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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)

Buduuampuamilosmsgatnalialuad (kettlebell) $uou 2 an WtazeanNAWURRAIKUQ
Redliner a:davdiainaiiauad (kettlebell) Avaovannasatiais:kiwiAaaun
dovdalnatiaad (kettlebell) Tagkdoauuunvaaviodo

ansanviAatfiawad (kettlebell) avwowaldmudovs

ami:dioniadaduido Redliner tnnaiiaad (kettlebell) aduAugowunnmKkuald

—

Shuttle Run (Faitnasud)

anbigaiiasudAonsIvs::Mv 20 Wass:KIWAaavAlUEUASY MaWSIUIUASHARKUQ
Wadvuargmvuavudasau Redliner dovikdauldudguidiokiv uatiotoktvua:wulklagidu
0G0 uKSoUNALG

aumksSaldaluuacnudomikua a=iiaddu no-rep

1 MsIvs:u: 20 was = 1ASH (repetition)

Plank Pull I (uwwavs wa)

2 2

AinuwvduisudulumuwavAuuusawu lagldianvasvinusavsuthKkin aaswnvaavivgumAWu LLazw
uinvaavdnvlkagius=uuiderau Uagimaiuisanvaanmuaduada uddovags:unuldednu KAk
kthonduwawulunalaAmu Hiinudvdus:davkgadonui uazanuisanduuididumscdaldfdaibonau
ihdnuwavAuuusawusaasoiidu

ANUgLUavaiwnasausuldmuauatauavi vy (aslwnonvagaordadiAld)
Aiinuwvduansalduvuioladldwe dothkunAwnagAulareigon uunina Isu (Battle Rope)
tkihuidudsRmkuadiinwoduanisaaduuwuldnasanartuamdd

Wathkungadvinuidudoudd diiuwvdudavendsuldikinaauludvaaisuduimkua Tagdevrilkidon
uuntiia Isu (Battle Rope) aduluagludhursuviau Asusumsritgrasoaall
amGﬁa:ﬁaa’1la§aaug5ﬂjlﬁaﬁ151u3un§\) (Repetitions) Asumuffikua Won uuntia Isu

(Battle Rope) gnlkdzaasvAvkua ua:ztkunanthndulugy *aasudunmkua*
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Sandbag Gauntlet @ (MiKU) uwsududa aaurilaa

« wsududn nouriaa (Sandbag Gauntlet) Wuaminus:znaudramsidivav usududa andaa (Sandbag Squat)
ua: ugudubn 2adnav ausd (Sandbag Walking Lunge)

« amio:Budutaduaadrems kduuazthavnsie (wsududn-Sandbag) naulurvluw
AlduBu/dudugavavanidoanfmavme

o Jinudvdu Redliner dovenavnsie (Lsududn-Sandbag)duuamviBuulka

« MAtuRiLYTu Redliner Budulas dudasw lagiiAbaavivegkavIdusudu sskwamid 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

o s:k20Maud (Lunge) widwukavdavua: wunnnsw msUu 1 ASL (ISWWABU- Repetmon)
&Ksunvandan Squat las dus Lunge a:auysailiowiiua: a~Iwmhaanc15\)mun

o KwANaUlUFvKWUIEY ssk3vAsiandan Squat ua: aus Lunge udazAso

« aons1e (wsuduln-Sandbag) davvaguulkanvaavivaasanal

o amibo:Aada$vavysaitiafiduwvdu Redliner Maus Lunge Huidududuvavami uazihaonsie
(wsududn-Sandbag) adulunvluWuRffkua

« mARILIU Redliner Tuuguamudafkuadaladoktvdwdu asiiAsblu (ISWWABU-Repetition) i
Tuandev uazdovridilki

uRAfmAsavkels

Row Erg (Is3)

. ﬂau1suamuu ktiatndovdnsenu (Is3 18sn Row-Erg) dovgndvmikulasnssums

o WoRiiudvdu Redliner M usuunaadAsuMUAfIKUQUAd Tunsnoonmnamiua:iugoandaaluld

» KInldaavduansagnijoalsennssunsla

« ANUEUMUYDLIAZDVI:andL3AS:AU 7 Tagdalula Aiuwvdu Redliner awisausus:auadudunu
[KikuAuaulavidnaaaan

