEN DIREKT UNTER
DER BRUST BERUHRT. DEIN RUCKEN SOLLTE
GERADE SEIN UND DU SOLLTEST BRUST UND
KOPF OBEN HALTEN. KEHRE IN DEN STAND

SUPERMAN POSITION

LEGEN DICH FLACH AUF DEN BAUCH UND
STELLE DIE ZEHEN FLACH AUF DEN BODEN
STRECKE DIE ARME SEITLICH AUS, DIE
HANDFLACHEN LIEGEN FLACH AUF DEM BODEN
-NACH UNTEN GERICHTET. ZIEHE DAS
STEISSBEIN LEICHT NACH UNTEN UND FUHRE
DIE BEINE ZUSAMMEN. ATME EIN UND HEBE
DEINEN KORPER SO WEIT WIE MOGLICH VON

ZURUCK UND HEB DIE HANTEL EXPLOSIV MIT DERMATTEAB
> N https//www.youtube.com/watch?v=rCLerEI54Jk&lig
HILFE DEINER BEINE UND DEINES RUCKENS. t=PLZKI-

SOBALDDIE HANTEL DIE HUFTHOHE
ERREICHT HAT, ZIEHST DU DIE HANTEL MIT
DEM ARM NACH OBEN, WOBEI DU DEN
SCHWUNG DER BEINE NUTZT. WENN DIE
HANTEL SCHULTERHOHE ERREICHT HAT,
KLAPPST DU DEN ELLENBOGEN SCHNELL
UNTER DAS GEWICHT UND DRUCKST ES
NACH OBEN, KEHRE MIT DER BEWEGUNG
ZUM ANFANG ZURUCK, WOBEI DU DICH
LANGSAMERBEWEGSTALS IN DER
EXPLOSIVEN HEBEPHASE. FUHRE ALLE BLEIBEN GERADE

WIEDER- HOLUNGEN AUF EINER SEITE AUS HUFTEN KIPPEN ZURUCK, WENN DIE KETTLEBELL NACH

DANN WECHSELN 376
{0

V4L4XF7gnbWOkgekFMEusxPVpyWm&index=30

SWING

ETWAS BREITER ALS SCHULTERBREITER STAND. HUFTE ’.
KLAPPT ZURUCK UND BLEIBT UBER DEN KNIEN
LUMBALKRUMMUNG BEIBEHALTEN

KNIE IN EINER LINIE MIT DEN ZEHEN

HUFTE UND BEINE WERDEN SCHNELL GESTRECKT UND DIE
KETTLEBELL UBER DEN KOPF GEFUHRT

EN BLEIBEN UNTEN, BIS HUFTE UND BEINE GESTRECKT

https//www.youtube.com/watch?v=9xQp:



WOD LEGEND

OBSTACLES LIST
TISCHPULL UP

DRUCKE DIE ELLENBOGEN ENG AN DEN
KORPER. DIE TISCHKANTE SOLLTE SICH IN DER
MITTE DER BRUST BEFINDEN. DEINE
SCHULTERBLATTERSOLLTEN AM OBEREN ENDE
DER UBUNG ZUSAMMENKOMMEN. HEBE DEINE
HUFTE IN EINE LINIE MIT DEINEN KNIEN UND
SCHULTERN, WAHREND DU DICH
HOCHSTEMMST.NUTZEN DEN VOLLEN
BEWEGUNGSUMFANG
https//Awww.youtube.com/watch?v=0ZimxgwY-
AQ

THRUSTER

SCHULTERBREITER STAND

KURZHANTELN RUHEN AUF DEN SCHULTERN
MIT DEN ELLENBOGEN LEICHT VOR DEM
KORPER

HUFTE SENKT SICH NACH HINTEN UND UNTEN
LENDENBEUGE BEIBEHALTEN

KNIE IN EINER LINIE MIT DEN ZEHEN

HUFTE SENKT SICH TIEFER ALS DIE KNIE
FERSEN ABSENKEN, BIS SICH HUFTE UND BEINE
STRECKEN

HUFTEN UND BEINE SCHNELL STRECKEN,
DANN DRUCKEN

HANTELN BLEIBEN UBER DER MITTE DES
FUSSES

BEIVOLLER HUFT-, KNIE- UND ARMSTRECKUNG
BEENDEN
https/Awww.youtube.com/watch?v=L219ItL15zk

