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ภาพรวมการแข่งขนัและประเภทของการแข่งขนั 
การแข่งขนั REDLINE Fitness Games Bangkok 2025 จะจดัขึน้ในวนัที ่6–7 ธนัวาคม 2568  

ณ. ศูนยก์ารประชมุแห่งชาตสิริกิติิ ์โดยเป็นการแข่งขนัผ่าน 12 สถานีของเวริก์เอาตแ์นวฟังกช์นันัล เพือ่
ทดสอบสมรรถภาพดา้นหวัใจและหลอดเลอืด ความแข็งแรง ความอดึ พลงั ความคล่องแคล่ว การทรงตวั 
และการประสานงานของรา่งกาย เวลาการแข่งขนัของแต่ละคนจะอยู่ระหวา่ง 30 ถงึ 60 นาท ีขึน้อยู่กบั
ระดบัความฟิตและประเภททีล่งแข่ง ผูเ้ขา้รว่มตอ้งมอีายุตัง้แต่ 16 ปีขึน้ไป 

ผลการแข่งขนัในแต่ละประเภทจะตดัสนิจากเวลาในการแข่ง โดยในปีนีม้ปีระเภทการแข่งขนัดงันี:้ 
 

ประเภทรายบุคคล ระดบั 1 (รุน่มอืใหม่) – ไม่แบ่งชว่งอายุ 

ประเภทรายบุคคล ระดบั 2 (ระดบักลาง) – แบ่งเป็นชว่งอายุ 16–39 ปี, 40–49 ปี และ 50 ปีขึน้ไป 

ประเภทรายบุคคล ระดบั 3 (ระดบัสูง) – แบ่งเป็นชว่งอายุ 18–39 ปี, 40–49 ปี และ 50 ปีขึน้ไป 

ประเภทคู่ (Doubles) – ไม่แบ่งชว่งอายุ 

ประเภททมีผลดั (Team Relay) – ไม่แบ่งชว่งอายุ 

ประเภทกลุ่ม (Corporate Team) – ไม่แบ่งชว่งอายุ 
 
เวลาตดัสทิธิ ์
การแข่งขนัไม่มกีารกาํหนดเวลาตดัสทิธิ ์แต่จะมกีารเพิม่เวลาเป็นการทําโทษสาํหรบัผูท้ีไ่ม่สามารถทํา
สถานีใดสถานีหน่ึงใหเ้สรจ็ได ้(ดูรายละเอยีดในหวัขอ้ “โทษเพิม่เวลา”) 
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ภาพรวมประเภทบุคคล (Singles) 
 
รูปแบบการแข่งขนั 
 
REDLINE Fitness Games 2025 ประกอบดว้ยสถานีเวริก์เอาตท์ัง้หมด 12 สถานี ผูเ้ขา้แข่งขนัจะตอ้ง
ผ่านแต่ละสถานีตามลําดบัทีก่าํหนด (เชน่ วิง่, สก,ี เดดบอลเบอรพ์สี ์ฯลฯ) จนครบทัง้ 12 สถานี ถงึจะถอื
ว่าแข่งขนัครบและไดร้บัเวลาจบการแข่งขนัอย่างเป็นทางการ 
 
กตกิาและขอ้กําหนดในการทําเวริก์เอาต ์

 
• ตอ้งทําทุกสถานีเวริก์เอาตใ์หค้รบ และตามลาํดบัทีก่าํหนด 

• ตอ้งทําแต่ละท่าใหถู้กตอ้งตามมาตรฐานการเคลือ่นไหวของแต่ละสถานี 

• ตอ้งใชจ้ดุเร ิม่ตน้และจดุสิน้สุดของแต่ละสถานีใหถู้กตอ้ง 
• ตอ้งทําจาํนวนคร ัง้หรอืระยะทางทีก่าํหนดใหค้รบ 

• ตอ้งใชน้ํ้าหนักทีถู่กตอ้งตามทีก่าํหนดในแต่ละสถานี (หน่วยกโิลกรมั) 
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ภาพรวมการแข่งขนัประเภทคู่ (Doubles) 

รูปแบบการแข่งขนั 

ประเภทคู่เป็นการแข่งขนัแบบทมี 2 คน ผ่านสถานีเวริก์เอาตท์ัง้หมด 12 สถานี โดยทมีสามารถ
ประกอบดว้ยผูห้ญงิ 2 คน หรอื ผูช้าย 2 คน หรอื ชาย 1 หญงิ 1 ก็ได ้เพือ่ใหไ้ดเ้วลาจบการแข่งขนัอย่าง
เป็นทางการ ทมีจะตอ้งผ่านทัง้ 12 สถานีในรูปแบบ “You-Go-I-Go” (YGIG) ซึง่หมายถงึจะมหีน่ึงคนที่

ทํางาน (work) และอกีคนพกั (rest) และสลบักนัไดต้ลอด 

ยกเวน้สถานีวิง่ทีต่อ้งทําพรอ้มกนั ประเภททมีคู่สามารถแบ่งจาํนวนคร ัง้หรอืระยะทางของแต่ละสถานี
รว่มกนัได ้และสามารถสลบับทบาทระหวา่งผูท้าํงานกบัผูพ้กัไดต้ามตอ้งการจนกว่าจะจบสถานีน้ัน ที่