Burpee Thruste [EEP (MiKkU) WasSW nsalaas

2

o AuinudvduBudulu Mméusgdukavioaduaa (Wall Ball) dvaweguuiudiuktnmelu WuRRAIKUQ

o AiinudvIudovriim wasw (Burpee) lagkliondavdunanuagvdanu auisainimasgrkavkionslaanagkav
Walihdrnla

« KavoAM WasW (Burpee)a$y Fiinudvdudovanrdans:laaludukiih mntdusnanuaaniuduikiinAsy:
pugauwu autucﬁuhu'\)uuumﬁaomsmﬁur‘imdaﬁsw

. luaﬂnanuaauum)cnuhumhuaﬁsu ud dovihanusadnvaduaviunuinmkuauuwu Taskulouanuaaaviu
ﬂauna Lsumsmmnsoncﬂu

« mshdinnAsH (ISWWATU Repetition) davrimsluwuRffkualduiibu uazanuaadavogmeluluiuaw
Nnudvdunasaal

www.redlinefitnessgames.com


http://www.redlinefitnessgames.com/

™

~EDLINE

FITNESS GAMES

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

KUBLKQ: L1asgiumsindaulkonvkualutenansavutilulumudayaariga au Sundarh uazowimswasuudav
lagvamsugviula

ASSUNISUa:KIKUIASSUAIS
Judges and Head Judges

« luuda: amGaandvas (Workout Station) assumsa:ikthAasipasuliLini Jiiuwvdunnau
rMaanmavme ldogvgndovuazUasans

« AssuMSsDUFUGKEA SOUAUKIKINASSUAsUs:S1aani (Head Judge) vavanntoanmavmetiu

« Koklhnssumsyavldazamis:agmeldmsquavoy FSudemMsmsuivdu (Race Director) GoGriinn
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

DEADBALL OVER
SHOULDER

NEW

FARMER'S CARRY

SHUTTLE RUN

PLANK PULL NEW
SANDBAG GAUNTLET Frormar
ROW ERG

BURPEE THRUSTER NEW

THE MULE

SLED PUSH & PULL

MEN'S ADVANCED

500m

45cal

60 reps, 18kg

45cal

3 laps, 24kg

30

4x12m, 25kg

2x 20m squat + lunge, 20kg

45cal

30 reps, 7kg

60m w 15kg + 120m w 20kg

60m, 100kg

WOMEN'S

ADVANCED

500m

35cal

60 reps, 12kg

35cal

3 laps, 1okg

30

4x12m, 20kg

2x 20m squat + lunge, 15kg

35cal

30 reps, 4kg

60m w 15kg + 120m w 15kg

60m, 65kg

www.redlinefitnessgames.com
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ds=tnnsigunna s=au 2 (s=aunaiv)
Singles Level 2 (Intermediate)

WORKOUT STATION

DEADBALL OVER

SHOULDER _

FARMER'S CARRY

SHUTTLE RUN

PLANK PULL NEW

SANDBAG GAUNTLET  Formar

BURPEE THRUSTER NEW

THE MULE

SLED PUSH & PULL

MEN'S INTERMEDIATE

500m

35cal

40 reps, 18kg

35cal

2 laps, 24kg

20

4x12m, 20kg

1x 20m squat + lunge, 20kg

35cal

20 reps, 7kg

60m w 15kg + 120m w 20kg

60m, 65kg

WOMEN'’S
INTERMEDIATE

500m

25cal

40 reps, 12kg

25cal

2 laps, 16kg

20

4x12m, 15kg

1x 20m squat + lunge, 15kg

25cal

20 reps, 4kg

60m w 15kg + 120m w 15kg

60m, 35kg
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Usztnnsiguyana s=au 1 (sulolku)
Singles Level 1 (Beginner)

?
MEN'S BEGINNER WOMEN'S

WORKOUT STATION BEGINNER

EESBESE:; OVER NEW 20 reps, 12kg 20 reps, 12kg
1lap, 16kg 1lap, 16kg
PLANK PULL NEW 4x12m, 10kg 4x12m, 10kg
1x 20m squat + lunge 1x 20m squat + lunge
10 reps, 4kg 10 reps, 4kg
60m w Okg + 120m w 15kg 60m w Okg + 120m w 15kg
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 w 15kg + 120m
w 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 w 15kg + 120m
w 20kg

