
For time 
Equipment: 
2x Wall Balls 
2x dumbbells 15kg 
2x dumbbells 22.5kg 
1x rig bzw. Pull-up bar 
2x box

40 Sync. Wall Balls 40 Sync. Wall Balls

20 Sync. Double DB Reverse 
Lunges 22,5kg/15kg 30 Sync. Pull-Ups

40 Sync. Wall Balls 40 Sync. Wall Balls

20 Sync. Box Jumps 30”/24” 20 Sync C2B Pull-Ups

40 Sync. Wall Balls 40 Sync. Wall Balls TIMECAP 24 Minuten

20 Sync. Double DB Box Step 
Overs 22,5kg/15kg

10 Sync. Bar Muscle 
Ups

SCORE Zeit oder reps

Scorecard 2. Liga 
Saison 2023/2024 
Region Battle Workout 1

M-F

Male 1 Female 1

40 
Sync. 

Wall Balls

20 
Sync. 

DB Reverse 
Lunges

40 
Sync. 

Wall Balls

20 
sync. 

box jumps

40 
Sync. 

Wall Balls

20 
sync. 

db box step 
overs

40 60 100 120 160 180

Zeit
Home Box oder

Athletennummer REPS 
nach 24 Minuten

Judge

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

M-F

Male 2 Female 2

40 
Sync. 

Wall Balls

30 
sync. 

pull-ups

40 
Sync. 

Wall Balls

20 
sync. 

c2b pu

40 
Sync. 

Wall Balls

10 
sync. 

bar muscle ups

220 250 290 310 350 360


