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PURPOSE OF THIS DOCUMENT 
 
The Red Bull PowerRace is a fitness racing competition combining speed, endurance and functional fitness. 

The purpose of these Competition Rules & Regulations (the “Competition Rules”) is to ensure a fair, safe, 

transparent and standardized competition environment for all participants across all participating countries. 

All athletes, judges, officials and event staff are required to comply with these regulations. 

Participation in Red Bull PowerRace constitutes acceptance of these Competition Rules, the official Participation 

Waiver, Liability Disclaimer and Event Terms & Conditions, in each case as amended or supplemented by the 

Organizer from time to time. 

  
 

DEFINITION OF TERMS 

 Event Venue:  entire venue including the sports venue and spectator area 

 Sports Venue:  part of the Event Venue; accessible only for athletes 

 Power Track:  running track / running loop 

 Power Zone:  workout area where all athletes of each heat execute the exercises 

 Power Station:  area where athletes executes all three exercises on the Power Race Mats 

 Exercises:  one set of push-ups | one set of sit-ups | one set of squats 

 Heat Battles:  qualification round | Heats 

 National Showdown: finals in each national event 

 International Finals: invitation of best ranked men & women of each national event 

 Organizer:  event partners and authorized representatives, including its affiliates, agents,  

contractors, involved in the organization and operation of the Red Bull 

PowerRace event. 
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1. PURPOSE OF THE COMPETITION 

Red Bull PowerRace is a fitness racing competition designed to identify the fastest, fittest and most complete 
athletes through a combination of running speed, endurance and functional fitness. 
 
All athletes begin their journey in the Qualification Heats at their respective national Red Bull PowerRace 
event.  

Athletes compete in gender-specific heats, with men and women racing separately. The objective of each 
athlete is to complete the race in the fastest possible time and, ideally, win their heat. 

The winner of each Qualification Heat automatically advances to the National Showdown. The National 
Showdown field is then completed by the fastest remaining athletes across all Qualification Heats, regardless 
of heat assignment. 

The National Showdown represents the final and decisive race of the event. The winners of the men's and 
women's National Showdowns are crowned Red Bull PowerRace National Champions. 

In addition to the overall rankings, official result lists will include age-group classifications for  40+ Years,  
50+ Years, 60+ Years. 

The top twelve (12) ranked men and top twelve (12) ranked women from each national event qualify for the 
Red Bull PowerRace International Final. 

Qualified athletes will represent their country at the International Final and receive an invitation including 
event entry, accommodation and travel support as determined by the Organizer. 

At the International Final, athletes will compete through Qualification Heats, Semi-Finals and Finals, to 
determine the Red Bull PowerRace International Champions. 

In addition to the individual titles, countries accumulate points through their qualified athletes. Based on these 
results, the International Final will also crown the Best National Team, recognising the strongest overall 
PowerRace nation. 

2. COMPETITION MANAGEMENT 

The event is managed by: 

• Event Director 
• Competition Director 
• Head Judge 
• Power Zone Judges 
• Timekeeping Team 
• Medical Team 

The Competition Director and Head Judge are responsible for enforcing these regulations. 
 
All decisions made by the Competition Director and Head Judge are final. 

3. COMPETITION OBJECTIVE  

The objective of the competition is to complete seven (7) prescribed segments in the correct order, correct 
execution, correct number of exercises and achieve the fastest overall race time. 
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The competition combines running performance with functional fitness capacity. Athletes must manage 
speed, endurance, fatigue, pacing and exercise execution throughout the entire race. 

The race consists of four (4) running segments of 400 metres each and three (3) sets of body weight 
exercises comprising Push-Ups, Sit-Ups and Squats. 

Athletes must complete all seven race segments in the prescribed order. The segments may not be altered 
and no segment may be skipped. Each exercise must be completed before the athlete is permitted to 
continue onto the next running segment. 

Only repetitions performed according to the Official Movement Standards shall be counted and approved by 
each Power Station Judge (green flag).  

An athlete's official race time begins with the start signal and ends when the athlete crosses the finish line 
after completing all required race segments. 

Athletes are ranked according to their official finish time. The athlete with the fastest valid time is ranked 
ahead of all other athletes. 

4. COMPETITION STRUCTURE 

4.1. NATIONAL EVENT 

4.1.1. National Qualification 

The National Qualification is the first stage of every Red Bull PowerRace National Event. 

