



-Dt runde- -Ninja runde-

12 double db deadlift 24 double under

9 double db hang power clean 9 toes to bar TIMECAP 20 Minuten

6 double db shoulder to 
overhead

6 burpee box jump 
over

SCORE Time or reps

Scorecard 2. Liga

Saison 2022/2023

Region Battle Workout 2

Set 1

Male 1 Female 1

12

Double db 
deadlift

9

double db 

hang pc

6

Double db 

s2o

24

Double 
under

9

Toes to 

bar

6

Burpee box 
jump over

1
12 21 27 51 60 66

2
78 87 93 117 126 132

3
144 153 159 183 192 198

4
210 219 225 249 258 264

5
276 285 291 315 324 330

Home Base

Athletennummer

Judge

Set 2

Female 2 Male 2

12

Double db 
deadlift

9

double db 

hang pc

6

Double db 

s2o

24

Double 
under

9

Toes to 

bar

6

Burpee box 
jump over

1
342 351 357 381 390 396

2
408 417 423 447 456 462

3
474 483 489 513 522 528

4
540 549 555 579 588 594

5
606 615 621 645 654 660

For time

(2 sets-5 rounds)


Equipment:

2x dumbbells 15kg

2x dumbbells 22.5kg

1x rig bzw. Pull-up bar

1x rope (je Athlet)

1x box Frauen 24” und Männer 30”

Zeit

Oder

Reps

Nach 20 min

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum


