
Zeit
Home Base und

Athleten Name Gewicht 
nach 15 Minuten

Judge

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

Reps Cal.

Row

Burpees o.

Rower

27 27 54

21 75 96

15 111 126

9 135 144

Versuch Find 5 RM Hang Power Clean

1 Kg

2 Kg

3 Kg

4 Kg

5 Kg

For Time

Score A: Time


Score B:  Max. Weights

Part A Part B

27-21-15-9 Reps Find 5 RM

Cal. Row Hang Power Clean TIMECAP 15 Minuten

Burpees over Rower SCORE T i m e & 
Weights

Scorecard

Saison 2022/2023

Box Battle Workout 1


