
 

 

D ay 1

10  S qua ts

10  S ta r  J um ps

2 B u rp ees

 

 

 

  

  

 

D ay 2

15 S qua ts

15 S ta r  J um ps

3 B u rp ees

 

 

 

D ay 3

20  S qua ts

20  S ta r  J um ps

4  B u rp ees

 

 

  

D ay 4

25 S qua ts

25 S ta r  J um ps

5 B u rp ees
 

 

 

  

 

D ay 5

30  S qua ts

30  S ta r  J um ps

6  B u rp ees

 

 

 

D ay 6

35 S qua ts

35 S ta r  J um ps

7 B u rp ees

 

 

 

D ay 7

4 0  S qua ts

4 0  S ta r  J um ps

8 B u rp ees

 

 

 

D ay 8

4 5 S qua ts

4 5 S ta r  J um ps

9  B u rp ees

 

 

 

D ay 9

50  S qua ts

50  S ta r  J um ps

10  B u rp ees

 

 

 

D ay 10

55 S qua ts

55 S ta r  J um ps

11 B u rp ees

 

 

 

D ay 11

6 0  S qua ts

6 0  S ta r  J um ps

12  B u rp ees

 

 

 

D ay 12

6 5 S qua ts

6 5 S ta r  J um ps

13 B u rp ees

 

 

 

D ay 13

70  S qua ts

70  S ta r  J um ps

14  B u rp ees

 

 

D ay 14

75 S qua ts

75 S ta r  J um ps

15 B u rp ees

 

 

Example Workout Challenge


