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Division:

MIXED MODAL
AK 18+/30/35/40/45

FOR TIME

32 m DB Walking Lunges
30 Toes-to-Bar/Rings’
40 cal Row

50 \Wall Balls

40 cal Row

30 Toes-to-Bar/Rings”
32 m DB Walking Lunges

=>» Finish Line

Time cap: 14 min

Dumbbells:
2x 22,5/15 kg

"AK40-45;
Erst T2B. dann T2R

"AK45-49:
Toes-to-Rings

Wall Balls:
9 / 6 kg auf 3 m Hohe

Score:

Die Zeit, die fur das Beenden des Tests
bendtigt wird oder die Anzahl der
erfolgreich absolvierten
Wiederholungen bei Erreichen des
Time Cap.

32 m DB Walking Lunges
8m segmeri g EI EI EI EI 4
Reps
30 Toes-to-Bar
AK 45-49:
30 Toes-to-Rings Re?)i
40 cal Row
74
Reps
50 Wall Balls
Reps
40 cal Row
164
Reps
30 Toes-to-Bar
AK 40-44 und 45-49
30 Toes-to-Rings Repe
32 m DB Walking Lunges 00 Qag
8 m segments 1
Re?)i
Finish Line
199
Reps
Leit oder _r_m_n_ ' —ge—k- ' -—d-ez
Wiederholungen Roder
_________________ eps
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