
2023 KI SPORTS FESTIVAL "Lord of the bar“
EP 2. COLOSSEUM: THE BEGINNING 모집 요강

� 주최: KI Sports Festival

� 주관: 로드오브더바 운영위원회

� 일시: 2023년 8월 12일 11:00 ~

� 장소: 서울특별시 용산구 노들섬

� 후원: 키스포츠페스티벌 / 데상트 / 머슬가드 / 이포에이 뉴트리션 / 레드불

� 종목(순서대로)

 ▪ 일반부)

 남성부 풀업 / 여성부 풀업 / 20KG 중량 풀업 / 머슬업 / 프리스타일

 ▪ 선수부)

 프리스타일

 ▪ 이벤트 경기)

 머슬업10  바딥스10 - 풀업10

� 접수기간 / 비용

 ▪ 얼리버드 접수 : 7월 17일 09:00 ~ 7월 21일 18:00

- 1종목 5만원

- 2종목 8만원

 ▪ 추가 접수 : 7월 24일 09:00 ~ 7월 28일 18:00

- 1종목 7만원

- 2종목 11만원

▪ 관람객

- 입장료(키스페 양일권 + 데상트 제품 증정) 5만원

� 참가자 혜택

 ★ 선수부 프리스타일 부문 우승자는 WSWCF에서 주관하는 월드 챔피언십 참가자

격 획득

 ★ 일반부 프리스타일 우승자는 다음 로드오브더바 프리스타일 선수부 후보로 등록
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 ▪ 일반부 1위는 전원 상금 30만원 지급

 ▪ 선수부 1위 상금 100만원 / 2위 50만원 / 3위 30만원 지급

 ▪ 키스포츠 페스티벌 양일권 티켓 제공 (9만 원 상당)

 ▪ 참가자 전원 대회 굿즈 제공 (데상트 상품, 보충제 등)

� 대회 순서

11 : 00 ~ 참가자 접수

12 : 00 ~ 풀업 경기 시작

13 : 00 ~ 20KG 중량 풀업 경기 시작

14 : 00 ~ 머슬업 경기 시작

15 : 00 ~ 일반부 프리스타일 경기 시작

16 : 00 ~ 쉬는 시간 및 이벤트 경기

17 : 00 선수부 프리스타일 경기 시작

19 : 00 ~ 시상식 및 대회 종료

※진행 상황에 따라 일정은 바뀔 수 있음.
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� 기타사항

 ▪ 접수 방법

 - http://www.kisportsfestival.com/ 주소로 들어가 신청서 작성

 - 주의사항: 신청서 제출 후 참가비 미납의 경우 접수 불가

 - 참가비 입금 계좌: 카카오뱅크 3333-27-7233139 (예금주: 정한별)

 - 문의 사항:  카카오톡 1:1 오픈채팅방: [2023 로드오브더바 EP 2] 검색!

            → 2023로드오브더바 운영위원회

� 심사 규정

 ▪ 풀업

▪ 기본규정

- 제한시간은 2분이며, 스타트 신호와 함께 정해진 시간 안에서 측정을 시작한다.

- 팔꿈치가 완전히 펴진 상태에서 시작하고 올라갔을 때는 턱이 철봉을 완전히 넘겨

야 랩으로 인정된다.

- 심판은 총 3명이며 각각 턱이 완전히 철봉을 넘기는지, 팔꿈치가 확실하게 펴지

는지, 다리에 치팅이 쓰이지는 보며 개수를 센다.

 ▪ 점수 채점 방식

- 각 심판이 노랩을 제외하고 측정한 개수의 평균값으로 점수가 측정된다. (반올림 없

이 소수 첫 번째 자리까지로 측정)

 ▪ 노랩 규정

- 턱이 철봉에 애매하게 걸치거나 턱이 바에서 수평 선상에서 멀어져 심판 시야에서 

턱이 넘었는지 안 넘었는지 구분하기 애매한 경우

- 팔꿈치가 덜 펴지는 경우

- 무릎반동 혹은 골반 반동이 사용되는 경우

- 어깨가 앞뒤로 움직이는 반동이 쓰이는 경우

- 올라가는 중간에 이중으로 치팅이 사용되는 경우

- 이외 심판 주관하에 정확하게 랩이라고 생각되지 않고 애매하게 판단되는 경우 모

두 노랩

 ▪유의사항

- 팔꿈치의 펴짐과 무릎 반동을 확실하게 확인하기 위해 긴팔, 긴바지의 착용은 가급

적 지양한다.