TRICEPS DIPS

SCHIEB DEIN GESASS VON DER VORDERSEITE DER
BANK, WOBEI DEINE BEINE VOR DIR AUSGESTRECKT
SIND. STRECKE DIE ARME DURCH, WOBEI DU DIE
ELLBOGEN LEICHT BEUGST, UM DIE SPANNUNG AUF
DEMTRIZEPS UND NICHT AUF DEN
ELLBOGENGELENKEN ZU HALTEN. BEUGE LANGSAM
DIE ELLBOGEN, UM DEN KORPER ZUM BODEN
ABZUSENKEN, BIS SICH DIE ELLBOGEN IN EINEM
WINKEL VON ETWA 90 GRAD BEFINDEN
https//Awww.youtube.com/watch?v=1lwev-
UkQaE&list=PLZKI-
V4L4XF7gnbWOkgekFMEusxPVpyWm&index=8

TUCKJIUMP

STELLE DICH ZUNACHST MIT DEN FUSSEN ETWAS
WENIGER ALS SCHULTERBREIT AUSEINANDER. GEHE
EIN WENIG IN DIE HOCKE UND SPRINGE DANN IN DIE
LUFT.HALTE DEN RUCKEN GERADE UND ZIEHE DIE
KNIE SO WEIT WIE MOGLICH ZUR BRUST, BEVOR DU
SO SANFT WIE MOGLICH LANDEST. LETZTERES IST
SCHWIERIG, UND ES IST WICHTIG, DASS DU DICH
NICHT ZU DEN KNIEN NEIGST, ANSTATT SIE ZUR
BRUST ZU BRINGEN.DU KANNST MIT DEINEN ARMEN
SCHWINGEN, UM DEINEN SCHWUNG ZU ERHOHEN.
ZIELIST ES, SOWOHL HOHER ZU SPRINGEN ALS AUCH
DIE KNIE NAHER AN DIE BRUST ZU BRINGEN
https//www.youtube.com/watch?v=7tw5gc2f2SU&list=P
LZKI-V4L4XF7gnbWOkgek FMEusxPVpyWm&index=31

UP & DOWN PLANK

IN EINER HIGH PLANK POSITION, MIT
GESTRECKTEN ARMEN, ELLBOGEN UNTER DEN
SCHULTERN UND HANDEN UNTER DEN
ELLBOGEN.BEUGE EINEN ARM, UM DEN
ELLENBOGEN UND DEN UNTERARM ZUM BODEN
ZU BRINGEN. FOLGE MIT DEM ANDEREN ARM,
SODASS DU DICH IN EINEM UNTERARMPLANK
BEFINDEST.ACHTE BEI BEIDEN PLANK-STUFEN
DARAUF, DASS DEINE KORPERMITTE ANGESPANNT
IST, DEIN BECKEN UNTER DIR LIEGT UND DEIN PO
UNTEN BLEIBT, SODASS DEIN KORPER EINE
GERADE LINIE BILDET.
https//Awww.youtube.com/watch?v=yTP|_zCRt5Q&list
=PLZKI-
V4L4XF7gnbWOkgekFMEuUsxPVpyWm&index=21

START

VUP START
IN BAUCHLAGE MIT AUSGESTRECKTEM ARM UBER
KOPF DRUCKST DU DAS BEIN ZUSAMMEN
KONTRAHIERE DIE BAUCHMUSKELN UND GREIF
NACH DEN ZEHEN, WAHREND DU DAS BEIN
ANHEBST. HALTE HUFTE, BEIN UND ARM
GESTRECKT. MIT DEN HANDEN ABSCHLIESSEN
https//www.youtube.com/watch?v=RoVvcl-
YEXU&list=PLZKI-
V4L4XF7TgnbWOkgekFMEuUsxPVpyWma&index=25

WALKOUT

STARTE MIT HUFTBREIT AUSEINANDER
STEHENDEN FUSSEN. BEUGE DICH AUS DER
HUFTE, GREIFENACH DEM BODEN UND LEG
DIE HANDFLACHEN VOR DEN FUSSEN AUF
DEN BODEN. VERLAGER LANGSAM DEIN
GEWICHT AUF DIE HANDE UND BEGINNE,
DIESE NACH VORNE ZU FUHREN, BIS DEIN
KORPER EINE GERADE LINIE VON DEINEM
KOPF BIS ZU DEINEN FERSEN BILDET. GEH
WEITER, BIS SICH DEIN KORPER IN EINER
GERADEN LINIE VON DEINEM KOPF ZU
DEINEN FERSEN BEFINDET, SPANNE DABEI
DEINE KORPERMITTE AN UND ACHTE
DARAUF, DASS DEINE HANDE DIREKT UNTER
DEINEN SCHULTERN POSITIONIERT SIND.
https//www.youtube.com/watch?v=Q-
8FaNDUTGM