สําคญัตอ้งทําสถานีเวริก์เอาตต์ามลําดบัทีก่าํหนดไว ้(เชน่ วิง่, สก,ี เดดบอลเบอรพ์สี ์ฯลฯ) จนครบทัง้ 12 

สถานี 

 
กตกิาและขอ้กําหนดในการทําเวริก์เอาต ์
 

• ตอ้งทําทุกสถานีเวริก์เอาตใ์หค้รบ และตามลาํดบัทีก่าํหนด 

• ตอ้งทําแต่ละท่าใหถู้กตอ้งตามมาตรฐานการเคลือ่นไหวของแต่ละสถานี 

• ตอ้งใชจ้ดุเร ิม่ตน้และจดุสิน้สุดของแต่ละสถานีใหถู้กตอ้ง 
• ตอ้งทําจาํนวนคร ัง้หรอืระยะทางทีก่าํหนดใหค้รบ 

• ตอ้งใชน้ํ้าหนักทีถู่กตอ้งตามทีก่าํหนดในแต่ละสถานี (หน่วยกโิลกรมั) 
 
การเปลีย่นตวัในประเภทคู่ (Doubles Transitions) 
 

• สถานี “วิง่” เป็นสถานีเดยีวทีต่อ้งทําพรอ้มกนั ทัง้สองคนตอ้งเขา้สู่สถานีถดัไปพรอ้มกนั 

• หา้มจบัอุปกรณข์องสถานีน้ันจนกว่าทัง้คู่จะอยู่ภายในสถานี  (และระยะไม่เกนิ 2 เมตรจาก
อุปกรณ)์ 

• เมือ่ทัง้คู่มาถงึพรอ้มกนัแลว้ จงึสามารถเร ิม่ทาํเวริก์เอาตไ์ด ้

• สามารถทํางานไดท้ลีะคนเท่าน้ัน อกีคนตอ้งยนืหรอืเดนิตามอยู่ดา้นหลงั และสามารถสลบักนัได ้
ตลอดเวลาระหวา่งสถานีน้ัน 

• ถา้เป็นสถานีทีอ่ยู่กบัที ่(stationary) ผูท้ีพ่กัจะตอ้งยนืรออยู่ในจดุทีก่าํหนด จนกว่าจะถงึควิของ
ตนเอง 

• ถา้เป็นสถานีทีม่กีารเคลือ่นไหว (moving) ผูท้ีพ่กัจะตอ้งเดนิตามหลงัผูท้ีท่ํางาน จนกว่าจะถงึควิ
ของตนเอง 

• การสลบัจากผูพ้กัเป็นผูท้าํงานสามารถทาํไดต้ลอดเวลา แต่ตอ้งสลบัหลงัจากทําครบหน่ึงคร ัง้ 
(repetition) เสมอ ยกเวน้สถานี Sled Push & Pull ทีส่ามารถเปลีย่นไดทุ้กเมือ่ 
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• ทีส่ถานี Deadball Burpees คนทีเ่ขา้มาเปลีย่นจะตอ้งเร ิม่ดว้ยการทําเบอรพ์สีก์อ่นเสมอ 

หา้มทํางานพรอ้มกนัทัง้สองคน (ยกเวน้ตอนวิง่) 
• สามารถชว่ยกนัเตรยีมตวัก่อนเร ิม่แต่ละสถานีได ้เชน่ ชว่ยยกแซนดแ์บ็กขึน้บ่า หรอืชว่ยรดัเทา้

กบัเคร ือ่งกรรเชยีงบก แต่หา้มชว่ยกนัระหว่างการทําซํา้ (reps) 

• ถา้มกีารส่งอุปกรณร์ะหว่างสถานี ตอ้งส่งในลกัษณะทีไ่ม่ทําใหไ้ดเ้ปรยีบดา้นระยะทางหรอืจาํนวน
คร ัง้ 

• ทัง้สองคนตอ้งวิง่เขา้เสน้ชยัพรอ้มกนัเสมอ 
 

ภาพรวมประเภททมีกลุ่ม (Corporate Team Category Overview) 
 
รูปแบบการแข่งขนั 
 
ประเภททมีกลุ่มเป็นการแข่งขนัแบบทมี 4 คน ผ่านสถานีเวริก์เอาตฟั์งกช์นันัลทัง้ 12 สถานีของ 
REDLINE ทมีสามารถเป็นทมีชายลว้น หญงิลว้น หรอืทมีผสมก็ได ้การแข่งขนัจะใชรู้ปแบบ “You-Go-

I-Go” (YGIG) ซึง่หมายถงึจะมสีมาชกิในทมีทํางานไดท้ลีะ 1 คน ส่วนคนอืน่ ๆ จะพกั หมุนเวยีน หรอื
เตรยีมตวัอยู่ 

ยกเวน้สถานี “รนั” (Run) ทีต่อ้งทําพรอ้มกนั ส่วนสถานีอืน่ ๆ ทมีสามารถแบ่งจาํนวนคร ัง้หรอืระยะทาง
กนัไดต้ามตอ้งการ สมาชกิสามารถสลบัคนทํางานไดบ้่อยเท่าทีต่อ้งการ แต่ตอ้งสลบัหลงัจากทํางานแต่ละ
รอบ (repetition หรอืระยะทาง) เสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้เทา่น้ัน 

