
Sync-chipper switch as needed

200 sync. Thrusters 15/20kg

100 sync. Pull-ups TIMECAP 20 Minuten

50 sync single arm devils press 15/22.5kg SCORE Time or reps

Scorecard 2. Liga 
Saison 2022/2023 
Region Battle Workout 3
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Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

For time 

Equipment: 
1x Barbell Frauen 15kg 
1x barbell Männer 20kg 
1x rig bzw. Pull-up bar 
1x db 15kg 
1x db 22.5kg