- 필요시 발판 사용 가능

- 너무 많은 노랩이 나오는 것을 방지하기 위해 5개 이상 연속 노랩 판정 시 매달린 

채로 멈춰서 인지시키고 다시 이어가도록 조치한다.

http://www.kisportsfestival.com/
http:// ?? �����ȸ
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* 심판 주관하에 확실하지 않고 판단이 애매할 경우 노랩으로 측정되므로 참가자는 애

매한 자세가 아닌 확실한 자세로 수행하는 것이 훨씬 더 큰 점수를 획득할 수 있습니

다

 ▪ 20kg 중량풀업

▪ 기본규정

- 원판의 중량은 20kg(벨트무게 제외)으로 진행되고 벨트는 대회사에서 제공하는 것

으로 진행한다.

- 팔꿈치가 펴진 상태에서 진행되고 올라갔을 때 턱이 철봉을 완전히 넘겨야 랩으로 

인정된다.

-  심판은 총 3명이며 주심 1명과 부심 2명으로 구성되어 있다.

-  매 개수마다 주심의 호각 신호를 들은 후 풀업을 진행해야 한다

-  선수가 동작을 수행한 뒤 부심 1명은 턱이 확실하게 넘었는지 확인하고, 나머지 한 

명은 치팅이 쓰였는지 확인한 뒤 각자의 판단으로 랩으로 인정되는 경우 파란 깃발

을 들고, 노랩으로 판단시 빨간 깃발을 든다.

주심을 깃발을 확인하여 2명 모두 파란 깃발시 카운트를 진행하고 한명이라도 빨간 

깃발이 있을시 카운트를 세지 않는다.

- 호각 신호 후 5초 이내에 풀업을 진행해야 하고 실패 시에도 계속 진행이 가능하

다.

▪ 점수 채점 방식

- 주심이 측정한 개수로 순위를 매기고 동점일 경우 노랩 개수가 적은 사람이 더 높

은 순위를 획득한다.

▪ 노랩 규정

- 무릎 혹은 골반 치팅이 쓰이는 경우

- 턱이 완전히 넘지 않은 경우

- 예측하여 올라가는 경우

- 호각 신호 후 5초 이내에 올라가지 못한 경우 경기가 종료된다(가만히 매달려있는 

경우)

- 이 외 심판 주관하에 정확하게 랩이라고 생각되지 않고 애매하게 판단되는 경우 모

두 노랩

▪유의사항

- 팔꿈치의 펴짐과 무릎 반동을 확실하게 확인하기 위해 긴팔, 긴바지의 착용은 가급



2023 KI SPORTS FESTIVAL "Lord of the bar“
EP 2. COLOSSEUM: THE BEGINNING 모집 요강

적 지양한다.

- 필요시 발판 사용 가능

* 심판 주관하에 확실하지 않고 판단이 애매할 경우 노랩으로 측정되므로 참가자는 애

매한 자세가 아닌 확실한 자세로 수행하는 것이 훨씬 더 큰 점수를 획득할 수 있습니

다

 ▪ 머슬업

▪ 기본규정

- 제한시간은 3분이며, 스타트 신호와 함께 정해진 시간 안에서 측정을 시작한다.

- 철봉 위로 올라가서 시작하며, 이때 팔꿈치가 철봉과 수직 선상에서 펴진 상태로 시

작한다.

- 바닥에서 40cm 위에 밴드를 걸고, 이 선을 기준으로 50cm 앞에 이퀄라이저가 

위치한다.

- 아래로 내려갈 때는 밴드와 이퀄라이저에 닿지 않고 이 사이에 신체가 위치하여야 

한다

- 다시 올라와서는 팔꿈치가 수직 선상에서 완전히 펴져야 한다.

- 무릎 반동은 사용 가능하나 기둥에 걸린 밴드 또는 앞쪽 이퀄라이져에 신체가 닿는 

경우 노랩 처리된다.

- 심판은 2명이고 한 명은 위에서 팔꿈치가 펴졌는지, 펴졌을 때 어깨 위치가 철봉과 

수직 선상인지를 확인하고, 나머지 한 명은 아래에서 이퀄라이저 혹은 밴드에 닿았

는지, 키핑 또는 다이내믹 머슬업이 아닌지 확인한다.