ทมีจะตอ้งทําทัง้ 12 สถานีตามลําดบัทีก่าํหนด (เชน่ Run, Ski, Deadball Burpees ฯลฯ) จงึจะไดร้บั
เวลาจบการแข่งขนัอย่างเป็นทางการ 
 
กตกิาและขอ้กําหนดในการทําเวริก์เอาต ์
 

• ตอ้งทําทัง้ 12 สถานีตามลําดบัทีก่าํหนด 

• ตอ้งทําท่าทางใหถู้กตอ้งตามมาตรฐานของ REDLINE อย่างเครง่ครดั 

• ตอ้งเร ิม่ตน้และสิน้สุดแต่ละสถานีในจดุทีก่าํหนดไว ้
• ตอ้งใชน้ํ้าหนักตามทีก่าํหนด (หน่วยกโิลกรมั) สําหรบัแต่ละสถานี 

• ตอ้งทําจาํนวนคร ัง้และ/หรอืระยะทางทัง้หมดใหค้รบตามทีก่าํหนดสําหรบัประเภททมี 

• ภาระงานของแต่ละสถานีสามารถแบ่งกนัทําในหมู่สมาชกิทัง้ 4 คนไดต้ามความเหมาะสม. 
 
การเปลีย่นตวัและการเคลือ่นไหวในประเภททมีกลุ่ม (Corporate Team Transitions & 
Movement) 
 

• สถานี Run เป็นสถานีเดยีวทีส่มาชกิทัง้ 4 คนตอ้งวิง่พรอ้มกนัครบระยะทางทีก่าํหนด 

• สําหรบัสถานีอืน่ ๆ ทัง้หมด: 

 o จะมเีพยีงสมาชกิหน่ึงคนทีส่ามารถทํางานไดใ้นแต่ละชว่งเวลา 
 o สมาชกิทีพ่กัจะตอ้งอยู่ในโซนพกัทีก่าํหนดไว ้หรอืเดนิตามหลงัสมาชกิทีท่ํางาน (ในกรณีที่

เป็นสถานีแบบเคลือ่นที)่ 
 o สมาชกิในทมีสามารถหมุนเวยีนกนัทํางานแบบ YGIG (You-Go-I-Go) แต่ตอ้งเปลีย่นตวั

http://www.redlinefitnessgames.com/


 
 

www.redlinefitnessgames.com 

หลงัจากทําครบหน่ึงรอบ (repetition) เทา่น้ัน ยกเวน้กรณี Sled Push & Pull ซึง่สามารถ
เปลีย่นตวัระหว่างรอบได ้

• สําหรบัสถานี Deadball Burpees สมาชกิทีเ่ขา้มาเปลีย่นตอ้งเร ิม่ดว้ยการทําเบอรพ์สีก์อ่นจงึ
จะทําต่อได ้

• โซนพกัจะมกีารทําเคร ือ่งหมายชดัเจน สมาชกิทีพ่กัตอ้งรออยู่ในโซนน้ันจนกว่าจะถงึตนเอง 
• สําหรบัสถานีทีต่อ้งเคลือ่นไหว (เชน่ Sled Push) สมาชกิคนถดัไปตอ้งเดนิตามหลงัสมาชกิที่

กาํลงัทํางานอยู่กอ่นจะเปลีย่นตวั 
• สามารถชว่ยกนัในขัน้ตอนเตรยีมตวัได ้เชน่ ยกแซนดแ์บ็กขึน้บ่า หรอืรดัเทา้กบัสายรดัของ

เคร ือ่ง Row แต่หา้มชว่ยกนัระหว่างการทาํ reps 

• การส่งหรอืเปลีย่นอุปกรณต์อ้งทําโดยไม่ทําใหร้ะยะทางหรอืจาํนวนคร ัง้ของสถานีเพิม่ขึน้ 

• สมาชกิทัง้ 4 คนจะตอ้งอยู่ในระยะไม่เกนิ 2 เมตรจากอุปกรณก์อ่นทีจ่ะเร ิม่สถานีใด ๆ 
• ทัง้ทมีตอ้งเขา้เสน้ชยัพรอ้มกนัเพือ่ใหเ้วลาหยุดและถอืว่าเป็นเวลาทีใ่ชจ้รงิอย่างถูกตอ้ง 

 
 

ภาพรวมประเภททมีผลดั (Team Relay) 
 
รูปแบบการแข่งขนั 
 
ประเภททมีผลดัเป็นการแข่งขนัแบบทมี 4 คน ผ่านสถานีเวริก์เอาตท์ัง้หมด 12 สถานี ทมีสามารถ
ประกอบดว้ยผูห้ญงิ 4 คน หรอื ผูช้าย 4 คน หรอืผูช้าย 2 ผูห้ญงิ 2 ก็ได ้