All registered athletes are assigned to a Qualification Heat by the Race Committee prior to the event. 

Heat sizes may vary depending on the venue, event capacity and total number of participants. Typically, a 
Qualification Heat consists of between 10 and 25 athletes. 

The composition of the Qualification Heats and the allocation of athletes are determined solely by the Race 
Committee. Assigned heats are final and may not be challenged or changed at the request of participants. 

Athletes will be informed of their assigned Qualification Heat before the start of the event and are responsible 
for reporting to the designated Holding Area on time. 

Each Qualification Heat starts simultaneously and is conducted in accordance with the Competition Rules. 

The objective of the National Qualification is for athletes to achieve the fastest possible race time. Athletes 
compete both against the clock and against the other participants within their respective heat. 

Athletes are ranked according to their official finish time. 

Qualification for the National Showdown is determined as follows: 

• The winner of each Qualification Heat automatically qualifies for the National Showdown. 
• Additional places are awarded to the fastest athletes across all Qualification Heats who did not win 

their heat. 

The Organizer reserves the right to adjust the number of qualifying athletes depending on the size and 
operational requirements of the event. 
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4.1.2.  National Showdown 

The National Showdown is the final stage of the Red Bull PowerRace National Event. 

The National Showdown consists of all Qualification Heat winners, complemented by the fastest remaining 
athletes from the National Qualification. 

The number of athletes competing in the National Showdown shall generally correspond to the size of a 
standard Qualification Heat, unless otherwise determined by the Organizer. 

The National Showdown follows the same race format, competition rules and judging procedures as the 
National Qualification. 

Athletes compete head-to-head to determine the final event rankings. 

The National Showdown determines the official Red Bull PowerRace National Champions and final rankings 
for the respective men's and women's categories. 

The twelve (12) highest-ranked athletes in the Men's category and the twelve (12) highest-ranked athletes in 
the Women's category from the National Showdown qualify for the Red Bull PowerRace International Final. 

Qualified athletes earn the right to represent the country in which they achieved their qualification, regardless 
of their nationality, citizenship or country of residence. 

Foreign nationals, expatriates and international residents who qualify through a National Event shall 
represent the respective host country at the International Final. 

Subject to confirmation of participation, qualified athletes will be officially nominated to the national team of 
their qualifying event country and invited to compete at the Red Bull PowerRace International Final.  

4.2.  INTERNATIONAL FINALS 

The Red Bull PowerRace International Final is the grand finale of the Red Bull PowerRace season, 
celebrating the top athletes from each National Event and bringing them together to determine the ultimate 
champions and the best of the best. 

Unless otherwise stated, the same competition rules, race segments, movement standards, judging 
procedures and safety regulations as applied at the National Events shall apply to the International Final. 

The International Final includes an individual competition for men and women, as well as an overall Mixed 
Team Ranking. 

Only athletes who have qualified through a Red Bull PowerRace National Event are eligible to participate in 
the Red Bull PowerRace International Final. 

Athletes who qualify for the International Final are required to confirm their participation within the deadline 
communicated by the Organizer. 

Should a qualified athlete decline participation, fail to confirm participation, withdraw, become injured or 
otherwise be unable to participate, the Organizer reserves the right to allocate the vacant position to another 
athlete. 

Replacement athletes shall be selected based on the official National Showdown results of the respective 
National Event. Additional qualification places shall be offered in descending order of the National Showdown 
ranking until the vacant position has been filled. 
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The organiser reserves the right to determine the final allocation of replacement positions. All decisions 
regarding athlete replacements are final. 

Athletes who qualify for the Red Bull PowerRace International Final but choose not to participate, fail to 
confirm participation, withdraw, or are otherwise unable to attend shall have no entitlement to any financial 
compensation, cash payment, reimbursement or other consideration in lieu of participation. 

Qualification for the International Final is personal, non-transferable and cannot be exchanged, redeemed or 
converted into cash, prizes or any other form of compensation. 

The Red Bull PowerRace International Champions are determined over three competition rounds. 

4.2.1. International First Round 

In the First Round, all qualified athletes compete in four (4) pre-set heats. Each heat consists of twelve (12) 
athletes, subject to final confirmation by the Organizer. 

