
Station a Station b Station c Station d

1rm 
box jump

Max effort 
Strict pull-up

Max effort 
Push press

Max effort 
Deadlift

Cm Reps Reps Reps

Station a: find 1rm box jump (in cm)

Station b: Max effort strict pull-up

Station c: me push press 50/80kg TIMECAP 10 Minuten

Station d: me deadlift 80/120kg SCORE Höhe & Reps

Scorecard 2. Liga 
Saison 2022/2023 
Region Battle Workout 1

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

In a 10 minute window: 
Equipment: 
1x box 
1x Rig bzw. Pull-Up Bar 
2x barbell (mann und/oder Frau)

Home Base

Athletennummer

Judge

Höhe 
In cm

Reps 
Strict pull-up

Reps 
Push press

Reps 
Deadlift

Gesamt 
A-d