60m, 65kg

www.redlinefitnessgames.com

WOMEN'’S

DOUBLES

500m

35cal

60 reps, 12kg

35cal

3 laps, 16kg

30

4x12m, 20kg

2x 20m squat +
lunge, 15kg

35cal

30 reps, 4kg

60m w 15kg +120m
w 20kg

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

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
TEAM RELAY

500m

35cal

40 reps, 18kg

35cal

2 laps, 24kg

20

4x12m, 25kg

1x 20m squat +
lunge, 20kg

35cal

30 reps, 7kg

60m w 15kg + 120m
w 20kg

60m, 65kg

MIX
TEAM RELAY

500m

25cal

40 reps, 12kg

25cal

2 laps, 16kg

20

4x12m, 15kg

1x 20m squat +
lunge, 15kg

25cal

30 reps, 4kg

60m w 15kg + 120m
w 15kg

60m, 35kg

www.redlinefitnessgames.com

WOMEN'’S

TEAM RELAY

500m

25cal

40 reps, 12kg

25cal

2 laps, 1okg

20

4x12m, 15kg

1x 20m squat +
lunge, 15kg

25cal

20 reps, 4kg

60m w 15kg +120m
w 15kg

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 w 15kg + 120m w 20kg
SLED PUSH & PULL 60m, 35kg
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InuUsu (Penalties)

+ UnavINBZOLDAPTMSUFVSKIVMSUIVTU KEDUTUUIAWUKALDINDUAISLLVTU ALTTUDEAUMS
woseuwavassums (Judge), Koklnassums (Head Judge) KSawan1sasiddoudIAssuu  dudal

« DaRaafiineRvkuas:thludAWLINAULaNTNEUTS (Finish Time) vovR LU (REDLINER)
KavdINDUASLYLTIU

« mnAurimsAsluldazgiu (Workout Stations) IWiSgvmudduAfikua 2:9adaans mAMSILLIU
(Disqualification) Aun

+ mnaudusulamukivluias TagludmswenguRv:zidimsasiugiudu p:gadaansAMSILLLTURUR

o minpuwsgwududidansammsaslugiudulrdnsala aruanusadwllidulugiudaluld udogaUsutw
1a1 10 uIfi da 1 guAmluduss logpaRgausuta:thluuvdawuAubal  WdudeyavaruKkavIALLLIESD

« Wavlinuwvdungadaanse:lulasumsuuiinaddkdausvnamsudviulas syudve:liideagiunissadudu
(Rankings) ua:kuaanssusivanvkua

+ FAunwvduaulafuaavwadnssulitsuizau kéalululumukanilbunAw a:gnavinusdrgmsusutiunan
ua:/k3s gndaansanamsuwivdu lasduagiuqaswinuavidudunssamsigvdu (Race Director) indu

Penalties

PENALTY TYPES

rmv,51usunsvligadev lWauua:uuu uadavriditunsolulsi

WuLaWLAB UIULa1PUMSLYTLTUDIL

Usu 10 wii asaigauludns» tduaunfiviweneuiduud udlianunsarmmsasiugiudulkd$ala

dnfia:luldsuaadagwiumoms lWiddalunisdasudu uazkuaans
Sus1vIa

wamsuuv/uuu 21gal N GlunsainiwganssuRNaIU8KSaUS:Wa G IyaUDEIDSITLSY

Alaunavinvlawrzuda:giu

Run (5'\))
« MSIVAAEUNY : USUDAIKEDA0FNSDINAISILTU FUDEAUAUSULSOUDV DAL
« 37UROIVALKUA : AAFNEDINMISULOTIU
 MsAQUIRBU : USUDaKEaAaENENNMSUIDIU

Ski Erg

« TUsiaktnaualinas: dovizurinsaAsiugiudulkuavuddu
o IWNWaeyumassluasumumKkua: avlnsmuanmuludsSr
o Idaunsaidaus:tan/Aaiv: Usuban
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Deadball Over Shoulder
o mmmvldgadov: duwda
« UdaKaaoaAUDAWUR: TUWAE (No Rep) kéarmarmdidns:gausunan
. dkunia: dovuATulkgndov Kaufasapgadaansnamsudviu