ในการแข่งขนั ทมีจะตอ้งผ่านทัง้ 12 สถานีในรูปแบบผลดั โดยมลีาํดบัดงันี:้ 
 

สมาชกิคนที ่1 ทําสถานีที ่1, 2 และ 3 

สมาชกิคนที ่2 ทําสถานีที ่4, 5 และ 6 

สมาชกิคนที ่3 ทําสถานีที ่7, 8 และ 9 

สมาชกิคนที ่4 ทําสถานีที ่10, 11 และ 12 
 
สมาชกิแต่ละคนตอ้งทําสถานีของตวัเองใหค้รบทัง้ 3 สถานีตามลําดบักอ่นทีจ่ะส่งชปิจบัเวลา (team 

timing chip) ใหก้บัเพือ่นรว่มทมีคนถดัไปภายใน “จดุเปลีย่นตวั” (changeover box) ซึง่เป็นโซน
สําหรบัเปลีย่นตวัของทมีผลดั 

สมาชกิคนที ่4 ซึง่เป็นคนสุดทา้ย จะเป็นคนวิง่เขา้เสน้ชยัพรอ้มกบัชปิจบัเวลา และเวลาทีบ่นัทกึไดจ้ะถอื
เป็นเวลาจบของทมี 
 
สมาชกิ 3 คนแรกสามารถเขา้ไปใน “โซนเขา้เสน้ชยั” (finish zone) ไดผ้่านทางเดนิของผูช้ม แต่จะเขา้
ไปไดก็้ต่อเมือ่สมาชกิคนสุดทา้ยเร ิม่ทําสถานีสุดทา้ยแลว้เท่าน้ัน จากบรเิวณนี ้ทมีสามารถใหก้าํลงัใจ
สมาชกิคนสุดทา้ยไดต้รงหนา้ลู่ของสถานี Sled Push & Pull และเมือ่คนสุดทา้ยทําสถานีนีเ้สรจ็ ทมี
ทัง้หมดสามารถวิง่เขา้เสน้ชยัพรอ้มกนัได ้เวลาทีบ่นัทกึคอืเวลาทีส่มาชกิคนสุดทา้ยวิง่เขา้เสน้ชยัพรอ้ม
ชปิจบัเวลา 
หา้มขดัขวางหรอืรบกวนทมีอืน่ในโซนเขา้เสน้ชยัโดยเด็ดขาด มฉิะนัน้อาจถูกตดัสทิธิห์รอื
ไดร้บัโทษเพิม่เวลาได ้
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กตกิาและขอ้กําหนดในการทําเวริก์เอาต ์
 

• สมาชกิแต่ละคนในทมีจะตอ้งทําสถานีเวริก์เอาตใ์หค้รบ3 สถานีตดิต่อกนัตามลําดบัทีถู่กตอ้ง 
• ตอ้งทําแต่ละท่าใหถู้กตอ้งตามมาตรฐานการเคลือ่นไหวของแต่ละสถานี 

• สมาชกิในทมีแต่ละคนตอ้งใชจ้ดุเร ิม่ตน้และจุดสิน้สุดของสถานีเวริก์เอาตใ์หถู้กตอ้ง รวมถงึ “จดุ
เปลีย่นตวั” (changeover boxes) ของทมีดว้ย 

• ตอ้งทําจาํนวนคร ัง้หรอืระยะทางทีก่าํหนดใหค้รบ 

• ตอ้งใชน้ํ้าหนักทีถู่กตอ้งตามทีก่าํหนดในแต่ละสถานี (หน่วยกโิลกรมั) 

• ผูเ้ขา้แข่งขนั Redliners ในประเภททมีผลดัรุน่ผสม (Mixed Team Relay) จะเห็นตวัเลอืก
สองแบบเมือ่มาถงึสถานี และจะตอ้งเลอืกใชต้วัเลอืกตามเพศของตนเอง 

 
 
 
 
การเปลีย่นตวัในประเภทผลดั (Team Relay Transitions) 
 

• กอ่นทีก่ารแข่งขนัจะเร ิม่ สมาชกิทุกคนในทมีจะตอ้งอยู่ในสนามแข่งขนั โดยสมาชกิคนที ่1 จะอยู่
ทีจ่ดุเร ิม่ตน้ ส่วนสมาชกิคนที ่2, 3 และ 4 จะรออยู่ใน “จุดเปลีย่นตวั” (changeover boxes) 

ของตนเอง ซึง่มกีารทําเคร ือ่งหมายไวร้อบนอกของสนามแข่งขนั 

• สมาชกิในทมีจะตอ้งรออยู่ภายใน “จดุเปลีย่นตวั” (changeover boxes) ของตนเอง จนกว่าจะ
ไดร้บัการส่งต่อชพิจบัเวลา (timing chip) ของทมี 

• สมาชกิในทมีทีถ่งึควิออกไปทําการแข่งจะตอ้งสวมชพิจบัเวลา (timing Chip) ของทมีไวท้ีข่อ้
เทา้ใหเ้รยีบรอ้ยกอ่นเขา้สู่สนามแข่งขนัเพือ่ทําการออกกาํลงักายทัง้ 3 สถานีใหส้ําเรจ็ 

• การเปลีย่นตวัของสมาชกิแต่ละคนในทมีจะตอ้งเกดิขึน้ภายใน “จดุเปลีย่นตวั” (changeover 

boxes) โดยการสง่ต่อชพิจบัเวลาของทมี 

• เมือ่สมาชกิในทมีทําสถานีออกกาํลงักายทัง้ 3 สถานีเสรจ็สิน้และเปลีย่นตวัเรยีบรอ้ยแลว้ สามารถ
เดนิขึน้ไปดา้นขา้งของสนามแข่งขนัเพือ่เชยีรท์มีของตนเองจนถงึเสน้ชยัได ้โดยสมาชกิ 3 คน
แรกของทมีจะตอ้งอยู่ในพืน้ทีท่ีอ่ยู่ตรงหนา้ของเสน้ชยัก่อนทีส่มาชกิคนที ่4 จะทําท่า Sled 

