IIIFITNESSIII'_

DESLIGA
SCORECARD >
SAISON 2022/2023 124
BOX BATTLE WORKOUT 3 q ’

LIFTHERAVY
FORTIME
“FRANISH COUPLET”
21 OVERHEAD SQUATS
ADKG/30KG 21 PULL UPS
15 FRONT SQUATS /0KG/475KG 15 CHEST TO BAR PULL UPS
9 BACK SQUATS 100KG/6/5KG 9 BAR MUSCLE UPS TIMECAP 1” MINUTEN
3 STANGEN SETUP UND START IST IMMER VOM BODEN SCORE [IME
21 21
OVERHEAD SQUATS PULL UPS
15 15
FRONT SQUATS CHEST 2BARPU
9 9
BACK SQUATS BAR MUSCLE UPS
ZEIT
HOME BASE ODER

ATHLETEN NAME RE PS

NACH 12 MINUTEN

JUDGE

UNTERSCHRIFT ATHLET/ DATUM