Bike Erg

« TWsiBaktnnaualinas: davisurinsastugiudulkudvuddu
o WIWayAaasluasumumkua: avlnyauanmulidiss
« ldaunsairaus:ian/Aaro: Usuban

Farmer’s Carry
e 1Gusouauu (Laps) luasumuakua: avlnemuagmulddisS» (Incomplete Station Penalty)
. lﬁufoaﬁac‘luﬁmu“ﬂ (Kettlebell) wWgvdiotd@od: Guwidd (No Rep) h§amnrﬁ’1€15ﬂa:an§uoaw
« Wdsania: dovuAlulkgndon KinURlasamgadaansmMAMSIvIU
« TuthdudhkannduunAufaamKkua: Usunal

Shuttle Run
o iMluATWIEU: Guwidd (No Rep)
« Goluun:wulagduimkua: Guw1dd (No Rep)
« $1udounsvllAsU (Missing reps): avlnsmunanaulidiss (Incomplete Station Penalty)

Plank Pull
« WKkdoKoALAWUSKIWEY: TuW1DE (No Rep) k3odovsiFasulki
« Gkunlugadodnuidu: Guwda (No Rep)
« Ws@awonua:thkinndudniGu: Guwidd (No Rep)
« FwduAsvllAsu (Missing reps): avinsmuanmulidss (Incomplete Station Penalty)

Sandbag Gauntlet
o M Squat ludamuuiasau: Guwida (No Rep)
o wWdukavliua:wu (veusrinh Lunges): Guwhdd (No Rep)
o OmsANIMWUITUNIAYSKIDSaU: TuWidE (No Rep)
o 1@1AS:@IUNSIBALIIAUTL UTUWIDE (No Rep) h§amﬂr‘h§15na:an§UDa1
o szgzmvldasu: avlnymuanaulidisS» (Incomplete Station Penalty)

Row Erg

« TUsiBaktnnaualinas: davisurinsastugiudulkudvuddu

o IWa1ytAaasluasumumikua: avinsmuanmuludiss (Incomplete Station Penalty)
« ldaunsairaus:ian/Aano: Usunan

Burpee Thruster

« Khonliua:wu: Juwdd (No Rep)

« yuoaduluaaiklioAsu:: Tuwa (No Rep)

o wuldikdaaasodv: Guwdd (No Rep)

« nukdalouuaaavWulnun1sL: Juwhdd (No Rep) Kéararmdidas:gausunan

« FwdunAsvliAsu (Missing reps): avinsmuanmulidss (Incomplete Station Penalty)
The Mule

o szgzmvuliasu: avlnymuanaulddisS (Incomplete Station Penalty)

. lns:aaunsioadhkdn: davuAlulkgndov KAUflasa1pgadaansonnmsutvdu

+ TuthnaszaaunsigBugamenduunAufay: Usunal
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Sled Push & Pull
« sa@oudoinuiduliiGudAu: dovridasundin:tiudulunvkua
« naudsaldau kéafunaekav: Usunal
« Kukavlksaldauvauzrinmsann: datdiou kéausunan

. Wdkunsadauna: davuAlulkgadav KinUREsa1PgnAaaNENMSUTDTU
o stgznvluasu: avlnymuagmulddisSs (Incomplete Station Penalty)

unavlnudiksuus:innA Doubles / Us:taniiundu Corporates Team

aunnaukivisuidudaunaindaluivndvgiuwsauiu

aviBaaukivluiivua:davauasainaunauiBanikdad:iwmagiu
stg: 2 INasS

waauvitauianadnkivaunvu/iduwsauau (lugrundkualkaauv
Aulau)

nvAdua:iuadu avidaaunwnad wWhlreuafiwindmavujuaaand
s:k3wnduafiviniudumavni Rep
dvdogunsailudanuau:imiklawssuisavs:a:nokrsasiusunsv
auigaaunwnad lWdufaudvuadfivi (REDLINER) Audu