Push & Pull เสรจ็ โดยตอ้งไม่ขดัขวางทมีอืน่ 

• ในแต่ละชว่งเวลา สามารถมสีมาชกิในทมีไดเ้พยีง 1 คนเท่าน้ันทีอ่ยู่ภายในสนามแข่งขนั 

• สมาชกิทุกคนในทมีจะตอ้งวิง่ขา้มเสน้ชยัพรอ้มกนัโดยมชีพิจบัเวลาของทมีตดิตวัไปดว้ย 
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สถานีเวริก์เอาตแ์ละมาตรฐานการเคลือ่นไหว 
 

สถานีเวริก์เอาต ์

 

 

มาตรฐานการเคลือ่นไหว 
 
Run (วิง่) 
 

• วิง่ระยะทาง 500 เมตรจากจดุเร ิม่ตน้ โดยเสน้ทางจะมุ่งหนา้ไปยงัสถานีถดัไปคอื Ski ซึง่อยู่ทีฝ่ั่ง
ตรงขา้มของสนามแข่งขนั 

• สําหรบัผูเ้ขา้แข่งขนั Redliners ทีว่ิง่ชา้กวา่ ควรชดิซา้ยของเสน้ทาง เพือ่เปิดทางใหผู้ ้
Redliners ทีว่ิง่เรว็กว่าสามารถแซงทางดา้นขวาไดอ้ย่างปลอดภยั 
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Ski (สก)ี 
 

• กอ่นเร ิม่ทําเวริก์เอาต ์หนา้จอของเคร ือ่ง Ski-erg จะตอ้งถูกรเีซต็โดยกรรมการกอ่น 

• เมือ่ Redliner ทําจาํนวนแคลอรีค่รบตามทีก่าํหนดแลว้ สามารถออกจากสถานีและไปยงัสถานี
ถดัไปได ้

• หากตอ้งการสอบถามหรอืตอ้งการความชว่ยเหลอื Redliner  สามารถยกมอืเรยีกกรรมการได ้

• ค่าความตา้นทาน (damper setting) ของเคร ือ่งจะตัง้ไวท้ีร่ะดบั 7 โดยอตัโนมตั ิแต่ 

Redliner สามารถปรบัระดบัความตา้นทานตามความถนัดของตวัเองไดต้ลอดเวลา 
 

Deadball Burpees (เดดบอลเบอรพ์สี)์ 
 

• Redliner จะเร ิม่ทา่นีด้ว้ยการทําเบอรพ์สีเ์ต็มรูปแบบ โดยตอ้งทําอยู่หลงัเสน้ความปลอดภยัที่

กาํหนดไว ้โดยฝ่าเทา้ หนา้อก และฝ่ามอืตอ้งแตะพืน้พรอ้มกนัในจงัหวะล่างสุดของแต่ละรอบ 

• จากน้ันใหลุ้กขึน้ หยบิเดดบอลขึน้มา แลว้ผลกั/ทุ่มลูกบอลขา้มเสน้ทีอ่ยู่ห่างจากกาํแพงประมาณ 

1 เมตร โดยตอ้งใชม้อืทัง้สองขา้งพรอ้มกนัในการผลกั สามารถใชท้่าผลกัตรง (push press) 

หรอืผลกัพรอ้มสควอท (squat press) ก็ได ้

• เมือ่เดดบอลขา้มหรอืแตะเสน้ทีก่าํหนด และตกลงพืน้ ถอืว่าไดท้ําครบ 1 คร ัง้ 
• ทําซํา้ขัน้ตอนนีจ้นกว่าจะครบจาํนวนคร ัง้ทีก่าํหนด 

• หากลูกบอลไม่ขา้มเสน้ทีก่าํหนด จะถอืว่าเป็น “no-rep” (ไม่นับรอบ) 

•  ถา้เกดิ no-rep Redliner ตอ้งเร ิม่ดว้ยการทําเบอรพ์สีใ์หม่ และนับจาํนวนคร ัง้ต่อจากรอบทีท่ํา
ผ่านล่าสุด 

 
Bike (จกัรยาน) 
 

• กอ่นเร ิม่ทําเวริก์เอาต ์หนา้จอของเคร ือ่ง Bike-Erg จะตอ้งถูกรเีซต็โดยกรรมการ 
• เมือ่ Redliner ทําจาํนวนแคลอรีค่รบตามทีก่าํหนดแลว้ สามารถออกจากสถานีและไปยงัสถานี

ถดัไปได ้

• หากตอ้งการสอบถามหรอืขอคําชีแ้จง Redliner สามารถยกมอืเรยีกกรรมการได ้

• ค่าความตา้นทาน (damper setting) ของเคร ือ่งจะตัง้ไวท้ีร่ะดบั 7 โดยอตัโนมตั ิแต่ 

