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event 3
3 ROUND OF THIS SYNCHRO COMPLEX

5 PULL UP
5 CHEST TO BAR

5 BAR MUSCLE UP

50 CAL ROWER (25 + 25)

3 ROUND OF THIS SYNCHRO COMPLEX

5 PULL UP 
5 CHEST TO BAR

5 BAR MUSCLE UP

50 CAL ROWER (25 + 25) 

RUN TO THE FINISH LINE

time cap: 14 MIN

score is time



location
FIELD a



weight &
variations

team complex calories

m/m 5 PULL UP
5 CHEST TO BAR
5 BAR MUSCLE Up

3 round 50 (25+25)

m/w 5 PULL UP
5 CHEST TO BAR
5 BAR MUSCLE Up

3 round 50 (25+25)

w/w 3 PULL UP
3 CHEST TO BAR
3 BAR MUSCLE Up

2 round 50 (25+25)



flow
Gli atleti attendono in starting line. Al “3,2,1...go” corrono 
al rig ed eseguono 3 round del complex indicato. 
Al termine un atleta attende sotto al rig mentre l’altro si 
porta al remo. Qui andrà ad eseguire 25 calorie. Una volta 
raggiunte le 25 calorie correrà dal compagno, si daranno il 
cambio e il teammate B andrà ad eseguire le restanti 25 
calorie. 
Una volta terminate le 50 calorie totali andranno 
nuovamente ad eseguire 3 round del complex assegnato per 
quindi correre in finish line e terminare il workout.



standard
COMPLEX

Gli atleti si appendono alla sbarra e vanno ad 
eseguire IN SYNCHRO le ripetizioni assegnate. 
Interrompere il complex costringe a dover 
ripetere il singolo set interrotto (es. 5 pull 
up, 5 chest, 5 bar muscle up: al 4 bar muscle 
up perdo la presa e mi stacco, sono costretto 
a ricominciare dai 5 pull up). 
Al termine di un complex gli atleti possono 
staccarsi dalla barra per poi riappendersi ed 
iniziare il complex successivo. 



standard
SYNCHRO 

Viene valutata in top position: 
- Pull up: entrambi gli atleti allo stesso 
momento dovranno avere il mento oltre la 
sbarra
- Chest to bar: entrambi gli atleti allo stesso 
momento dovranno toccare con il petto la 
sbarra
- Bar muscle up: entrambi gli atleti allo 
stesso momento dovranno trovarsi con 
gomiti bloccati e spalle sopra o oltre la 
barra.



standard
Pull up

L’atleta parte in hang position con piedi staccati da 
terra, appeso alla sbarra con le braccia 
completamente stese. In top position l’atleta dovrà 
portare il mento oltre il piano orizzontale della 
sbarra.



standard
Chest to bar

L’atleta parte in hang position con piedi staccati da 
terra, appeso alla sbarra con le braccia 
completamente stese. In top position l’atleta dovrà 
portare il petto chiaramente in contatto con la 
sbarra. 



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 e’ 
ammesso andare con i piedi oltre la sbarra. L’atleta 
non può lasciare la presa delle mani sulla sbarra e 
spostarle (regrip)