avaluiivlilédvidndusawsauau

waumiiangUs:iang / Us:tnnadu 619 Ka1oasv

unavlny

Jsuan

Jsuan

Usual kda dadnsoinnsuuvdu

Jsunan

Jsuan

Jsunan

Jsuvnan

21NNISLULTU
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unavlnudikSuUs:tnniiundaa Team Relay

in1sdvdodusual (Timing Chip) uonwawuRwWasudd
(Changeover Box)

aviaiuauaaludvidrauiudauna:ldsudusunan

andaivauna:isuidu Svinlulagindvaadusuarliudukur/lu
1Sausos

daunganuagluuSnauwunuyvdu (Arena) uianil 1 AUWSaUAU

auiaiividuidaudangiu kSaaaumuauligadavmuadnl

angaivdviwaiduse (Finish Zone) 1$o1Auly

Auktvyavdvdanvktuviuwalduse

uduargadvriudaniuuanndavidasuare

avBaluiinlilédvidndusawsauau kéaluiidusuawaviuiadiv
dude

unavlny

Jsua ko daans k3o |

wansuuviu

Jsuan

Jsuan

Jsual ko dadnsonnsuuvdu

Jsual k3o dadnsonnsuuvdu

Jsuan ko dadns k3o luuuin
wansuyviu
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anasainmsastugiulidns

kiaUAfW (REDLINER) ldwegneudnidulugiuduudd udliawnsamiudunsy (Reps), unaoas (Calories),
szg:mv (Distance) k§audusauauu (Laps) ldasumuiikua GaAwaiuisaudvassunisus:aautiova
gwldiautumuaallld

2:0msusubawy 10 Ui WhAunaUMSILTURSLYRLUAAWT danaq 1 umswwvdguimldnss
apdiatigneanuuuuWa Balkunfaiuisaudvdususuldagivlasnns WuruzGEIAUATOAVSALIADIL
g@isssuyavwamsuuvIulumwsiu 3

dandss:Hv: UnAAdwmumsudvduluias Tagluimsweneuiinidukoasvrinmsaslugiudurau a:ga da
Fnsvnmsuuvdu (Disqualification) Auf

ankauavmsgadadnsnamsuivdu

dnfivhorngndaansanmsuuvdu (Disqualified) kmiawumsaszihavdalud:

MmmsAdudagiuadudrdu rdaluiBovmudriduinndov
gwnumsuwwvdulviaslasludgmswenanudniau

wauldthkungunsaifia kdauflasio:ualuthkunlkgadavmusuvavau
avuvgulunduldssd (Wave) Alulsuovautavlasluldsusuaia
dnsuanwasusdusunaiausgvrany

dwgdnssuRldusuasiedreusvcannulasasie

MsuaavLannA1IE) ANAIU KSaaNadaASSUATS, 31K, onanauns, Wuu kSaUnAWIAUSUY
wengwlav Tawou kéa1Wssulunmsudvdudie
MsAQUUAAWIAUSUKSDAUBUDEVEITLSY

Tudauamurdouavisiudemssamsudodu (Race Director)

dAey: Unfvingndoaansa:lulasudoyaaddagoldunoms uasp:nA0Ga00n1NMSIIUAUSINEDKUAENSSU
S10IaNvKUQ

A)wdaaaAsua:nmsuwng (Safety & Medical)

REDLINERS dovuyvduaghvdasangia:aiudionuainisanivagnIwganaulow Assua1s KoKUinssums
Auuwng ua:{s1udeMsMsuLLIUEVAIU REDLINERS wivdudaminwudigiinudvduaulaldsuuiaisu
lhauie KSalilanane KIARLLLLTU GaVAISAINEIULKIDNILAISUWNESIKIOASLEVTU MSULLTUDIDYASIOU
KéokgatrAs@BIKaWaduANUUaoaAy Mmsdaaulomvaisuwngasilufduaa Fiinuwvdu devluugvduds
winldsumdolkkgamafiuuwng AssUMS KOKUNASSUAS KSDRSIUDEMSMISIILOTIU

ldoruazauasailasuy (Clothing & Accessories)

gunsainausyalklglas:kiouyL:

auuwh (Knee sleeves)
avloa (Gloves)

avia (Gloves)
Wisadaiio (Wristbands)

aUnsaifkuislogiGarianasamsuuviu:

kWonnayla (Headphones / Earphones)
angsSavoliavdsanukun (Lifting straps)
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mMsI@uwavviutazi (Hydration / Nutrition)

o auanalkwawiuaslgldiawr: waaidnlnslad (wawdvviu) uas indawia imudu losunfivihdavwadadBaasa
nan

