WOD: k1d | Modalitat: MW

Datum:

Ziel: Durchfihrung in minimaler Zeit!
Die Ubungen:

9x Snatch / 70kg Langhantel
Row 2km

15x Snatch / 70kg Langhantel
Row 1km

21x Snatch / 70kg Langhantel
Row 500m

Zeit von

Ubung 1

Ubung 2

Ubung 3

Ubung 4

Ubung 5

Ubung 6

Seite 1 - www.buffcoach.net - erstellt am 24.04.2024



