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AWSIUAISLLULTULLA:USELANUIVAISULYLTU

AsUULdu REDLINE Fitness Games Bangkok 2026
Wumsudvduwiu 12 antuavBSaduUIWYATULTa IWonaadou
dussamwaiukddla:kaaaldaa ANULTLLSY ADIUTQ Wav
ADIUAADLLLAED AISNSV 1LA=MISUSEaNUDIUYDVSIVANY
DaMSLELTUYDLLdaAUDDESKIW 30 &Y 60 Ui Fuagiu
ssquAUFaUasUsIANRav LY Jidissudavidangdoud 16 UFuTU

wanmswvduluucdazus=tnna=caguanartumsuyv lastudddus:=tan
MSWUOTUGLT:
Us:tnnsigunna s:au 1 (suiialrku) / Single Level 1 (Beginner)

- ludvyovany

Us:1nns1gunna s:au 2 (s:dunaiv) / Single Level 2 (Intermediate)
— wuotuyovang 16-39 U, 40-49 U ua: 50 Uguld

Us:1ans1gunna s:au 3 (s:auav) / Single Level 3 (Advance)
— uuotuyovang 18-39 U, 40-49 U ua: 50 Uull

Us:taniiug (Doubles) - liuuvyvang
Us:taniiuwda (Team Relay) - luwuvgovog
Us:ianfivndu (Corporate Team) — TUuuvydvang

Laxdains

msuuvdguliimsikuavardoansudszimsiwunandums
minvdksSugnluawsaraatloaadkivikiassla
(@s1wazldealurdde “Inviwunan”)
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mMwsaumsuyvduds:tansisunna (SINGLES)

sUuuvumsuyvdu (Race Format)

Amsudvdu REDLINE Fitness Games 2026 Us=nauddeg 12 antivanmavaiguuu Functional
Workout ialkmsudvduauysaitazldsunaimsididugeagwidunvoms fiiuwvdu (Redliners)
Govrimsudvdu AsunaamdmudriduAdikua (wu 3v Run, af Ski, nausalaasTslaas Deadball
Over Shoulder gag 1Wudu) Pun319:ASUAY 12 ami

atmuazvamnualumsuuvidu (Workout Rules and Regulations)
« dovrimsuyvdu Asunnamdaudrduisikua

« dovrhimmsaanmavme muuasgiumsindaulkd (Movement Standards)

« doviBuduua:auga ludukuvAmkuavavudazani

« dovrhdudu ASH (Repetitions) kdas:e:nv (Distance) lkAsumuhfKkua

-Govldaunsaiuputineanmavnmedie kunngndov (Kudedalansu) mwnfikua

mwsaumsuyvduds:ianinug (DOUBLES)

sUyuuumsuyvdu (Race Format)

Asuuvduds:zinnA Doubles WuMsWuvduLuu Au 2 Au Wiu 12 aandoanmavaguuu Functional Workout
Auanuisaus:naudde FKEJY 2 AU, 8 2 AUKED 118 1 AU LAz KEgd T AU IWalkAsIvduauysaita:ldsunan
mstidudeagwilumons Audavrimsuwvduriu Mo 12 aand lusuuuu You-Go-I-Go (YGIG) Tag Kivau
Wudrhmsudodu (Working) 3aktvauwn (Resting) uazawisaadunuriiuld

gAldu aad Run NdavriwsauaAu uudazand Aud: LeSS1UIUASLKEDSEE:NVSIUAU
wazanuisaadurimiula AnsvAldaundiaantdua:=ass Audavrinmsuyvdu sudrduaantndikua
(Wu 30 Run, ai Ski, tnauaalawaslyiaas Deadball Over Shoulder 9a4 Wudu) aun31D:ASUNY 12 aanii

admuazvamkualumsuuviu (Workout Rules and Regulations)

« dovrhAsunaand mudduAsikua

« dovriuda:mikgadavmuuiasgiumsinasulkovavidazanid (Movement Standards)
« dovldnaisuduuaadugavavudasamiligndov

« dovrhsudunsokios:a:nonmKkualiAsu

reanfmavaedis dikinfigadev (kudealansu) muRfmKkua
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mswasuduaviiug (Doubles Transitions)

« anid “3v" Run Wuamiideon devriwdaudunvasvau uasdovidnananddaluwiaudu

« Awua:aunsaivavudazamidoundinvasvaudzdvanidiu ( ua:melus:o: 2 Wwasmngunsal)

« WonvasvAudvuddIvasaEuandla

o -awsarhvuldfazAutidu 3nAudavdu /kéaldumuagdukay uazausaadunaurivuldaasanal
s:kwandidu

. a°1h§uaﬂ1ﬁlluua£jﬁuﬁ (The stationary workout stations) ua: @i sniiusu Shuttle Run gwn
(resting partner) davsalupaffiikua dun3P=ALAIYOVAULDY

« dksuaniindnmsindaun (The Moving workout stations) WWa (resting partner) Govagdukan
Wriu (working partner) aun319:80A2ULOULDY

« luamiwasw nsalnas Burpee Thruster RANUILNUGIVISUAIEIWDSW Burpee Aaulaus

« RwnvaavAurivIuwdauAu (eaduaniddv Run)

« usaeAuassuMAsuBUIda:amdld wWu vrsausududaiuut KayresariAuiAavassiGovun
Row Erg ud kugras=kawnisi Repetition

« luamifdavdvaunsai dovaviudnurusi IMiks:o:nMvKasIuduASOHINLTU

o aundnnudov Widudawsaunu

mswWagumnnARMAOWn (resting partner) IWuARfEOIU (working partner) aawsarfildnasaan
uddavrinkavonr 1 Asv (1 repetition) vavanlioanmavaiguulasrauysainaunnnsy

dwsurm Plank Pull ua: Sled Push & Pull awunsawasudauld aasana loslusndudovsalkau
KkUvsauuaLN

mMwsoumsuwyvduls:tnniivndaa (TEAM RELAY)

sUuuumsuyvdu (Race Format)

