
The Workout
Buy in 20 little Man Burpees

Circular EMOM 8 Rounds Teams of 2

- 13 Ring/SB Rows + 13 KB Swings

- 13 Push Ups + 13 Squats

- 13 Clean & Press + 13 Deadlifts

- 13 Ruck Twists +13 4ct Jumping Jacks

Cash out 23 little Man Burpees

Matthias Memorial Workout

Die Freiwillige Feuerwehr Baierbrunn und die Munich
Rucking Crew lädt zu einem Gedenk-Workout für
unseren Freund, Kamerad, Bruder, Sohn

  Matthias Z.

der im Februar 2023 verstorben ist.  

Wann: 07.07.2024 14:00
Wo: Feuerwehr Baierbrunn

Bitte Mitbringen: 
* Sportkleidung + Wechselkleidung
* Optional: Rucksack mit Gewicht

Was wird gemacht: 
* Kurzes Gedenken für Matthias
* Das Sportprogramm ("The Workout")
* Rundgang durch Baierbrunn und zu Matthias' grab
* Zurück zur Feuerwehr mit anschliessendem
  Grillen 

Bitte Anmelden: https://forms.gle/pJT6rM5AUMyYG1Bx6