« :090Usmstdu (Aid Stations) satn3guBikametuWuRuvdu Goa:tihduuazindavdulelulndn (1A3avdu
1A3@oLs) ADIUSAS

« KwAvygzavuuWuauuwvdulagidavia

MsyIgKdaNNAMYuUdn (Outside Assistance)

o UnAivimusumsyigikdanumenw, ietkdadiugunsal, msdousznav/AuAnuid (Pacing), 91K1s,
3ovdu kéanmslasdonagvanuldwssuagwlifusssusKIOULY

o Juuawnsadvidovigesiazikiavkla ud ﬁwmﬁweuivﬁuﬁud\)ﬁu KSalWYIEKEUIUQUASE, YI8UDANINIY,
tnv kéadvltazamsikinAawn

¢ KIAWUMISEIBIKdDDINMEBUDA Unfiaagnavinuvusunaiksagadaansmsigodu

WanIsSWuvyu A1sPadudu uazsivia (Results, Rankings & Awards)

« WamsugvIud:ANDIA DABVSIUAVKUA Fua:sIVUNavInLEavDARYAUINIRUKIVIUMSLEILTULTNTUAIE

« wamsudvguagwlilunivnis (Provisional results) widmswasulavldravriuns:usumsasIdaau
SsuUIULAT, MSddUNUYIVASSUAIS Lazmsduguunaviny

. Unfiviigndoansa:Iuldsumsuuiinana uagndaansmamsdnsduduua:sivia

« MsAaauRuUzUULAUSIVIA (Podium) p:famuwamsudvduRrKiuMsasIvaouLazduguagvlunivnsudd
tidu

. vga‘omuuaaoauénS’ZumsUsTULUz‘isuwamsuu'\)ﬁu KINASIDWUAIURAOWAIQUIVS:UUIULAI, JoRawaianiv
ssms, unavlny KSalkalkdovdadansiumekdo

Msanssaiua:ydasidadunan:zuuu (Appeals & Result Review)

. MdaauvevassumsiuiuRudvIudaIluRFuaQ

. Unfasaduvaasivasuwanzuuuldiawiziunsaifidu Usykidavs:uusunan, dayasauauuankau,
msnsanunavinyRawala K$adaRawalanvssmsiidu

« msdunausalomnisy, s kéomnauasaidrudm awsarildua:iusg AUQasWiDUaLKSUITAISIAMS
wdvdu udlidmsmsudsiv:ihlugmsiasuwamsaodu

« msanssaidavdumeslus:a:paARIavIUAKUQUS:AT MU

o owamsugvduldsumséugulunduaaudd »:Tudmsualuwasuudavias 3n

afs:tiguvauvAudIuWqinassy (Rules of Conduct)

o FNwvdudavanavhv:udvdudrgANugasssuLlaziiAgsa

o wadnssuRlEthiaUnAw (WU wengukaonadw, Dallaudoya, MsIAEEVASSUATISIEVSULSVIAUAIILKA, AS
sumuK$aRaURITIWYTUAUSU) anuisatilug msdownmsudodu, msdaans KéanisiuukuavudvLIU
WEETelis]y

o iuvduaulafgadownmsidvdu kéeanuuululkiihsruanassuluauiaa o: IWTdsuBUAUAETAS TunA
ASEl
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	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) จะถือว่า
	ไม่ถูกต้อง 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
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	The Mule (เดอะมิวล์)
	Sled Push & Pull (สเลดพุชแอนด์พูล)

	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 w 15kg + 120m w 20kg
	60m w 15kg + 120m w 15kg

	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 w 15kg + 120m w 20kg
	60m w 15kg + 120m w 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 w 0kg + 120m w 15kg
	60m w 0kg + 120m w 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 w 15kg + 120m w 20kg
	60m w 15kg + 120m w 20kg
	60m w 15kg + 120m w 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 w 15kg + 120m w 20kg
	60m w 15kg + 120m w 15kg
	60m w 15kg + 120m w 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 w 15kg + 120m w 20kg