Aswuvdguuszinniiuwaa Team Relay Wumswuvdu AU 4 AU Wiu 12 aantivanmavmeuuu
Functional Workout fiuaiunsaus:nauddg WKL 4 AU, W¥18 4 AU K3D ¥18 2 AU KEYY 2 AU

] a,
P

msuyvdudzWusUuuuiivwaa Relay lagudgokthndvllumsiyviu :

1.auBanun 1 Maald 1, 2 ua: 3
2.auBnAun 2 Maaid 4, 5 ua: 6
3.auBnAun 3 Maad 7, 8 ua: 9
4.aunBnAui 4 mMaaid 10, 11 ua: 12

andaudazaudavritantuavdievikAsunv 3 amdmudiduaaufa=davdusunal (team timing chip)
tkAuWaus UAUAUAQTUABTU “datlasud” (changeover box) Bolulsudiksuaguduaviunaa
augniu AUR 4 Builluaugams sxdduSewsouAuBUSUa1 Team Timing Chip kdvoamAsuRL 3 aad
UavOULEY tazdaivpatuRAluDaTdUFaULRL.
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awusn 3 auusnansatddlouldndude-was Teu (Finish Zone) Wiunviaugsuld kdvonauidnaugameisy
andigaie MnRaldasaldesaudnaugameldusnauktiianil alaa ws uaud wa (Sled Push & Pull)
Weaudnaugameriand alaa ws uaud wa (Sled Push & Pull) 1a$audd Aurvkuaansatinidugowsaunu
pafvuRnAsaRauBaAugamMedvIiEUTaWSaUTUIUD A

Kiwdaudwksasunduiudululsuidndudse-was Teu (Finish Zone) lagidavia Ta:Uuua1vgndadnsksa
lasulnvwwunaila

atdmuazvtamkualumsuuviu (Workout Rules and Regulations)

augaudazaulufivdavriamiisanfmavme 3 amidaadenu mudduRmMKkuaagwgadaw
.Govrudasmikgadavmuuias;iumsiadaulkdvavuda:anl (Movement Standards)
augnudazaudavld a3udulazpaduaavovamioaniidvme sHUHL AdovaaldgUdIYILAL
(Changeover Boxes) thandiov

dovriFuduAsH (Repetitions) uaz/kds s:o:mv KAsuUAdUMURARIKUQ

Upuarieanfmavaedis dikinfigadev (kudealansu) muRfmKkua

Aiuwvdu Redliners uus:ztan Mixed Team Relay ua: Mixed Doubles Wida:=i daidandhkun
AfkuaWevkbdvuuudeani (Qsiwazidaakii 16)

mswagudiuoviuwaa (Team Relay Transitions)

AouMsLWLTUBY audanaauluiudavagiu Arena lag audnauf 1 ogh 1Euamsnandaauf 2, 3

ua: 4 seaglu ndoviUdsudd (Changeover Boxes) vavau dvgariindavkueldsaudiuuanyow Arena
auBniudov segmelundavilaguduavau (Changeover Box) aun319:ldsu GUsuawaviAu
(Team Timing Chip)

auganavAl devarudusubnawaviuldndaim Aoulig Arena Warih 3 amisanmavaig vavau
mstagudvavaudauda:audoviaiadu melundavildsudd (Changeover box) lagnisavdaduiuan
yaviu (Team Timing Chip)

iWoaurdarh 3 amdoenmavmetasy uaasumiSoudasudd axnrsaduiulududvuey Arena
WoldasAuuavausudvidudsld asvusnaudude audn 3 auusndavaglulsuduktindude AsuRaudn
AUR 4 o= Sled Push & Pull 1@$» uazdovlisundufiudu

melu Arena a:dauidafuagldweo 1 AulunalderAuridu

awngniu napudavdvdtuidudewsaunu laed GUsuawvAL agAURU
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Mwsaumsuyvduds:ianinunau
(CORPORATE TEAM)

syuuumsuyvdu (Race Format)

dszinniiunau Corporate Team Wumsuuvdunuu fiu 4 Au Wiu 12 aand REDLINE Functional Workout
Auauisallu AuwAdedAU KSoRuWau msuyvdulssuuuu You-Go-1-Go (YGIG)
fMvuld Aa: 1 AU duIBAAUBUWA LOSEUM LazKkyulguaum

gABuamudv (Run) Anaaudavritwaunu @uandsu q Auauisaudosiuounsvksas:a:noauldmudavms
auigaawsaaavaurioulduogimnndavas LdadoavadukavaaviuLca:sau (repetition kK3as:a:Nv)
@S Beusaguddiniuu

Aup:davriing 12 aamdmudduidikua (Wu 3o Run, af Ski, taauaalovaslsiaas Deadball Over Shoulder
ga4 1W0udu) sund1p:=AsunL 12 amd Fva:ldsunarsumsudvduagividunvms

atmuazvamnkualumsuuviu (Workout Rules and Regulations)

« dovrihAsunnami mudduRmKkua

« doviuda:mikgndavanuuiasgiumstadaulkovavudazamid (Movement Standards)
« dovidaaisudunanadugavavudazaniiikgndon

« Ufuareanfavmedde thkinRandov (kudeAlansu) mwAfikua

« dGovrhdudunsv (Repetitions) wa:/ksa s:o:nv I;RASUAIUMURAIKUQ

« Swpumsimulutdazanld @au1sauuvsIuAUNLAL

AswWasumnaundnnunmaown (resting partner) WiWuaundanunmaoritou (working partner)
awsamldaasanar uddavrimkavoiariiniasu 1 ASY (1 repetition) vavamdoanfiavaauu
l@SdauysainaunnAsy

dmsuni Plank Pull ua: Sled Push & Pull aauisawasudauld aasaal laslusdudovsalkaurklvsouuavnm

mswaguddvaviiundu (Corporate Team Transitions)