WALKOUT PUSH UP

BEUGE DICH IN DER HUFTE UND LEG DIE
HANDE SCHULTERBREIT AUSEINANDER AUF
DEN BODEN, EIN PAAR ZENTIMETER VOR
DEN FUSSEN. GEH MIT DEN HANDEN NACH
VORNE, BIS SICH IHR KORPER IN EINER
LIEGESTUTZPOSITION BEFINDET. FUHRE
EINEN LIEGESTUTZ DURCH. GEHE NUN MIT
DEN HANDEN ZURUCK ZU DEN FUSSEN UND
KEHRE IN DEN STAND ZURUCK.
https//www.youtube.com/watch?v=Q-
8FaNDUTGM&list=PLZKI-
V4L4XF7gnbWOkgekFMEuUsxPVpyWm&index=



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M

ABS:5 ROUND

5 HOLLOW ROCKS
20" SUPERMAN
5V UPS

20" SUPERMAN

AMRAP 25’

10 BURPEES

20 THRUSTER

40 MOUNTAIN CLIMBER
20 PUSH UP

10SIT UPS

=

ABS:AMRAPS’

MAXSIT UPS

FORTIME:

-10 PUSH UP

-10 PUSH UP + 20 SIT UP

-10 PUSH UP + 20 SIT UP
+30 BACK LUNGES (B.L)

-10 PUSH UP + 20 SIT UP
+30B.L. +40SITUP

-10 PUSH UP + 20 SIT UP
+ 30BL +40SITUP
+50 SQUAT

-10 PUSH UP +20SIT UP
+30B.L. +40SITUP

W

ABS5ROUND
40" PLANK 20" REST

FORTIME

10 BURPEES
20 THRUSTER
30 PUSH UPS
40 SQUATS
50 SITUPS
300 MOUNTAIN CLIMBER
50 SITUPS
40 SQUATS
30 PUSH UPS
20 THRUSTER
10 BURPEES

+50 SQUAT +100 JUMPING JACK

=

AMRAP 30’
5PULLUP

10V UP

25 BACK LUNGES
50SITUP

75 SQUAT

150 JUMPING JACK
75 SQUAT
50SITUP

25 BACK LUNGES
10V UP
5PULLUP

F

AMRAP 30’

10 PUSH UPS

10 THRUSTER
10X2 MOUNTAIN
CLIMBER

ABS:5 ROUND

5 HOLLOW ROCKS
20"SUPERMAN
5V UPS

20" SUPERMAN

S

30" LAUFEN

S

PAUSE!



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M

AMRAP 20’
5PULL UPS
10 PUSH UPS
15 SQUAT

ABS:5 ROUND
40"PLANK
20" REST

=

AMRAP 25
5BURPEES

100 JUMPING JACK
10 PULL UPS

100 JUMPING JACK.
15 PUSH UPS

100 JUMPING JACK
20 SQUAT

ABS: 3 ROUND
20"ON10" OFF
HOLLOW POSITION
PLANK

SIDE PLANK L.
SIDE PLANKR.

W

AMRAP 20’

6 BOXJUMP

12 BURPEES

24 KETTLEBELL
SWING

150 SKIER JUMPING
JACK

ABS:AMRAPS’
MAX SIT UPS

=

PYRAMIDAL
10-20-30-20-10
JUMPING JACK
GOBLET SQUAT
OVERHEAD LUNGES
SQUAT JUMP

PUSH UP

BURPEES
MOUNTAIN CLIMBER

ABS5ROUND
50 CRUNCH
25SITUP

1" PLANK

F S S

4 ROUND

50 JUMPING JACK

40 THRUSTER

30 RUSSIAN KB SWING
20 BURPEES

10 PULLUP

45 LAUFEN PAUSE!

TABAT 8 ROUNDS (20"0ON
10"OFF)
UP & DOWN PLANK

TABATA 8 ROUNDS
(20"ON10"OFF)
HOLLOW POSITION



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M

AMRAP 30’

20 GOBLET SQUAT
20 TUCKJUMP

20 THRUSTER

20 PUSH UP

20 TRICEPS DIPS

20 JUMPING LUNGES
20 BEAR CRAWL

AMRAP 10’
10 BURPEES
10SITUP

10 VUP

=

FORTIME
50 MOUNTAIN CLIMBER
+50SITUP

40 MOUNTAIN CLIMBER
+40SITUP

30 MOUNTAIN CLIMBER
+30SITUP

20 MOUNTAIN CLIMBER
+20SITUP

10 MOUNTAIN CLIMBER
+10 SITUPS

AMRAP15

14 SQUAT

10 OVERHEAD LUNGES
6 PUSH UPS

W

AMRAP 30’

