
Burpee‑Tracker ● Monat / Zeitraum: __________________
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Navy = Navy-Variante · Std = Standard (nur 3er/5er/7er) LS-Max = max. Liegestütze am Stück nach den Burpees (Test) Σ Liegestütze = Σ(Wdh × Cluster-Zahl) + LS-Max


