
	

	

	
	
	
	
	

	
	

Round Burpee S2O Pull Ups DU Total 

5 5 10 20 40 
          

5 5 10 20 80 
          

5 5 10 20 120 
          

5 5 10 20 160 
          

5 5 10 20 200 
          

5 5 10 20 240 
          

5 5 10 20 280 
          

5 5 10 20 320 
          

5 5 10 20 360 
          

5 5 10 20 400 
          

5 5 10 20 440 
          

5 5 10 20 480 
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