« aidv (Run) WuamidderAaudanv 4 audevdvwdaudu

« Ruunzauasaipundiauidniu LiAsunaauMelus:e: 2 Wasmnauasaifv:lglundazand

o dovlauidanb 4 auaglus:e: 2 WasAsusLaMTUU

o Unfivirihould Aa: 1 auhdu andalufivAwnagdavagluaawniskualdindu (Resting Zone)
KkpagdukaviniwiRmMavrihvu

o dIKSU amﬁaanﬁ'na“\)mauuuasjﬁuﬁ' (Stationary Workout Stations) ua: andigainasud (Shuttle Run)
auBniuRWAdavsaagA aaRMIAZaVKLIETS (Resting Zone) dun31v:ivAIuavaU

« dwsu amiieondvmeuuutrdaud (Moving Workout Stations) audafiuAwndGavlauamukay
Rhfavriiag uasasunitezdvaduavau

« audafunaaudav *aduauriuu YGIG (You Go | Go)** lagansawasuddldnasa uddavkavan
MAsu 1 AsY (1 repetition) vavrdunsuimdu *Josndu* anduwavd wa Plank Pull
a: aanddlaawsuaudwa Sled Push & Pull awsaWagudld sskvmsrim (mid-rep)
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mswaguddvaviiundu (Corporate Team Transitions)

« luamd WoasW nsalaes (Burpee Thruster) mswagudmundwaulkdavisumanisiin wasw (Burpee)
Aaulaud

o aundaiu Kurhviuwdouauluudazaad *ea3ulugivaniion Run*

« aundafuaiuisa HeAUINSEUMAsUIBUamMToanfiavmeld wu dvavnsie (sandbag) JulkalRiWausiufiu,
gresaasimautzovlsiv (Rowing) udkugigdus:k3wmsim (repetitions)

o &msuamlndov msavquasailkau auBafudavdvaunsailudnueu:h Turmlkinamsldwssudus:o:no
KED31UDUASH

« ddniu napudaviuldudewsauau

mswWasumnandanmaowa (Resting Partners) Wiuaundafmadoriin (Working Partner) awnsarild
naaawa uddavri KavmarhAsu 1 ASH (1 repetition) vavrtuAautmdu

drssuaantiuwavsd wa Plank Pull ua: amdalaawsuaudwa Sled Push & Pull axuisatdaguddldaasanan
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aartinsatddua:viasgiunistnaaulmnd

aaunsad1a

3 Deadball Over =
__‘__'_,..——"'-

Shoulder »—

8 Sandbag Gauntlet

[ |
!
|

|1-_|i-ﬂ.‘-— = |
| g
- {

10 Burpee Thruster N The Mule 12 Sled Push & Pull
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viasgrunistnaaulkd

RUN (3v)

* 30s:g:Mv 500 wasvnaisudu lagidunva:yokilugoanidnalude afi Ski doaghnvasvduuav
auuuuvdu SHiKSulinuyvdu Redliners Advgini AIsgadigyavidunmv watdanvlRRnoviSIn
awnsausvnmvauudldagivlasany

Ski Erg (an)

o AauBuMBSAIE KihdawaviA3av Ski-erg a:davgnsifalosnssumsnau

« o Redliner MuduuAassAsumMuAfiKkuaudd aansasanmnaaduazlugoamdaalula

o KInGovAsaaunukSadavmMsANUYIgIKAD Redliner awwisagniiaiSunnssunisla

« AAdWdIUMU (damper setting) vaviaZavazdvl3is:du 7 laedalul ud Redliner awwsausus:Gu
A IUAIUNMUMUANUatauavvldaasanal

Deadball Over Shoulder |EP (taauoa loas [salaoas)

o Qunudvdusudulasduaglu *Wunnfkua (uunawunuszureu 1.5 U. x 2 u.)** Tagrviaauaa (Deadball)
Buuwudunkdthvavau

« ndukuvd Hiiubvdudev snlaausa Deadball funalsuiulkadnvladiokiv kanusaanavdukav

s:kwmsleu gnuoaasaduralkald

« 19anUPaNNaLAUKAVRLTIUIOTULA FLITIUEOTUGDVKUUG 180 avA tWaKUTUIURANYASLAUTIL La:
mnaudidnaso

« msriinAAsL (Repetition) davrih meluduRiAmKkua@uiidu uazgnuaadavagmeluiuRuavALEWYTU
nasaan

o Juugvduanisa @annatinmsenuazlsulaauaa Deadball ldowada

« msuu 1AsH (1 repetition)a:iiadulifo anusagaloudiulkdagvdaou uazanavdukdvFiGLIU
agwauysal

Bike Erg (vAseu)

o AauBuMBSAIE KihdauaviA3avINseu Bike-Erg d:davgndvAlkiulasnssuas

« o Redliner M3udutAassAsumMuAfmKkuaudd aansasanmnaadualugoanmidaalula

« KIndavsaaunukdouaMGuaw Redliner anuisagniiaiBonnssunsla

« AAUAIUMU (damper setting) vaviaZava:dvl3as:dau 7 lagdalula ud Redliner awsausus:Gu
Anudumumudevataldaasana
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Farmer’s Carry (WaSluasaunss)

« Buduuamuanmilagmssninaiiaad (kettlebell) $1usu 2 an WnazvenMAWURRAKUQ
« Redliner a:davdialnatiatuad (kettlebell) Avaavannasatiais:kiwiAdoun

« dovdialnaiiaad (kettlebell) lagwdgauuvunvaavivodo

« awsadwLAaLiaad (kettlebell) aviownldanudovms

« anta:Aadna$vdulio Redliner tnnatiawad (kettlebell) nduAugowunndmkuals

—_ —

Shuttle Run (Faitnasud)