Redliner สามารถปรบัระดบัความตา้นทานตามทีต่วัเองถนัดไดต้ลอดเวลา 
 
Farmer’s Carry (ฟารเ์มอรส์แครร์ ี)่ 
 

• เร ิม่ตน้และจบสถานีโดยการยก kettlebell จาํนวน 2 ลูก เขา้และออกจากพืน้ทีท่ีก่าํหนด 
• Redliner จะตอ้งถอื kettlebell ทัง้สองลูกตลอดเวลาระหว่างเคลือ่นที ่
• ตอ้งถอื kettlebell โดยเหยยีดแขนทัง้สองขา้งตรง 
• สามารถวาง kettlebell ลงเพือ่พกัไดต้ามตอ้งการ 
•  สถานีจะถอืว่าเสรจ็สิน้เมือ่ Redliner นํา kettlebell กลบัคนืยงัพืน้ทีท่ีก่าํหนดไว ้
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Shuttle Runs (ชตัเทลิรนัส)์ 
 

• สถานีชตัเทลิรนัสค์อืการวิง่ระยะทาง 20 เมตรระหว่างจดุสองจดุในเสน้ตรง ทําตามจาํนวนคร ัง้ที่

กาํหนด 
• เมือ่ถงึปลายทางของแต่ละรอบ Redliner ตอ้งเหยยีบเสน้ดว้ยเทา้ขา้งหน่ึง และใชม้ือขา้งหน่ึงแตะ

พืน้ใหเ้ลยเสน้ จะใชข้า้งซา้ยหรอืขวาก็ได ้
• ถา้เทา้หรอืมอืไม่แตะตามขอ้กาํหนด จะถอืว่าเป็น no-rep 
• 1 การวิง่ระยะ 20 เมตร = 1 คร ัง้ 

 
 
 
Russian Twists (รสัเซยีนทวสิต)์ 
 

• เร ิม่จากท่าน่ัง โดยใหเ้ทา้ทัง้สองลอยจากพืน้ ใชม้อืสองขา้งยกวอลลบ์อลแลว้วางลงบนพืน้
ดา้นขา้งตวั นับเป็น 1 คร ัง้ ทําซํา้โดยยกวอลลบ์อลขา้มตวัแลว้แตะลงอกีดา้นของพืน้ 

• หา้มปล่อยใหลู้กบอลตกหรอืกระแทกพืน้ เพราะจะถอืว่าเป็น no-rep 
• วอลลบ์อลตอ้งถูกวางลงอย่างควบคุม โดยมมีอืทัง้สองขา้งสมัผสั และตอ้งยกขึน้ในขณะทีลู่กบอล

แตะพืน้ (ไม่ใชล่อยอยู่) 
• หากเทา้ของ Redliner แตะพืน้ในระหว่างทํา จะถอืว่ารอบน้ันเป็น no-rep 

 
Sandbag Gauntlet (แซนดแ์บ็กกอนตเ์ล็ต) 
 

• สถานีนีป้ระกอบดว้ยการทํา Sandbag Squats และ Sandbag Walking Lunges ตาม
จาํนวนคร ัง้ทีก่าํหนด 

• เร ิม่ตน้และจบสถานีโดยการยกหรอืแบกแซนดแ์บ็ก  จากเสน้เร ิม่พืน้ทีท่ีก่าํหนด/ส่งกลบัยงัจดุเสน้
จบทีก่าํหนด 

• Redliner ตอ้งยกแซนดแ์บ็กขึน้วางบนบ่าทัง้สองขา้ง 
• เร ิม่ตน้โดยยนืตวัตรง โดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยู่หลงัเสน้เร ิม่ 
• ทําท่า Squat กอ่น แลว้ต่อดว้ยการทํา Walking Lunge ตามระยะทางและจาํนวนคร ัง้ที่

กาํหนดในแต่ละประเภท 
• ขณะทํา Squat สะโพกตอ้งอยู่ในระดบัเดยีวกบัหรอืใตร้ะดบัหวัเข่า 
• ขณะทํา Lunge หวัเข่าดา้นหลงัตอ้งแตะพืน้ และตอ้งจบแต่ละรอบดว้ยการเหยยีดเข่าและสะโพก

ใหต้รง 
• ระหว่างการทาํ Lunge สามารถกา้วต่อเน่ืองไปยงัรอบถดัไป หรอืหยุดช ัว่คราวโดยใหเ้ทา้ทัง้สอง

อยู่ขนานกนับนพืน้ก็ได ้
• หา้มกา้วคัน่ระหว่างรอบของ Lunge 
•  แซนดแ์บ็กตอ้งอยู่บนบ่าทัง้สองตลอดระยะเวลาทีท่ําสถานี 
• จบสถานีเมือ่เดนิ Lunge ขา้มเสน้เร ิม่ตน้และนําแซนดแ์บ็กคนืไปยงัจดุทีก่าํหนด 
• หากไม่ปฏบิตัติามขอ้ใดขอ้หน่ึงทีก่ล่าวมาขา้งตน้ การทําซํา้รอบน้ันจะถอืวา่ไม่สมบูรณ ์(no-

rep) และตอ้งทําใหม่ 
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Row (โรว)์ 
 

• กอ่นเร ิม่เวริก์เอาต ์หนา้จอเคร ือ่ง Row-Erg ตอ้งถูกรเีซต็โดยกรรมการ 
• เมือ่ Redliner ทําจาํนวนแคลอรีค่รบตามทีก่าํหนดแลว้ สามารถออกจากสถานีและไปยงัสถานี

