
Zeit
Home Base oder

Athleten Name Reps 
nach 12 Minuten

Judge

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

1

21 
Overhead Squats

21 
Pull Ups

21 42

2

15 
Front Squats

15 
Chest 2 Bar PU

57 72 TieBreak

3

9 
Back Squats

9 
Bar Muscle Ups

81 90

For Time 
“Franish Couplet”

21 Overhead Squats 
40kg/30kg 21 Pull Ups

15 Front Squats 70kg/47.5kg 15 Chest to Bar Pull Ups

9 Back Squats 100kg/67.5kg 9 Bar Muscle Ups TIMECAP 12 Minuten

3 Stangen Setup und Start ist immer vom Boden SCORE Time

Scorecard 
Saison 2022/2023 
Box Battle Workout 3


