WOD: 465 | Modalitat: GW

Datum:

Ziel: Durchfihrung in minimaler Zeit!
Die Ubungen:

21x Thruster / 32.5kg Langhantel
3x Pull-Up

3x Thruster / 32.5kg Langhantel
21x Pull-Up

18x Thruster / 32.5kg Langhantel
6x Pull-Up

6Xx Thruster / 32.5kg Langhantel
18x Pull-Up

15x Thruster / 32.5kg Langhantel
9x Pull-Up

9x Thruster / 32.5kg Langhantel
15x Pull-Up

12x Thruster / 32.5kg Langhantel
12x Pull-Up

Zeit von

Ubung 1

Ubung 2

Ubung 3

Ubung 4

Ubung 5

Ubung 6

Ubung 7

Ubung 8

Ubung 9

Ubung 10

Ubung 11

Ubung 12

Ubung 13

Ubung 14

Seite 1 - www.buffcoach.net - erstellt am 25.04.2024