ถดัไปได ้
• หากมขีอ้สงสยัสามารถยกมอืเรยีกกรรมการได ้
• ความตา้นทานของเคร ือ่งจะถูกตัง้ไวท้ีร่ะดบั 7 โดยอตัโนมตั ิRedliner สามารถปรบัระดบัความ

ตา้นทานใหเ้หมาะกบัตนเองไดต้ลอดเวลา 
 
Squat Thrusts (สควอททรสัต)์  
 

• สถานีนีม้เีสน้แนวนอนขนานกนั 2 เสน้บนพืน้ โดยห่างกนัประมาณ 60 เซนตเิมตร 
•  Redliner เร ิม่ในท่า push-up โดยเหยยีดขาและแขนตรง มอือยู่หน้าเสน้หน้า และเทา้อยู่

หลงัเสน้หลงั 
•  ระหว่างการเคลือ่นไหว มอืและแขนจะตอ้งอยู่ในตําแหน่งเดมิตลอดเวลา 
• กระโดดพุ่งเทา้มาดา้นหนา้ ใหป้ลายเทา้แตะหรอืขา้มเสน้หลงั เทา้ท ัง้สองตอ้งลงพืน้

พรอ้มกนั 
•  จากน้ันกระโดดเทา้กลบัไปยงัทา่เร ิม่ตน้ โดยเหยยีดขาใหต้รง และเทา้ลงพืน้พรอ้มกนั 
• หากเทา้ลงไม่พรอ้มกนั จะถอืว่าเป็น no-rep 
• หากเทา้ไม่แตะหรอืไม่ขา้มเสน้หลงั จะถอืว่าเป็น no-rep 
• หากขาไม่เหยยีดตรงเมือ่กระโดดเทา้กลบั จะถอืว่าเป็น no-rep 
• หากมอืไม่อยู่หนา้เสน้หนา้ ก็จะถอืว่าเป็น no-rep เชน่กนั 

 
The Mule (เดอะมวิล)์ 
 

• เดอะมวิลเ์ป็นลําดบัของการวิง่ทีต่อ้งแบกแซนดแ์บ็กตลอดทาง โดยเร ิม่ตน้และจบสถานีดว้ยการ
ยกแซนดแ์บ็กจากจดุเร ิม่/คนืแซนดแ์บ็กยงัพืน้ทีท่ีก่าํหนดไว ้

• เร ิม่ตน้โดย Redliner ยกแซนดแ์บ็กลูกแรกขึน้วางบนบ่าหรอือุม้ไวท้ีห่นา้อก/หนา้ทอ้ง จากน้ัน
วิง่หรอืเดนิตามระยะทางทีก่าํหนด 

• เมือ่ลูกแรกเสรจ็ ใหเ้ปลีย่นไปแบกลูกทีส่องต่อในระยะทางทีก่าํหนด 
• Redliner สามารถวางแซนดแ์บ็กลงเพือ่พกัไดทุ้กเมือ่ 
• สถานีจะถอืว่าสมบูรณเ์มือ่ Redliner แบกลูกสุดทา้ยคนืจดุทีก่าํหนด แลว้วิง่ไปยงัสถานีถดัไป 

 
Sled Push & Pull (สเลดพุชแอนดพู์ล) 
 

• กอ่นเร ิม่ Redliner และเลือ่นตอ้งอยู่หลงัเสน้เร ิม่ตน้ทัง้หมด 
• Redliner จะตอ้งดนัเลือ่นโดยใชเ้สาทีจ่ดัไว ้จนเลือ่นขา้มปลายเสน้ทีก่าํหนดในลู่แข่งอย่าง

สมบูรณ ์(ระยะทาง 15 เมตร) 
• หา้มหมุนเลือ่นหรอืดนัถอยหลงั 
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• จากน้ัน Redliner จะเร ิม่การดงึเลือ่นกลบัลงตามลู่เดมิ โดยใชส้ายรดัทีจ่ดัไว ้จนเลือ่นขา้มปลาย
เสน้ทีก่าํหนดในลู่แข่งอย่างสมบูรณ ์(อกี 15 เมตร) 

• หา้มหนัหลงัใหเ้ลือ่นขณะเร ิม่ดงึ Redliner ตอ้งหนัหนา้เขา้หาเลือ่นและเดนิถอยหลงั 
• สําหรบัระยะรวม 60 เมตร (ไป-กลบั 2 รอบ) จะตอ้งทําขัน้ตอนขา้งตน้ทัง้หมดสองคร ัง้ 
• ผูเ้ขา้แข่งขนัตอ้งสวมรองเทา้ตลอดเวลาขณะทําสถานีนี ้

 
 
มาตรฐานการเคลือ่นไหวและการตดัสนิ (Judges and Head Judges) 
 

• ในแต่ละสถานีเวริก์เอาต ์กรรมการจะรบัผดิชอบในการตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าผูเ้ขา้แข่งขนัทุกคน
ทําเวริก์เอาตไ์ดอ้ย่างถูกตอ้งและปลอดภยั 

