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male rounds
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5
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4
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female rounds

senior

master 35/40

master 45/50

5

4

3

ring
muscle up

american
swing

24 KG

16 KG

16 KG

handstand
push up

strict

kipping

kipping

toes
to bar

10 bar
muscle up

10 bar
muscle up

10 

QUALORA L’ATLETA VOLESSE SCALARE I BAR MUSCLE
POTRà EFFETTUARE LA SCALATURA IN CHEST TO BAR



flow
Al “3,2,1...go” l’atleta si porta ai ring muscle up ed 
esegue 15 ripetizioni. Andrà quindi al pannello degli 
handstand push up per eseguire 5 ripetizioni 
seguite da 10 american swing ed infine 15 toes to 
bar. 
Andrà quindi nuovamente al pannello degli 
handstand push up per eseguire altre 5 ripetizioni; 
si porterà quindi alla kettlebell e la sposterà al 
marker successivo. Andrà quindi ad eseguire 10 
american swing e 15 toes to bar.
Ripeterà questa sequenza per i tre round rimanenti, 
avendo cura di spostare la kettlebell ad ogni round. 
Terminato il 5° round si porterà nuovamente agli 
anelli per eseguire 15 ring muscle up finali. 
correrà quindi in finish line per il tempo.



standard
RING MUSCLE UP

L’atleta parte in hang position con piedi 
staccati da terra e braccia stese.
Nella fase di kipping i piedi non possono 
andare oltre gli anelli.
L’atleta, passando da una porzione di dip, 
dovrà trovarsi sospeso in top position con le 
braccia bloccate e le spalle oltre o sopra gli 
anelli.
Effettuare la fase di dip mentre si abbandona 
la top position è no rep.



standard
HANDSTAND PUSH UP 

La rep parte dalla top position, con la testa 
dell’atleta staccata da terra, gomiti bloccati, anche 
aperte, solo i talloni a contatto con il pannello.
L’atleta dovrà quindi in bottom position portare la 
testa a contatto con il pavimento per poi tornare in 
top position. Durante l’esecuzione le mani non 
possono uscire dallo spazio designato. Se durante 
la fase di esecuzione delle rep qualunque parte del 
corpo, eccetto i talloni, entra in contatto con il 
pannello, il movimento sarà considerato no rep. Se 
il movimento viene richiesto strict l’atleta non 
potrà utilizzare anche o gambe per aiutarsi nella 
esecuzione della rep. 



standard
AMERICAN SWING

In bottom position l’atleta dovrà portare i 
polsi a contatto con le cosce e la campana 
della kettlebell dietro le ginocchia. 
in top position l’atleta dovrà trovarsi con 
ginocchia bloccate, anche aperte, gomiti 
bloccati e campana della kettlebell in 
verticale rispetto al terreno, sopra la testa 
dell’atleta. 
Il drop della kettlebell è considerato no rep, 
pertanto le mani rimangono sull’attrezzo 
fino a quando l’attrezzo tocca terra



standard
TOES TO BAR

L’Atleta parte in hang position con 
braccia tese e piedi staccati da terra.
Ad ogni rep dovrà portare i talloni dietro 
il piano verticale della barra. Entrambi i 
piedi dovranno andare a contatto, nello 
stesso tempo, con la parte di sbarra 
compresa tra le mani.