 ▪ 점수 채점 방식

- 노랩을 제외한 2명의 심판 개수의 평균값이 총 기록이 된다. (반올림 없이 소수 첫 

번째 자리까지로 측정)

ex) 참가자는 총 20개를 진행함

위에서 팔꿈치가 완전히 펴지지 않아서 2개 노랩 A 심판은 18개 기록,

밴드에 1번 닿아서 B 심판은 19개 기록 (18+19)/2 = 18.5개

- 소수점 첫 번째 개수가 같은 경우 소수 두 번째까지 비교, 둘째자리까지 같은 경우 

노랩 개수가 적은 사람이 이긴 것으로 간주한다.

▪ 노랩 규정

- 어느정도 무릎 반동은 사용 가능하나 이퀄라이저바나 밴드에 닿을 시 노랩

- 익스플로시브 머슬업처럼 뒤쪽 대각선으로 팔꿈치가 펴질 시 노랩

- 크로스핏 키핑 머슬업 혹은 다이내믹 머슬업 시 노랩
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- 팔꿈치가 불균형하게 올라가는 경우 노랩(짝팔 머슬업, 치킨윙 머슬업)

- 이 외 심판 주관하에 정확하게 랩이라고 생각되지 않고 애매하게 판단되는 경우

모두 노랩

▪유의사항

- 팔꿈치의 펴짐과 무릎 반동을 확실하게 확인하기 위해 긴팔, 긴바지의 착용은 가급

적 지양한다.

- 필요시 발판 사용 가능

- 중간에 이퀄라이저바가 넘어질 시 심판이 세워줄 때까지 위에서 대기하고 이때 시

간은 따로 멈추지 않으며 이에 대한 손해는 선수가 책임진다.

* 심판 주관하에 확실하지 않고 판단이 애매할 경우 노랩으로 측정되므로 참가자는 애

매하게 자세가 아닌 확실한 자세로 수행하는 것이 훨씬 더 큰 점수를 획득할 수 있습

니다

 ▪ 프리스타일

- 심판 3(4)인의 점수를 합산하여 순위를 결정

- 다이내믹과 스태틱의 조화가 중요

- 다이내믹 동작 도중 땅에 발이 닿거나 부상으로 이어진 경우 감점

- 스태틱은 최소 3초 이상 유지되어야 수행한 것으로 인정

- 프리스타일 참가자들은 신청시 룰북 미리 배포할 예정

 ▪ 이벤트 경기 10 10 10 

대회 당일 로드오브더바 참가자 및 관람객 모두 참여 가능

▪ 기본규정

- 심판이 옆에서 개수 카운트를 진행하고 10개를 채워야 다음 동작으로 넘어갈 수 있

다.

- 심판은 노랩시 명확하게 노랩 이라고 언급해준다.

- 머슬업은 머슬업 규정 참고

- 딥스는 가슴이 바를 터치한 후 팔꿈치가 완전히 펴져야 랩으로 인정된다.

- 풀업의 경우 풀업 규정 참고

▪ 점수 체킹

- 시간초 기반으로 측정한다.

- 마지막 풀업에서 턱이 철봉을 넘기면 기록측정이 종료된다.
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▪ 노랩 규정

- 머슬업, 풀업 규정 참고

- 심판의 신호를 못듣고 다음동작으로 이어갈 시 다음 동작 개수는 전부 노랩

▪유의사항

- 팔꿈치의 펴짐과 무릎 반동, 가슴 터치를 정확히 보기 위해 남성은 상의 탈의, 몸에 

딱 붙는 상의, 반바지를 입고 진행할 수 있으며, 여성은 레깅스, 반바지, 딱 붙는 상의, 

탑 으로 복장을 제한한다

- 필요시 발판 사용 가능

* 심판 주관하에 확실하지 않고 판단이 애매할 경우 노랩으로 측정되므로 참가자는 

애매하게 자세가 아닌 확실한 자세로 수행하는게 훨씬 더 큰 점수를 획득할 수 있

습니다

※ 정해진 규정을 따르지 않을 시 운영위원회의 제재를 받을 수 있다.

※ 경기 중 부상에 관해서는 본인이 책임져야 한다. *무리한 동작 금지

※ 시합 중 응급상황 시 운영본부에서는 응급처치 및 119 호출까지만 진행

신청서 제출 시 위 모든 사안을 확인하고 동의한 것으로 간주