« amidaifasudAonsIvs:g:nv 20 WOSS:KIWIAFLATUIFUASY MMUFIUIUASLATIKUQ

« edvUagmvuavudasou Redliner dovisdsuldudrgiminokiv uastdtaiokivuawuliiagidu
0G0 uKSoUNALG

o MuMKSaloluuazmudamkua a:fa310u no-rep

 1msIvs:o: 20 Wwas = 1AsHL (repetition)

Plank Pull I (uwwavs wa)

. wlmlw\)umsumuiumwuau uwavd (Push-up Plank) Tostdioguwu whendumawurivaavino
uaztmdanu Kawkdaktenduwawulalofaiu wwmuwuma\)haoo\)nun wazausasudvikula
ﬂoaluaﬂaumamwuau uwavf (Push-up Plank) nqnma\)uaa

« AnugvuavaiwaauisausuldouANuatiauavRTILYTU (a:lwnonagaokiadAld)

o Aunwvduauisalduvuinvlofldwe dodkininagaulareidon wunia Isu (Battle Rope)
tkihududsRmruadiinuwoduanisaaduuwuldoasanatuamdd

« Wothkungndvinuidudeudr Miinudvdudevendauthkinnaulugoaaisudunikua Tagdavriliiban
uunma IsU (Battle Rope) nauIUaﬂIumuhumou naUlsumsmzﬂnsomIU

« anndide: nemLasaauusmluammuaunso (Repetitions) Asumuffikua Won wuntia Isu
(Battle Rope) gnikGuaasvnokua uaumunqnumaulda\) **QO[SUCIUHF]'IHUO**
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Sandbag Gauntlet @ (MiKU) uwsududa aaurilaa

wsududn nourilaa (Sandbag Gauntlet) Wuanmdiusznaudranisidiwav wsududn andaa (Sandbag Squat)
ua: ugudubn 2adnav ausd (Sandbag Walking Lunge)

aniinsiBuduna:auandrems kduuasthavnsie (wsududn-Sandbag) nduTurvluw
AlduBu/dudugavavanidoanfmavme

Riiwvdu Redliner davengonsie (usududn-Sandbag)duua:wBuulka
natudiihuvdu Redliner Budulas dudasv lagiinAvaavivogkavidusudu sskawamid Redliner
dovadurhandan (Squat) 1AL ua: wasisa dus (Forward Lunge) 1 asodatiiovAu sun31v:Asuszg:no

Afkua (sUuuumsride Squat » Lunge » Squat » Lunge - ... datlavAull) dwsuraus (Lunge)
RuinuwvdguasatdanuiinoladdudwkiiAld awisalduududaiion kioaaunAldmuanuata

szK3wMandan (Squat) WWILGLIUGDY fJ'acTJa\)aua~Twna£Js Guidendun k3o dindi

sth1wMaud (Lunge) widukavdavun: wunnnsw msUu 1 ASL (ISWWABU- Repetmon)

&Ksunvandan Squat las dus Lunge a:auysailiowiiua: a~Iwmhaanc15\)mun

KA aulUdwokiwuidu s:k3vasiandan Squat ua: aus Lunge uda:Aso

avns1g (wududn-Sandbag) davavaguulkanvasvdivaasanan

anmiido:Aadnadoavysaiiboidnuwvdu Redliner Maus Lunge uiduBuduyavani ua:thaonse
(wsududn-Sandbag) adulunvluWuRffkua

KIRLEWYIU Redliner Tiuauamudiaskuadaladokivivdu msiasvlu (1swWATU-Repetition) Dt
donnlugndiov  uazdovrd ik

uRAfmAsavkels

Row Erg (Is3)

ﬂau1suamuu ktiatndovdnsenu (Is3 18sn Row-Erg) dovgndvmikulasnssums

e uwvdu Redliner MudulAaasASUMUARRKUQLAD Tunsnoonmnamiua:iugoandaaluld
KinddaavdeasagnilalSunnssumsla

AMUAIUNMUYDYIAZaLD:gAdYIAs:aU 7 Tagdaluda fidnudvdu Redliner axuisausus:duarnudiumu
[KikuAuaulavidnaaaan

Burpee Thruste [EEP (MiKkU) WasSW nsalaas

2

Ruinuwvduisudulu méusgdiukdvinaduaa (Wall Ball) dooveguuwudiuktnmelu Wuhfidikua
Ruiinuwvdudavrini Wasw (Burpee) lagkthondovdudaWuagvgamu awisadnimasskavkions:laanaskan
Walihdrnla

KavoAr WasW (Burpee)iads Riinudvdudaviiokians:laaluduktin mndusnanusamnWulutkiodsu:
pugauwu autucﬁuhu'\)uuumﬁaomsmﬁur‘imdaﬁsw

luaﬂnanuaauum)cnuhumhuaﬁsu ud dovihanusadnvaduaviunuinmkuauuwu Taskulouanuaaaviu
ﬂauna Lsumsmmnsoncﬂu

msidinAASH (ISWWABU Repetition) davrimeluiuARmkuaduinidu ua:anusadavagmeluWuivoy
Nnudvdunasaal
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The Mule (10o:023)

+ 100:074 (The Mule) WWudduyavnsIvAdavIUAaYNSIE (Lsuduin sandbag)aaaamy lagBudu
uaspuamidremssnaovnsie (usududn sandbag) 9Av015u/Au FowuRAfMKual3

« Budulogiinudvdu Redliner sngonsie (wsududn sandbag) anusndurvuuuikéoduly
Akthan/ktiAav madusvKEDIGUMUSg:MYARKUQ

« 1WWaanusniads WWdsuluuunaniaavdalus:a:noAMKUQ

« Redliner awisanwavnsie (wsududa sandbag) aviwawnldnatie

o amibe:donavysailforiinubvdu Redliner uwunanaamedudaniikua udxvlugvamidaall

Sled Push & Pull (alaawsuaudwa)