10 PUSH UP

20 GRASSHOPPERS
40 SQUAT

=

FORTIME

100 JUMPING JACK
80 BACK LUNGES

60 MOUNTAIN
CLIMBER

40 SIT UPS

20 JUMPING LUNGES
10 PUSH UPS

20 JUMPING LUNGES
40 SIT UPS

60 MOUNTAIN
CLIMBER

80 BACK LUNGES
100 JUMPING JACK

F S S

3ROUNDS(TREST)  60'LAUFEN PAUSE!
20 SQUATS JUMP

20 SITUPS

3 ROUNDS
(' REST)

30" MOUNTAIN CLIMBER
30" PLANK

3 ROUNDS
(T REST)

15 SQUATS

15 BACK LUNGES R
15 F. LUNGES R

15 SQUATS

15 B. LUNGES L.

15 F. LUNGES L.



@ SPARTAN

3 Wochen sind vorbeil.
Bleib dran!



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M

5ROUNDS
(' REST)

1 BACK LUNGES

(30" Right 30" Left)

7' CRUNCH

7 MOUNTAIN CLIMBER
1 PUSH UPS

=

A.5ROUND (ABS)
40"PLANK
20" REST

B.AMRAP 20
5PULL UPS
10 PUSH UP
15 SQUAT

W

ABS:3ROUND
(20" ON 10" OFF)
HOLLOW POSITION
SUPERMAN
PLANK

SIDE PLANK Left
SIDE PLANK Right

AMRAP15

5 DEVIL PRESS
10V UP

20 BACK LUNGES

=

AMRAP 30'

20 PUSH UPS
40 SIT UPS

60 SQUAT JUMP

F S S

AMRAP 30' 30 Laufen  PAUSE!
5 BURPEES
100 SINGLE UNDER (S.U.)

10 PULLUPS
100 S.U.

15 PUSH UPS
100S.U

20 SQUATS
100S.U

& 6



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M T wW T F S S

S ROUND (ABS) AMRAPS' AMRAP IS FORTIME 5ROUND 45 LAUFEN PAUSE!
5 HOLLOW ROCKS (T REST) ('REST)
20"SUPERMAN 10 PUSH UPS 10 BURPEES
5V UPS MAX SIT UPS 10 SQUAT 20V UPS 20 SQUAT JUMP
20" SUPERMAN 20 MOUNTAIN 20 PUSH UPS 30SITUPS

AMRAPS' CLIMBER 20 SQUATS 30 GRASSHOPPERS
AMRAP 15’ (' REST) oo Upe 15 BURPEES
6 BURPEES 100 SINGLE UNDER
12 PISTOL SQUATS MAX PUSH UPS 50 SIT UPS
(or 24 SQUAT) 40 SQUATS
24 PUSH UPS AMRAP5' 30 PUSH UPS

20V UPS
MAX SQUATS 10 BURPEES

& &



TRAINING PLAN -9 WEEKS

M T W T F S S

AMRAP 30’ AMRAP 20’ EMOM16’ 5ROUND FORTIME 60' LAUFEN PAUSE!
MIN T ("REST)
8 PUSH UP + SQUAT 6 BOXJUMP 10 BURPEES 100 JUMPING JACK
16SITUP 12 BURPEES 1 KNEE UP 80 BACK LUNGES
8TUCK JUMPS 24 KETTLEBELL SWING MIN 2: 1 CRUNCH 60 MOUNTAIN CLIMBER
16 RUSSIAN TWIST 100 SKIER JUMPING JACK 10 THRUSTER 1 SQUAT 40 SITUPS
7 PLANK 20 JUMPING LUNGES
TABATA4' 7 PUSH UPS 10 PUSH UPS
(20" ON 10" OFF) T SITUPS 20 JUMPING LUNGES
T MOUNTAIN 40SITUPS
PLANK WALK CLIMBER 60 MOUNTAIN CLIMBER

80 BACK LUNGES
100 JUMPING JACK

& &



&

3 Wochen noch.
Das Ziel ist nahe!



TRAINING PLAN -9 WEEKS

SPARTAN WARM UP: 30 BURPEES!

M

4ROUND
(3’ REST)

1200 MT RUN
30 PUSH UPS

=

5ROUND
(3' REST)

400 MT RUN
12 PISTOL SQUAT
8 PULLUP

W

A 1200 MT RUN

B.3ROUND
(2'REST)

400 MT RUN

30 BURPEES

60 MT WALKING
LUNGES

=

A. AMRAP 15’

5 BURPEES
10 PULL UPS
15 PUSH UPS
20 SQUAT

B.5 X 400 MT RUN
(I'REST)

F

AMRAP 10’

400 MT. RUN

S

30' LAUFEN

IN THE REMAINING TIME:

MAX SQUAT

AMRAP &'

200 MT. RUN

IN THE REMAINING TIME:

MAX PULL UPS

I

S

PAUSE!



