
Runden 3 
Wall Walks

9 
Toes to Bar

12 
Box Jump overs

1 3 12 24

2 27 36 48

3 51 60 72

4 75 84 96

5 99 108 120

For Time

Buy In: 24 Pull Ups

5 Rounds For Time 5 Rounds For Time

3 Wall Walks 6 Burpees over Dumbbell

9 Toes To Bar 9 Single Arm DB 
Hang Clean&Jerk links

12 Box Jump Overs 12 Single Arm DB Overhead 
Lunges Links

6 Burpees over Dumbbell

Danach 3:00 Rest 9 Single Arm DB 
Hang Clean&Jerk Rechts

TIMECAP 25 Minuten

12 Single Arm DB Overhead 
Lunges Rechts

SCORE Zeit o. Reps

Scorecard 1/2 
Saison 2023/2024 
Box Battle Workout 2

Zeit
Home Box oder

Athleten Name Reps 
nach 25 Minuten

Judge

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

Buy In

Runden 24 
Pull Ups

1