« AdUBUUYY FEwvTu Redliner ua:Midauataa (Sled) dovogkavidusudunvkua

« Quinudvdu Redliner a:davaudidauaiaa (Sled) (lagldiannsald) suldouiulareiduifmkualuguuy
28wauysal (s:8:nv 15 Was)

« RWUKUUIEDUKEDAUNDYKAD

« MntuFiihugvdu Redliner a:13umsdvidauataa (Sled) nduavaugiau losldanesansals
sudauinuuarsiduifkualuduwvagvauysai (3a 15 Wwas)

« KUKuKaLlkidoualaa (Sled) vruzBUGLRITIWYTU Redliner dovKUKINTNKITII@DULAIAUNDUKAD

o dKSuszg:sou 60 was (IU-ndu 2 sau) d:davriduaauivdunvkuaaaVASL

« Funwvdudavasusaviiaasanatvuzandd

KU1BLKA: L1asgiumstadaulkonvkualutenansavtullulmudayaaiga au Sunvarh uaza1nidnswWaguudao
logvamsugodula

ASSUNISUa:KIKUIASSUAIS
Judges and Head Judges

+ luuda: amibsanfavme (Workout Station) assumsa:ikiinRasIvasulkuutyn Fiiuwvdunanu
rMaanmavme ldogvgndovuazUasans

« AssuMSsDUFUGKEA SOUAUKIKINASSUAsUs:S1aani (Head Judge) vavanntoanmavmetiu

« KoKthnssumsyavldazanlv:agmeldnsqQuavoy F81Ud8MsMsUIvIu (Race Director) dodkinn
MAUQUANYKUQUILAISIWYTU LI uDA0dudugvaalu@Zavmsaaduyavnssums

« AA0FUYEYASSUAS KOKINASSUMS WSUDEMSMSULIvTU La:RdavIu fatluddaduRdovupuaau
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Distances, Reps and Weights
ds=tnnsigynna s=au 3 (s=augv)
Singles Level 3 (Advanced)

WORKOUT STATION MEN’S ADVANCED WOMEN'S

ADVANCED

500m 500m
SKI ERG 45cal 35cal
552353:5-: OVER 60 reps, 18kg 60 reps, 12kg
3 laps, 24kg 3 laps, 1okg
PLANK PULL cNew 4x12m, 25kg 4x12m, 20kg
SANDBAG GAUNTLET 2x 20m squat + lunge, 20kg 2x 20m squat + lunge, 15kg
ROW ERG 45cal 35cal

NEW

BURPEE THRUSTER 30 reps, 7kg 30 reps, 4kg
THE MULE 60m & 120m /15kg & 20kg 60m & 120m /15kg & 20kg
SLED PUSH & PULL 60m, 100kg 60m, 65kg
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ds=tnnsigunna s=au 2 (s=aunaiv)
Singles Level 2 (Intermediate)

WOMEN'’S
INTERMEDIATE

WORKOUT STATION MEN'S INTERMEDIATE

500m 500m
SKI ERG 35cal 25cal
DEADBALL OVER 40 reps, 18kg 40 reps, 12kg

SHOULDER

FARMER'S CARRY 2 laps, 24kg 2 laps, 16kg

SHUTTLE RUN 20 20
PLANK PULL 4x12m, 20kg 4x12m, 15kg

SANDBAG GAUNTLET 1x 20m squat + lunge, 20kg 1x 20m squat + lunge, 15kg

ROW ERG 35cal 25cal

BURPEE THRUSTER 20 reps, 7kg 20 reps, 4kg

THE MULE 60m & 120m / 15kg & 20kg 60m & 120m /15kg & 15kg
SLED PUSH & PULL 60m, 65kg 60m, 35kg

www.redlinefitnessgames.com


http://www.redlinefitnessgames.com/

@ ~EDLINE
FITNESS GAMES

Usztnnsiguyana s=au 1 (sulolku)
Singles Level 1 (Beginner)

: WOMEN'S
WORKOUT STATION MEN’S BEGINNER BEGINNER
500m
SKI ERG 15cal 15cal
DEADBALL OVER 20 reps, 12kg 20 reps, 12kg

SHOULDER

BIKE ERG 15cal 15cal
FARMER'S CARRY 1lap, 16kg 1lap, 16kg

SHUTTLE RUN 10 10
PLANK PULL o 4x12m, 10kg 4x12m, 10kg
FORMAT
SANDBAG GAUNTLET 1x 20m squat + lunge 1x 20m squat + lunge

ROW ERG 15cal 15cal

BURPEE THRUSTER 10 reps, 4kg 10 reps, 4kg

THE MULE 60m & 120m / Okg & 15kg 60m & 120m / Okg & 15kg
SLED PUSH & PULL 60m, 20kg 60m, 20kg
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UsztnnA Doubles

WORKOUT

STATION

DEADBALL OVER
SHOULDER NEW

FARMER'S CARRY
SHUTTLE RUN
PLANK PULL NEW

NEW
FORMAT

SANDBAG
GAUNTLET

NEW
BURPEE THRUSTER

THE MULE

SLED PUSH & PULL

MEN'S
DOUBLES

500m

45cal

60 reps, 18kg

45cal

3 laps, 24kg

30

4x12m, 25kg

2x 20m squat +
lunge, 20kg

45cal

30 reps, 7kg

60m & 120m /15kg &
20kg

60m, 100kg

MIX
DOUBLES

500m

35cal

60 reps, 12kg

35cal

3 laps, 16kg

30

4x12m, 20kg

2x 20m squat +
lunge, 15kg

35cal

30 reps, 4kg

60m & 120m /15kg &
20kg

60m, 65kg

www.redlinefitnessgames.com

WOMEN'’S

DOUBLES

500m

35ca

60 reps, 12kg

35ca

3 laps, 16kg

30

4x12m, 20kg

2x 20m squat +
lunge, 15kg

35ca

30 reps, 4kg

60m &120m /15kg &
20kg

60m, 65kg
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s:stnnnuwaa (Team Relay)