TRAINING PLAN -9 WEEKS

SPARTAN WARM UP: 30 BURPEES!

M

5ROUNDS
(3’ REST)

400 MT RUN
24 RUSSIAN SWING
12 PULLUP

=

AMRAP 25

20 BACK LUNGES

20 KNEE UP JUMP LUNGES
20SITUP

20 RUSSIAN TWIST

15 WALKOUT

10 PUSH UP + SQUAT

ABS: 5 ROUND
(40"ON 20" OFF)

PLANK

TABATA 4’
(20" ON 10" OFF)

BURPEES TUCK JUMP

W

AMRAP 20’

8 PUSH UP
12V UPS

24 BOXJUMP

FORTIME:
50-40-30-20-10

JUMPING JACK
PLANK WALK

TABATA 4’
(20" ON 10" OFF)

PUSH UP

=

FORTIME:

-10 DEVIL PRESS

-10 DEVIL PRESS + 20 BOX
JUMP

-10 DEVIL PRESS + 20 BOX
JUMP +30 RENEGADE
ROW

-10 DEVIL PRESS + 20 BOX
JUMP +30 RENEGADE
ROW + 40 SIT UP

-10 DEVIL PRESS + 20 BOX
JUMP + 30 RENEGADE
ROW + 40 SIT UP + 50
GRASSHOPPER

-10 DEVIL PRESS + 20 BOX
JUMP +30 RENEGADE
ROW + 40 SIT UP + 50
GRASSHOPPERS +100
KNEE UP

AMRAPYS'
MAX REP SIT UP

TABATA 4'(20"ON10"OFF)
KNEE UP JUMP LUNGES

F S S

EMOM10’
EVERY MINUTE:

45 LAUFEN PAUSE!

10 THRUSTER
AMRAP 20’
SPULLUP

10 DEVIL PRESS

20 PUSH UP + SQUAT

TABATA 4’
(20" ON 10" OF)

PLANK SIDE WALK

I



TRAINING PLAN -9 WEEKS

SPARTAN WARM UP: 30 BURPEES!

M

EMOM 20’

MIN T:

5 ONE LEC DEADLIFT R.

+5 MILITARY PRESS R.

MIN 2:

5 ONE LEGC DEADLIFT L.

+5MILITARY PRESS L.
AMRAP 15’
STHRUSTER

10 BOXJUMP

20 RUSSIAN SWING

TABATA 4’
(20" ON 10" OFF)

PUSH UP + SQUAT

=

FORTIME/PYRAMIDAL
100 JUMPING JACK (3.J)
80 GRASSHOPPERS

60 KNEE UP JUMP LUNGES
40 RENECGADE ROW

20 SIDE TO SIDE PUSH UP
10 BURPEES TUCK JUMP
20 SIDE TO SIDE PUSH UP
40 RENECGADE ROW

60 KNEE UP JUMP LUNGES
80 GRASSHOPPERS

100 3.3.

ABS:3 ROUND

40 RUSSIAN TWIST
-20SITUP-10V UP

TABATA 4’
(20"ON 10" OFF)

WALKOUT PUSH UP

W

EMOM20'

MIN T:
10 MILITARY PRESS RIGHT
ARM

MIN 2:
10 MILITARY PRESS LEFT
ARM

AMRAP 10

10 SQUAT

9 SNATCH RIGHT ARM
10 PUSH UP

9 SNATCH LEFT ARM

TABATA 4’
(20"ON 10" OFF)

SIDE TO SIDE PUSH UP

=

FEMOMS®&’

EVERY MINUTE
8 SQUAT

AMRAP 30

20 SQUAT

20SITUP

20 JUMPING LUNGES
20 PUSH UP

20 KNEE UP JUMP
LUNGES

20 DEVIL PRESS

TABATA 4’
(20" ON 10" OFF)

RENECADE ROW

S S

60' LAUFEN PAUSE!

F

AMRAP15'

5 WALKOUT
10V UP
20 SQUAT

10-20-30-20-10

GRASSHOPPERS

PUSH UP

OVERHEAD LUNGES
TRICEPS DIPS

KNEE UP JUMP LUNGES
RENEGCADE ROW
PLANK WALK

TABATA 4’
(20"ON10"OFF)
DEVIL PRESS

y i
I



Geschafft!!
AROO!

@ SPARTAN