Heats are composed by the Race Committee based on the athletes' qualification times achieved during their 
respective National Showdown result. 

The objective for each athlete is to either win their heat or achieve the fastest possible race time. Race times 
are not only used to determine qualification for the Semi-Finals but also contribute to the athlete's final ranking 
and the accumulation of points for the Mixed Team Championship. 

A total of twenty-four (24) athletes qualify for the Semi-Finals. Qualification for the Semi-Finals is determined 
as follows: 

• The winner of each First Round heat automatically qualifies for the Semi-Finals. 
• The remaining Semi-Final places are awarded to the fastest twenty (20) non-heat winners across 

all First Round heats. 

4.2.2. International Semi-Finals 

The Semi-Finals consist of two (2) heats with twelve (12) athletes each. Heats are composed by the Race 
Committee based on the athletes' first round times. 

A total of twelve (12) athletes qualify for Final “champion’s round”. Qualification for the Final is determined 
as follows: 

• The winner of each Semi-Final heat automatically qualifies for the Final. 
• The remaining Final places are awarded to the fastest ten (10) athletes across both Semi-Final 

heats. 

4.2.3. International Finals – Champions Round 

The Final determines the Red Bull PowerRace International Champions. 

The Final consists of one (1) heat for the twelve (12) qualified athletes from the Semi-Finals. 

The athlete who crosses the finish line first, after completing all required segments (Power Track and Power 
Stations) in accordance with the official rules, is declared Red Bull PowerRace International Champion of the 
respective category. 

Separate International Champions will be crowned for the Men's and Women's competitions. 
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4.2.4. Mixed Team Ranking (only in International Finals!) 

In addition to the individual competition, the International Final includes a Mixed Team Ranking. 

Each participating mixed national team consists of its qualified male and female athletes. 

Athletes qualify for and represent the national team of the country in which they earned their qualification at 
a Red Bull PowerRace National Event. 

Representation is based on the qualifying event and not on the athlete's nationality, citizenship or country of 
residence. Foreign nationals, expatriates and international residents who qualify through a National Event 
shall represent the respective host country at the International Final. 

Athletes score points for their team according to their finishing position in each competition round. 

Points from both the Men's and Women's competitions are combined into one overall team ranking. 

There shall be no separate Men's Team Championship or Women's Team Championship. 

The nation with the highest cumulative points total following completion of the International Final shall be 
declared the Red Bull PowerRace Mixed Team Champion. 

5. RACE SEGMENTS 

 
 
The Red Bull PowerRace consists of seven (7) consecutive race segments comprising four (4) running 
segments and three (3) exercise segments. 

The running segments are completed on the designated running course, the Power Track. Each running 
segment has a total distance of 400 metres. Depending on the event venue, the running course may consist 
of one or multiple laps, provided that the total distance of each running segment equals 400 metres. 

The exercise segments are completed within the designated Power Zone. 

The Power Zones comprise the following bodyweight exercises: Push-Ups, Sit-Ups, Squats. 

EXERCISE 
SEQUENCE 

RUN PUSH-
UPS 

RUN SIT- 
UPS 

RUN SQUATS RUN 

MEN 400m 40 
Reps 

400m 40 
Reps 

400m 40 Reps 400m 

WOMEN 400m 30 
Reps 

400m 30 
Reps 

400m 30 Reps 400m 

 

5.1. OFFICIAL MOVEMENT STANDARDS  

As an international sports competition, Red Bull PowerRace applies standardized movement standards for 
all exercises. 



 
 
 

#7384181v3 

These standards ensure fair competition, consistent judging and comparability of results across all events 
worldwide, including the Red Bull PowerRace World Ranking. 

5.1.1. RUNNING Segment 

All four (4) running segments consist out of 400 metres each and may consist of one or multiple laps. The 
400 meters include the route between the running course (Power Track) and the exercise area (Power Zone), 
including access to and departure from the assigned stations (Power Stations). 

Each running segment must be completed on the designated running course as defined by the Organizer. 
Depending on the venue, the running course may consist of one or multiple laps, provided that the total 
distance of each running segment equals 400 metres. 

Athletes must remain on the designated race course and follow the prescribed route at all times. Course 
cutting, shortcutting or intentionally leaving the marked route is prohibited. Athletes are responsible for 
following all course markings and instructions issued by event officials. 