WORKOUT MEN'S MIX WOMEN'’S

STATION TEAM RELAY TEAM RELAY TEAM RELAY

500m 500m 500m
35cal 25cal 25cal
DEADBALL OVER
° 40 reps, 18kg 40 reps, 12kg 40 reps, 12kg

SHOULDER NEW

m 35cal 25cal 25cal
2 laps, 24kg 2 laps, 16kg 2 laps, 1okg
4x12m, 25kg 4x12m, 15kg 4x12m, 15kg

NEW

SANDBAG FORMAT 1x 20m squat + 1x 20m squat + 1x 20m squat +
GAUNTLET lunge, 20kg lunge, 15kg lunge, 15kg
35cal 25cal 25cal
NEW
BURPEE THRUSTER JEE{ON(:] eIV o] 30 reps, 4kg 20 reps, 4kg

THE MULE 60m &120m /15kg &  60mM &120m /15kg &  60m & 120m /15kg &
20kg 15kg 15kg
SLED PUSH & PULL 60m, 65kg 60m, 35kg 60m, 35kg
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Us:tnnnu (Team Corporate)

WORKOUT MEN'’S MIX WOMEN'S
STATION CORPORATE CORPORATE CORPORATE
500m
35cal
DEADBALL OVER =0 ieps, ke

SHOULDER NEW

.

NEW

SANDBAG FORMAT
GAUNTLET

2x 20m squat + lunge, 15kg

25cal

NEW
BURPEE THRUSTER 30 reps, 4kg

THE MULE 60m & 120m /15kg & 20kg
SLED PUSH & PULL 60m, 35kg
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InuUsu (Penalties)

« wamamissndliaudduimKkua 2:gadaansnuf

« mndhuamiloamidskiv losTiwenguasvrinas s:fadngadaans

« mnliawsaramilalfadeld awsaduluamdaaluld (udvzgadsunaiwu 10 uideandiliauisa
mauss) TasaRgaUsuIgAsILITIAUDAUKEO LT IESD

o JunudvduAgndaansa:iildsunanmsuwodu uaz:ludioaglumssasudukiasusiviala q

« ARuaovwadnssuldilounAvi WU nMskaanadv daibou AandU KiadauVRITILEOTUSU
91wanUSUDAIA:/KEPANANENS TuDEAUQABWTDUDVRSIUDIASLLVLTU

1ASavucdva1g auasai uhdu ua:lasuinis
Clothing, Accessories, Hydration and Nutrition

auasaifougyalklds:k3wmsudviu:

o adguw (Knee sleeves)

» aulo (Gloves)

« WWudagndkun (Weightlifting belts)
« Sadiaiia (Wristbands)

aunsainkntslagidavia:
» KWo/Walwu (Headphones/Earphones)
o angsavdgun (Lifting straps)

thduuazlnsuims (Hydration/Nutrition) :
« auanalkiglow:palndausuazLiaindaus (electrolyte gels ua: salt tabs) lagdavwadad b
QaaaMSLUvIU
« 2:0aalkthagmeluauuugvdu Soa:diuuaiuazinsovduindausikusms
« Kuhvue:kSalAudaala q aviuauwudvdulasidauia

anluaisufnuaad (Rules of Conduct)

« WuvdunaAuanavi:iins UMSILLTUDEwEasssulazdi b unAwY wadnssuRlbtkuzaw
WU Mskaanadv Taaudatioase ldudviaunnusndu kasumuiinuwvduaudu athlug
MSQAWALLY 03NS KSAKIUSIUAISDINMISIILLTU

« RARgAWNLWYKEDgAKIUSIUMISIINMSIELIUTUDUIAA D:IUTASUBUAaTASAUTUI ST o
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	2026 EDITION

	ภาพรวมการแข่งขันและประเภทของการแข่งขัน
	เวลาตัดสิทธิ์
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	ภาพรวมการแข่งขันประเภททีมผลัด  (TEAM RELAY)
	รูปแบบการแข่งขัน (Race Format)
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	ห้ามขัดขวางหรือรบกวนทีมอื่นในโซนเข้าเส้นชัย-ฟินิช โซน (Finish Zone) โดยเด็ดขาด มิฉะนั้นอาจถูกตัดสิทธิ์หรือ ได้รับโทษเพิ่มเวลาได้ 


	กติกาและข้อกำหนดในการแข่งขัน (Workout Rules and Regulations)
	การเปลี่ยนตัวของทีมผลัด (Team Relay Transitions)
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	ภาพรวมการแข่งขันประเภททีมกลุ่ม   (CORPORATE TEAM)
	รูปแบบการแข่งขัน (Race Format)
	กติกาและข้อกำหนดในการแข่งขัน (Workout Rules and Regulations)
	การเปลี่ยนตัวของทีมกลุ่ม (Corporate Team Transitions)
	www.redlineﬁtnessgames.com

