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WOD: 0b8 | Dragon | Modalitat: MW

Datum:

Ziel: Durchfihrung in minimaler Zeit!
Die Ubungen:
Run 5km
4x Deadlift / max. GW Langhantel fur 4 Minuten
Run 5km
4x Deadlift / max. GW Langhantel fur 4 Minuten

Bemerkung zum WOD:

Beim Kreuzheben geht es darum in den 4 Minuten das maximale Gewicht fur 4 Wiederholungen zu

finden (4 RM).

Zeit von
Ubung 1
Ubung 2
Ubung 3
Ubung 4

Seite 1 - www.buffcoach.net - erstellt am 20.04.2024