• กรรมการจะทํางานรว่มกบัหวัหนา้กรรมการประจาํสถานีน้ัน 
• หวัหนา้กรรมการของแต่ละสถานีจะอยู่ภายใตก้ารดูแลของผูอ้ํานวยการแข่งขนั ซึง่ดูแลภาพรวม

ดา้นกฬีาของการแข่งขนั และมสีทิธิต์ดัสนิใจขัน้สุดทา้ยในทุกเร ือ่งทีเ่กีย่วกบัการตดัสนิ 
• คําตดัสนิของกรรมการ หวัหนา้กรรมการ ผูอ้ํานวยการแข่งขนั และผูจ้ดังาน ถอืเป็นทีส่ิน้สุด 

หมายเหตุ: มาตรฐานการเคลือ่นไหวทัง้หมดในเอกสารฉบบันีเ้ป็นไปตามขอ้มูลล่าสุด ณ วนัทีจ่ดัทํา และ
อาจมกีารเปลีย่นแปลงโดยผูจ้ดัการแข่งขนัได ้
 
 
Distances, Reps and Weights 
 

ประเภทรายบุคคล ระดบั 3 (ระดบัสูง) / Singles Level 3 (Advanced)  
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ประเภทรายบุคคล ระดบั 2 (ระดบักลาง) / Singles Level 2 (Intermediate) 

 
 

ประเภทรายบุคคล ระดบั 1 (รุน่มอืใหม่) / Singles Level 1 (Beginner) 
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ประเภทคู่ (Doubles) 

 
 
 

ประเภททมีผลดั (Team Relay) 
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ประเภทกลุ่ม (Corporate Team) 
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โทษปรบั (Penalties) 
 

• หากทําสถานีเวริก์เอาตไ์ม่ตามลําดบัทีก่าํหนด จะถูกตดัสทิธิท์นัท ี

• หากขา้มสถานีใดสถานีหน่ึงโดยไม่พยายามทําเลย จะถอืว่าถูกตดัสทิธิ ์
• หากไม่สามารถทําสถานีใดใหเ้สรจ็ได ้สามารถขา้มไปสถานีถดัไปได ้แต่จะถูกปรบัเวลาเพิม่ 10 

นาทต่ีอสถานีทีไ่ม่ทําสําเรจ็ โดยเวลาทีถู่กปรบัจะถูกรวมเขา้กบัเวลาจบหลงัแข่งเสรจ็ 

•  ผูเ้ขา้แข่งขนัทีถู่กตดัสทิธิจ์ะไม่ไดร้บัผลการแข่งขนั และจะไม่มชี ือ่อยู่ในการจดัอนัดบัหรอืรบั
รางวลัใด ๆ 

• ผูท้ีแ่สดงพฤตกิรรมไรน้ํ้าใจนักกฬีา เชน่ การหลอกลวง บดิเบอืน กอ่กวน หรอืขดัขวางผูเ้ขา้
แข่งขนัอืน่ อาจถูกปรบัเวลาและ/หรอืถูกตดัสทิธิ ์ขึน้อยู่กบัดุลยพนิิจของผูอ้ํานวยการแข่งขนั 

 
 
เครือ่งแต่งกาย อุปกรณ ์น้ําดืม่ และโภชนาการ  
 
อุปกรณท์ีอ่นุญาตใหใ้ชร้ะหว่างการแข่งขนั: 

• สนับเข่า (Knee sleeves) 

• ถุงมอื (Gloves) 

• เข็มขดัยกน้ําหนัก (Weightlifting belts) 

• รดัขอ้มอื (Wristbands) 
 
อุปกรณท์ีห่า้มใชโ้ดยเด็ดขาด: 

• หูฟัง/เฮดโฟน (Headphones/Earphones) 

• สายรดัชว่ยยก (Lifting straps) 
 
น้ําดืม่และโภชนาการ: 

• อนุญาตใหใ้ชเ้ฉพาะเจลเกลอืแรแ่ละเม็ดเกลอืแร ่(electrolyte gels และ salt tabs) โดยตอ้ง
พกตดิตวัไวต้ลอดการแข่งขนั 

• จะมจีดุใหน้ํ้าอยู่ภายในสนามแข่งขนั ซึง่จะมน้ํีาเปล่าและเคร ือ่งดืม่เกลอืแรใ่หบ้รกิาร 
• หา้มทิง้ขยะหรอืเศษวสัดุใด ๆ ลงในสนามแข่งขนัโดยเด็ดขาด 

 
 
กฎในการปฏบิตัติวั  
 

• ผูเ้ขา้แข่งขนัทุกคนตกลงทีจ่ะเขา้รว่มการแข่งขนัอย่างยุตธิรรมและมน้ํีาใจนักกฬีา พฤตกิรรมที่

ไม่เหมาะสม เชน่ การหลอกลวง บดิเบอืนขอ้เท็จจรงิ โตแ้ยง้เกนิความจาํเป็น หรอืรบกวนผูเ้ขา้
แข่งขนัคนอืน่ อาจนําไปสู่การถูกพกัแข่ง ตดัสทิธิ ์หรอืถูกหา้มรว่มถาวรจากการแข่งขนั 

• ผูท้ีถู่กพกัแข่งหรอืถูกหา้มรว่มถาวรจากการแข่งขนัในอนาคต จะไม่ไดร้บัเงนิค่าสมคัรคนืไม่ว่า
กรณีใด ๆ 
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