
EVENT 3
4th september

gym
big

regular



event 3

time cap: 10 min

10 RING MUSCLE UP
10 HANDSTAND PUSH UP 

100 DOUBLE UNDER

10 BAR MUSCLE UP
10 HANDSTAND PUSH UP 

75 DOUBLE UNDER

10 CHEST TO BAR 
10 HANDSTAND PUSH UP 

50 DOUBLE UNDER

score is time



location
FIELD a



weight &
variations

male

senior

master 35

master 40

master 45

hand stand
push up

double
under

GYMNASTIC
RING MUSCLE – BAR MUSCLE UP

CHEST TO BAR

BAR MUSCLE UP – CHEST TO BAR – PULL UP

BAR MUSCLE UP – CHEST TO BAR – PULL UP

BAR MUSCLE UP – CHEST TO BAR – PULL UP

QUALORA UN ATLETA NON POSSIEDA LA SKILL RICHIESTA POTRA’ CHIE-
DERE AL JUDGE DI SCALARE IL MOVIMENTO. IN QUESTO CASO ANDRA’ AD 
EFFETTUARE 10 CHEST TO BAR PER OGNI ROUND (QUINDI NO RING E NO 
BAR MUSCLE UP)



weight &
variations

female ring muscle up

senior

hand stand
push up

double
under

5 bar MUSCLE UP
5 chest to bar
5 pull up

} scaled into chest to bar

QUALORA UN ATLETA FEMALE NON AVESSE LA SKILL DEI BAR MUSCLE 
UP ANDRA’ AD ESEGUIRE 5 CHEST TO BAR PER OGNI ROUND



flow
L’atleta attende in starting line. Al “3,2,1...go” si porta 
agli anelli per eseguire il numero di ripetizioni 
assegnate. Una volta terminato andrà al pannello degli 
handstand push up per eseguire le 10 ripetizioni. Andrà 
quindi in prima sezione per eseguire i 100 double under.
Tornerà al rig per eseguire 10 bar muscle up, seguiti da 
10 handstand push up. Andrà a prendere la jumping rope 
e la sposterà di una sezione per eseguire i 75 double 
under. 
Si porterà nuovamente al rig dove eseguirà 10 chest to 
bar seguiti da 10 handstand push up. Andrà quindi alla 
jumping rope e la sposterà in terza sezione. Qui andrà 
ad eseguire 50 double under.
Eseguiti i 50 double under correrà 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
BAR MUSCLE UP

L’atleta parte in hang position con piedi staccati 
da terra e braccia distese. In top position dovrà 
trovarsi con gomiti bloccati e spalle oltre la 
perpendicolare della sbarra o sopra di questa.
L’atleta dovrà raggiungere la fase di top position 
passando da una porzione di dip. Durante la fase 
di kipping non è ammesso andare con i piedi oltre 
la sbarra. L’atleta non può lasciare la presa 
delle mani sulla sbarra e spostarle (regrip).



standard
CHEST TO BAR

L’Atleta parte appeso alla sbarra, piedi staccati 
da terra e braccia completamente stese con 
gomiti bloccati. In top position il petto dovrà 
entrare chiaramente in contatto con la sbarra.



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. I piedi durante 
la fase di kipping non possono uscire dal 
pannello. 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.



standard
DOUBLE UNDER

La corda deve passare sotto i talloni due 
volte per ogni salto effettuato.



standard
SCALE THE MOVEMENT

L’atleta può comunicare ad inizio workout al 
suo judge di riferimento di voler scalare il 
movimento dei ring muscle up in bar muscle 
up (per le donne chest to bar). 
Qualora dovesse essere effettuata la 
scalatura del movimento, l’atleta terminerà 
in classifica dietro chi ha eseguito anche 1 
sola ripetizione dell’esercizio previsto.