Athletes must compete in a safe, fair and respectful manner. Deliberately obstructing, blocking, pushing, 
holding, endangering or otherwise interfering with another athlete is prohibited. All athletes are expected to 
respect the health, safety and fair competition rights of fellow participants. 

Violations may result in time penalties or disqualification at the discretion of the Head Judge. 

The organiser reserves the right to modify sections of the running course due to safety, operational or 
weather-related reasons. 

5.1.2. Official Movement Standard: PUSH-UP 

A proper push-up is a bodyweight exercise in which you lower your body from a plank position toward the 
floor in a controlled manner and then push yourself back up. Maintaining correct body alignment and full 
range of motion is essential. 

Starting Position 

 Hands placed slightly wider than shoulder-width apart on the floor. 

 Arms straight, shoulders positioned above the hands. 

 Legs extended, feet together or slightly apart.  

 The body forms a straight line from head to heels. 

 Core and glutes engaged, gaze slightly forward/downward. 

Lowering Phase  

 Bend the elbows and lower the body in a controlled motion. 

 Elbows should point slightly backward (about 30–45° from the body). 

 Lower the chest until it is just above the floor. 
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Upward Phase 

 Push the body back up using the chest, shoulders, and arms. 

 Arms should be almost fully extended at the top. 

 Maintain body tension throughout the movement. 

 

 

 

 

 

 

      Image C) Starting- & End-Position                                  Image D) Lowering Phase 

A push-up counts only when the body moves down and up as one straight unit. 

Key Criteria for a Correct Push-Up  Common Mistakes 

o The body remains straight throughout the 
movement (no sagging hips or raised hips). 

o The chest lowers clearly toward the floor (full 
range of motion). 

o The arms extend again at the top. 
o The movement is controlled, without bouncing or 

using momentum 
o The head stays neutral in line with the spine. 

o Hips sagging or raised too high. 

o Elbows flaring too far outward (puts stress on 
the shoulders). 

o Performing only partial repetitions. 

o Letting the head drop down. 

 

  

5.1.3. Official Movement Standard: SIT-UP 

A proper sit-up is a bodyweight exercise in which a person raises their upper body from a lying position on 
the back to an upright or seated position by contracting the abdominal muscles, and then lowers the body 
back to the starting position in a controlled manner. 

Starting Position 

 Lie flat on your back on the floor or on an exercise mat. 

 Knees are bent, typically at about 90 degrees. 

 Feet remain flat on the floor and may not be held or anchored  
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 Hands are usually crossed on the chest, placed beside or behind the head, or held beside the 
body. 

 The shoulder blades and lower back are touching the floor. 

 

Upward Movement 

 Contract the abdominal muscles to lift the upper body. 

 Raise the torso until it reaches an upright or seated position, or until the elbows reach or pass the 
knees (depending on the specific standard). 

 

Downward Movement 

 Lower the upper body back down in a controlled motion. 

 The shoulder blades must touch the floor before the next repetition begins. 

 

 

  

 

 

     Image E) Starting- & End-Position    Image F) Upward Movement 

A sit-up counts when the body moves from lying on the back to an upright position and back again with 
proper control and full range of motion. 

Key Criteria for a Correct Sit-Up  Common Mistakes 

o The movement begins from a fully lying position 
o The torso is lifted high enough to meet the 

required upright position 
o The shoulder blades return to the floor between 

repetitions 
o The movement is controlled without excessive 

momentum 
o The feet remain in contact with the floor 

throughout the excercise 

o Not lowering the shoulders completely to the 
floor. 

o Using excessive swinging or momentum. 

o Pulling the neck strongly when the hands are 
behind the head. 

o Allowing the feet to lift off the floor. 
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5.1.4. Official Movement Standard: SQUAT 

A proper squat is a bodyweight or weighted exercise in which a person lowers their body by bending the hips 
and knees from a standing position until the thighs reach at least parallel to the floor, and then returns to the 
standing position while maintaining proper body alignment and control. 

 

Starting Position 

 Stand upright with feet about shoulder-width apart. 

 Toes may point slightly outward (about 10–30 degrees). 

 Keep the chest up and back straight. 

 Arms can be extended forward or placed comfortably for balance. 

 

Lowering Phase 

 Begin the movement by pushing the hips backward and bending the knees. 

