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Ziel: 5 Runden in minimaler Zeit!

WOD: 577 | Modalitat: W

Datum:

Jede Runde besteht aus:
5x Deadlift / max. GW Kurzhantel
5x Hang Clean / max. GW Kurzhantel
5x Push Press / max. GW Kurzhantel

5x Squat / max. GW Kurzhantel

Bemerkung zum WOD:
Steigere das Gewicht in jeder Runde.

Mache Pausen zwischen den Runden falls nétig.

Zeit von
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Runde 2

Runde 3

Runde 4

Runde 5
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