	www.redlineﬁtnessgames.com

	สถานีเวิร์กเอาต์และมาตรฐานการเคลื่อนไหว
	สถานีเวิร์กเอาต์
	มาตรฐานการเคลื่อนไหว
	RUN (วิ่ง)
	Ski Erg (สกี)
	Deadball Over Shoulder          (เดดบอล โอเวอร์ โชลเดอร์)
	Bike Erg (จักรยาน)
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	Sandbag Gauntlet          (ท่าใหม่) แซนด์แบ็ก กอนท์เลต
	แซนด์แบ็ก กอนท์เลต  (Sandbag Gauntlet) เป็นสถานีที่ประกอบด้วยการทำซ้ำของ แซนด์แบ็ก สควอต (Sandbag Squat)          และ แซนด์แบ็ก วอล์กกิง ลันจ์ (Sandbag Walking Lunge)
	สถานีจะเริ่มต้นและสิ้นสุดด้วยการ  หยิบและนำถุงทราย (แซนด์แบ็ก-Sandbag) กลับไปวางในพื้นที่ที่ทำเครื่องหมายไว้                               ที่เส้นเริ่ม/เส้นสิ้นสุดของสถานีออกกำลังกาย
	ผู้เข้าแข่งขัน Redliner ต้องยกถุงทราย (แซนด์แบ็ก-Sandbag)ขึ้นและวางไว้บนไหล่
	จากนั้นผู้เข้าแข่งขัน Redliner เริ่มต้นโดย ยืนตัวตรง โดยเท้าทั้งสองข้างอยู่หลังเส้นเริ่มต้น ระหว่างสถานีนี้ Redliner                          ต้องสลับทำสควอท (Squat) 1 ครั้ง  และ ฟอร์เวิร์ด ลันจ์ (Forward Lunge) 1 ครั้งต่อเนื่องกัน จนกว่าจะครบระยะทาง                           ที่กำหนด (รูปแบบการทำคือ Squat → Lunge → Squat → Lunge → … ต่อเนื่องกันไป)  สำหรับท่าลันจ์ (Lunge)                                 ผู้เข้าแข่งขันสามารถเลือกขาข้างใดก้าวไปข้างหน้าก็ได้ สามารถใช้ขาเดิมต่อเนื่อง หรือสลับขาก็ได้ตามความถนัด                                          ระหว่างทำสควอท (Squat)  ผู้เข้าแข่งขันต้อง  ย่อตัวลงจนสะโพกอยู่ระดับเดียวกับเข่า  หรือ ต่ำกว่าเข่า
	ระหว่างทำลันจ์ (Lunge)  เข่าด้านหลังต้องแตะพื้นทุกครั้ง การนับ 1 ครั้ง (เรพพิทิชัน-Repetition)                                                 สำหรับทั้งสควอท Squat และ ลันจ์ Lunge จะสมบูรณ์เมื่อเข่าและสะโพกเหยียดตรงเต็มที่
	ห้ามก้าวเดินไปข้างหน้าเพิ่มเติม ระหว่างการทำสควอท Squat และ ลันจ์ Lunge แต่ละครั้ง
	ถุงทราย (แซนด์แบ็ก-Sandbag) ต้องวางอยู่บนไหล่ทั้งสองข้างตลอดเวลา
	สถานีนี้จะถือว่าเสร็จสมบูรณ์เมื่อผู้เข้าแข่งขัน Redliner ทำลันจ์ Lunge ข้ามเส้นเริ่มต้นของสถานี และนำถุงทราย                            (แซนด์แบ็ก-Sandbag) กลับไปวางในพื้นที่ที่กำหนด
	หากผู้เข้าแข่งขัน Redliner  ไม่ปฏิบัติตามข้อกำหนดข้อใดข้อหนึ่งข้างต้น  การทำครั้งนั้น (เรพพิทิชัน-Repetition)                         จะถือว่าไม่ถูกต้อง   และต้องทำซ้ำใหม่

	Row Erg (โรว์)
	ก่อนเริ่มสถานีนี้ หน้าจอเครื่องจักรยาน (โรว์ เอิร์ก Row-Erg) ต้องถูกตั้งค่าใหม่โดยกรรมการ
	เมื่อผู้เข้าแข่งขัน Redliner ทำจำนวนแคลอรี่ครบตามที่กำหนดแล้ว สามารถออกจากสถานีและไปยังสถานีถัดไปได้
	หากมีข้อสงสัยสามารถยกมือเรียกกรรมการได้
	ความต้านทานของเครื่องจะถูกตั้งไว้ที่ระดับ 7 โดยอัตโนมัติ ผู้เข้าแข่งขัน Redliner สามารถปรับระดับความต้านทาน   ให้เหมาะกับตนเองได้ตลอดเวลา

	Burpee Thruste           (ท่าใหม่) เบอร์พี ทรัสเตอร์
	ผู้เข้าแข่งขันเริ่มต้นใน ท่ายืนอยู่ด้านหลังวอลล์บอล (Wall Ball)  ซึ่งวางอยู่บนพื้นด้านหน้าภายใน พื้นที่ที่กำหนด
	ผู้เข้าแข่งขันต้องทำท่า เบอร์พี (Burpee) โดยหน้าอกต้องสัมผัสพื้นอย่างชัดเจน สามารถก้าวเท้าถอยหลังหรือกระโดดถอยหลัง เพื่อเข้าสู่ท่าได้
	หลังจากทำ เบอร์พี (Burpee)เสร็จ  ผู้เข้าแข่งขันต้องก้าวหรือกระโดดไปด้านหน้า จากนั้นยกลูกบอลจากพื้นขึ้นเหนือศีรษะ        จนสุดแขน  จบในตำแหน่งแขนเหยียดตรงเต็มที่เหนือศีรษะ
	เมื่อยกลูกบอลขึ้นถึงตำแหน่งเหนือศีรษะแล้ว  ต้องนำลูกบอลวางกลับลงในพื้นที่ที่กำหนดบนพื้น โดยห้ามโยนลูกบอลลงพื้น      ก่อนที่จะเริ่มการทำซ้ำครั้งถัดไป
	การทำซ้ำทุกครั้ง (เรพพิทิชัน Repetition) ต้องทำภายในพื้นที่ที่กำหนดเดิมเท่านั้น และลูกบอลต้องอยู่ภายในพื้นที่ของ             ผู้เข้าแข่งขันตลอดเวลา

	www.redlineﬁtnessgames.com
	The Mule (เดอะมิวล์)
	Sled Push & Pull (สเลดพุชแอนด์พูล)
	หมายเหตุ: มาตรฐานการเคลื่อนไหวทั้งหมดในเอกสารฉบับนี้เป็นไปตามข้อมูลล่าสุด ณ วันที่จัดทำ และอาจมีการเปลี่ยนแปลง                โดยผู้จัดการแข่งขันได้


	กรรมการและหัวหน้ากรรมการ  Judges and Head Judges 
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	Distances, Reps and Weights

