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WORKOUTFLOW

Der/Die Athlet/in startet stehend vor bzw. hinter dem Ruder Ergometer und darf sich erst setzen, sobald
das Signal der Uhr 3-2-1...GO ertont.

Dieses Workout geht auf Zeit und hat einen A und B Tell.

Folgende Wiederholungen mussen fir Teil A absolviert werden. 27-21-15-9 Cal. Row, danach Burpees
over the Rower. Die Reihenfolge muss eingehalten werden. Das Ganze so schnell wie mdglich, danach hat
der/die Athlet/in noch die Gelegenheit furTeil B einen 5 Rep. Max Hang Power Clean zu liften, sofern die
Gesamtzeit nicht abgelaufen ist.

Die Stange startet leer. Auf- und Abbau ist erlaubt und der Versuch darf beendet werden, wenn die
Stange vor [4:59 min. angehoben worden ist. Zughilfen sind hierbei nicht erlaubt! Nach Ablauf des
Workouts wird die Zeit von Teil A und das Maximalgewicht von Teil B notiert.

Das Time Cap fUr das Workout betrdgt |5 Minuten.

GEWICHTE FRAUEN MANNER
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MOVEMENT STANDARDS

ROW

Rudern auf dem Ergometer.

Der Monitor des Ruder Ergometers muss auf Null gestellt sein bevor die Uhr und das Workout starten.
Der Athlet setzt sich auf das Ruder Ergometer und rudert solange bis ihre entsprechenden Kalorien auf
der Anzeige erreicht wurden. Das Ruder Ergometer muss immer wieder genullit werden.

BURPEES 0. ROWER

Der Burpee wird lateral zum Ruder Ergometer absolviert. Der/Die Athlet/-in startet mit einer
Abwadrtsbewegung bis der Athlet auf dem Boden liegt und die Brust sowie die Oberschenkel den Boden
bertGhren. Nach dem Aufrichten muss mit beiden Fif3en abgesprungen, Uber das Ruder Ergometer
gesprungen und mit beiden FiBen auf der gegenlberliegenden Seite gelandet werden, erst dann ist die
Bewegung beendet. Step-Ups vor dem Sprung sowie Step-backs nach der Landung sind erlaubt.
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MOVEMENT STANDARDS

HANG POWER CLEAN

Startposition mit der Langhantel aus dem Hang. Das Gewicht wird in einer flie3enden Bewegung aus
dem Hang in die front Rack position gezogen. Fangposition hierbei in der Power Position. Aufrichten zur
Endposition mit komplett gestreckter Hufte und Knien, sowie den Ellenbogen vor der Langhantel.

Ein Hang Muscle Clean ist hierbei erlaubt. Zughilfen sind hierbei nicht erlaubt!