	SLED PUSH & PULL
	60m, 35kg
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	Run (วิ่ง)
	Ski Erg
	Bike Erg
	Shuttle Run
	Plank Pull
	Sandbag Gauntlet
	Row Erg
	Burpee Thruster
	The Mule
	Sled Push & Pull


	บทลงโทษสำหรับประเภทคู่ Doubles / ประเภททีมกลุ่ม Corporates Team
	การกระทำผิดล่วงละเมิดกฎ
	บทลงโทษ
	สมาชิกคนหนึ่งเริ่มเล่นก่อนที่สามาชิกในทีมมาถึงฐานพร้อมกัน
	สมาชิกคนหนึ่งในทีมแตะต้องอุปกรณ์ก่อนที่สมาชิกที่เหลือจะเข้ามาอยู่ในระยะ 2 เมตร
	เมื่อสมาชิกมากกว่าหนึ่งคนทำงาน/เล่นพร้อมกัน (ในฐานที่กำหนดให้สลับกันเล่น)
	ทีมคู่และทีมกลุ่ม สมาชิกคนที่พักอยู่ เข้าไปช่วยนักกีฬาที่กำลังปฏิบัติสถานีระหว่างที่คู่นักกีฬาท่านนั้นกำลังทำ Rep
	ส่งต่ออุปกรณ์ในลักษณะที่ทำให้ได้เปรียบเรื่องระยะทางหรือจำนวนครั้ง
	สมาชิกคนที่พักอยู่ ไปยืนกีดขวางนักกีฬา (REDLINER) คนอื่น
	สมาชิกในทีมไม่ได้วิ่งเข้าเส้นชัยพร้อมกัน
	เจตนาทำผิดกฎประเภทคู่ / ประเภทกลุ่ม ซ้ำๆ หลายครั้ง
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	บทลงโทษสำหรับประเภททีมผลัด Team Relay
	การกระทำผิดล่วงละเมิดกฎ
	บทลงโทษ
	มีการส่งต่อชิปจับเวลา (Timing Chip) นอกเขตพื้นที่เปลี่ยนตัว (Changeover Box)
	สมาชิกทีมคนถัดไปวิ่งเข้าสนามก่อนที่จะได้รับชิปจับเวลา
	สมาชิกทีมคนที่จะเริ่มเล่น วิ่งเข้าไปโดยที่ยังติดชิปจับเวลาไม่แน่นหนา/ไม่เรียบร้อย
	มีสมาชิกทีมอยู่ในบริเวณพื้นที่แข่งขัน (Arena) มากกว่า 1 คนพร้อมกัน
	สมาชิกทีมเล่นผิดบล็อกฐาน หรือสลับฐานกันไม่ถูกต้องตามกติกา
	สมาชิกทีมวิ่งเข้าเขตเส้นชัย (Finish Zone) เร็วเกินไป
	ทีมหนึ่งขัดขวางอีกทีมหนึ่งในเขตเส้นชัย
	ชิปจับเวลาถูกส่งผ่านออกไปนอกกล่องเปลี่ยนถ่าย
	สมาชิกในทีมไม่ได้วิ่งเข้าเส้นชัยพร้อมกัน หรือไม่มีชิปจับเวลาของทีมเมื่อถึงเส้นชัย


	INFRINGEMENT
	PENALTY
	One partner starts before both partners arrive
	One partner touches equipment before both partners are within 2 metres
	Both partners work at the same time
	Resting partner assists during repetitions
	Equipment is passed in a way that advances distance or repetitions
	Resting partner obstructs another REDLINER
	Partners do not cross finish line together
	Repeated intentional Doubles violations
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	หากนักกีฬา (REDLINER) ได้พยายามเข้าเล่นในฐานนั้นแล้ว แต่ไม่สามารถทำจำนวนครั้ง (Reps), แคลอรี (Calories), ระยะทาง (Distance) หรือจำนวนรอบสนาม (Laps) ได้ครบตามกำหนด นักกีฬาสามารถแจ้งกรรมการประจำฐานเพื่อขอข้ามไปเล่นในฐานถัดไปได้