	ประเภทรายบุคคล ระดับ 3 (ระดับสูง)  Singles Level 3 (Advanced)
	WORKOUT STATION
	MEN’S ADVANCED
	WOMEN’S ADVANCED
	RUN
	500m
	500m

	SKI ERG
	45cal
	35cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	60 reps, 18kg
	60 reps, 12kg

	BIKE ERG
	45cal
	35cal

	FARMER'S CARRY
	3 laps, 24kg
	3 laps, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 25kg
	4x 12m, 20kg

	SANDBAG GAUNTLET
	2x 20m squat + lunge, 20kg
	2x 20m squat + lunge, 15kg

	ROW ERG
	45cal
	35cal

	BURPEE THRUSTER
	30 reps, 7kg
	30 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 15kg & 20kg
	60m & 120m / 15kg & 20kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 100kg
	60m, 65kg
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	ประเภทรายบุคคล ระดับ 2 (ระดับกลาง)  Singles Level 2 (Intermediate)
	WORKOUT STATION
	MEN’S INTERMEDIATE
	WOMEN’S INTERMEDIATE
	RUN
	500m
	500m

	SKI ERG
	35cal
	25cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	40 reps, 18kg
	40 reps, 12kg

	BIKE ERG
	35cal
	25cal

	FARMER'S CARRY
	2 laps, 24kg
	2 laps, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 20kg
	4x 12m, 15kg

	SANDBAG GAUNTLET
	1x 20m squat + lunge, 20kg
	1x 20m squat + lunge, 15kg

	ROW ERG
	35cal
	25cal

	BURPEE THRUSTER
	20 reps, 7kg
	20 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 15kg & 20kg
	60m & 120m / 15kg & 15kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 65kg
	60m, 35kg
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	ประเภทรายบุคคล ระดับ 1 (รุ่นมือใหม่) Singles Level 1 (Beginner)
	WORKOUT STATION
	MEN’S BEGINNER
	WOMEN’S BEGINNER
	RUN
	500m
	500m

	SKI ERG
	15cal
	15cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	20 reps, 12kg
	20 reps, 12kg

	BIKE ERG
	15cal
	15cal

	FARMER'S CARRY
	1 lap, 16kg
	1 lap, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 10kg
	4x 12m, 10kg

	SANDBAG GAUNTLET
	1x 20m squat + lunge
	1x 20m squat + lunge

	ROW ERG
	15cal
	15cal

	BURPEE THRUSTER
	10 reps, 4kg
	10 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 0kg & 15kg
	60m & 120m / 0kg & 15kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 20kg
	60m, 20kg
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	ประเภทคู่ Doubles
	WORKOUT STATION
	MEN’S DOUBLES
	MIX DOUBLES
	WOMEN’S DOUBLES
	RUN
	500m
	500m
	500m

	SKI ERG
	45cal
	35cal
	35cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	60 reps, 18kg
	60 reps, 12kg
	60 reps, 12kg

	BIKE ERG
	45cal
	35cal
	35cal

	FARMER'S CARRY
	3 laps, 24kg
	3 laps, 16kg
	3 laps, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 25kg
	4x 12m, 20kg
	4x 12m, 20kg

	SANDBAG GAUNTLET
	2x 20m squat + lunge, 20kg
	2x 20m squat + lunge, 15kg
	2x 20m squat + lunge, 15kg

	ROW ERG
	45cal
	35cal
	35cal

	BURPEE THRUSTER
	30 reps, 7kg
	30 reps, 4kg
	30 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 15kg & 20kg
	60m & 120m / 15kg & 20kg
	60m & 120m / 15kg & 20kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 100kg
	60m, 65kg
	60m, 65kg
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	ประเภททีมผลัด (Team Relay)
	WORKOUT STATION
	MEN’S TEAM RELAY
	MIX TEAM RELAY
	WOMEN’S TEAM RELAY
	RUN
	500m
	500m
	500m

	SKI ERG
	35cal
	25cal
	25cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	40 reps, 18kg
	40 reps, 12kg
	40 reps, 12kg

	BIKE ERG
	35cal
	25cal
	25cal

	FARMER'S CARRY
	2 laps, 24kg
	2 laps, 16kg
	2 laps, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 25kg
	4x 12m, 15kg
	4x 12m, 15kg

	SANDBAG GAUNTLET
	1x 20m squat + lunge, 20kg
	1x 20m squat + lunge, 15kg
	1x 20m squat + lunge, 15kg

	ROW ERG
	35cal
	25cal
	25cal

	BURPEE THRUSTER
	30 reps, 7kg
	30 reps, 4kg
	20 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 15kg & 20kg
	60m & 120m / 15kg & 15kg
	60m & 120m / 15kg & 15kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 65kg
	60m, 35kg
	60m, 35kg
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	ประเภททีม (Team Corporate)
	WORKOUT STATION
	MEN’S CORPORATE
	MIX CORPORATE
	WOMEN’S CORPORATE
	RUN
	500m

	SKI ERG
	35cal

	DEADBALL OVER SHOULDER
	60 reps, 12kg

	BIKE ERG
	35cal

	FARMER'S CARRY
	3 laps, 16kg

	SHUTTLE RUN
	PLANK PULL
	4x 12m, 15kg

	SANDBAG GAUNTLET
	2x 20m squat + lunge, 15kg

	ROW ERG
	25cal

	BURPEE THRUSTER
	30 reps, 4kg

	THE MULE
	60m & 120m / 15kg & 20kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 35kg
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	โทษปรับ (Penalties)
	เครื่องแต่งกาย อุปกรณ์ น้ำดื่ม และโภชนาการ  Clothing, Accessories, Hydration and Nutrition
	อุปกรณ์ที่อนุญาตให้ใช้ระหว่างการแข่งขัน:
	อุปกรณ์ที่ห้ามใช้โดยเด็ดขาด:

	กฎในการปฏิบัติตัว (Rules of Conduct)
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