 Lower the body in a controlled motion. 

 Keep the heels on the ground and the knees tracking in the same direction as the toes. 

 Continue lowering until the thighs are at least parallel to the floor or slightly below. 

 

Upward Phase 

 Push through the heels to extend the hips and knees. 

 Return to the fully upright standing position. 

 Hips and knees should be fully extended at the top. 

  

 

  

 

 

 

 

Image G) Starting- & End-Position   Image H) Lowering Phase 
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A squat counts when the body lowers from standing to at least thigh-parallel depth and returns to full 
standing with proper control and alignment. 

Key Criteria for a Correct Squat  Common Mistakes 

o The movement starts from a fully upright 
standing position. 

o The hips descend until the thighs reach at least 
parallel to the floor. 

o The heels remain on the ground throughout the 
movement. 

o The knees track in line with the toes. 
o The back remains neutral and the chest stays 

upright. 
o The movement is controlled and balanced. 

o Knees collapsing inward. 

o Heels lifting off the floor. 

o Rounding the lower back. 

o Not squatting deep enough (partial range of 
motion). 

o Leaning excessively forward. 

 

 

 

6. RACE FLOW 

The race sequence must be completed in the prescribed order. Athletes are not permitted to skip, shorten or 
alter any race segment. 

Prior to the start of each heat, every athlete is assigned a dedicated Power Station within the Power Zone. 
Athletes must complete all exercise repetitions at their assigned Power Station and may not change stations 
unless instructed by an official. 

The athlete's official race time begins with the start signal and ends when the athlete crosses the finish line 
after successfully completing all seven (7) race segments in accordance with these regulations. 

Athletes who voluntarily withdraw from the competition or are unable to complete the race shall be recorded 
as Did Not Finish (DNF). 

Athletes may interrupt, pause or rest at any time during the execution of an exercise segment. There is no 
limit on the number or duration of such breaks. 

However, the official race time continues to run without interruption throughout the entire competition, 
including all running segments, exercise segments, transitions and any rest periods taken by the athlete. 

6.1.  REGISTRATION 

Registration should be completed online prior to the event. On-site registration may be offered, subject to 
availability of remaining start places. 

A registration shall only be considered valid once the applicable entry fee has been paid in full. 

All athletes are required to complete and accept the official Participation Waiver, Liability Disclaimer and 
Event Terms & Conditions as part of the registration process. 

Prior to the race, athletes must collect their race package, including: 
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• Official race bib (starting number) 
• Official timing chip 
• Event information and race materials 

Only registered athletes with a valid race bib and timing chip will be permitted to start. 

Registration grants the athlete access to the event area and the Red Bull PowerRace Lounge. Access is 
limited to the registered athlete only and is non-transferable. 

The Organiser reserves the right to verify the identity of participants at any time, and to exclude, disqualify or 
remove any participant who provides false, inaccurate or misleading information or documents. 

The official timing chip will be collected by the local Organizer after the race or has to be returned by the 
athlete. The Organizer may recover from the athlete any reasonable cost of replacing or repairing a timing 
chip that is lost, damaged or not returned. 

6.2.  PRE-START PROCEDURE & CHECKS 

Athletes must report to the designated Pre-Start Area no later than ten (10) minutes before their assigned 
start time. Athletes who fail to report on time may be excluded from their heat without any right to refund, 
reimbursement or compensation, except as required by applicable law. 

Before entering the start area, all athletes will undergo a mandatory equipment check by event officials. 
Athletes must wear their official race bib in a clearly visible manner and correctly wear the official timing chip 
as instructed by the Organizer. 

6.3.  START PROCEDURE 

All heats start as a mass start. Due to venue-specific constraints, the start area may not accommodate all 
athletes in the front row. Starting positions are therefore allocated on a first-come, first-served basis within 
the designated start area. 

The start procedure consists of: 

• Athlete line-up 
• Final instructions 
• 30-second warning 
• 10-second warning 
• Official start signal 

Athletes must comply with all instructions issued by race officials during the start procedure. 

False starts may result in penalties. Repeated false starts may result in disqualification. 

6.4.  LAP COUNTING 

Depending on the venue layout, a 400-meter running segment may be divided into multiple laps (e.g. 4 × 
100 metres). 

It is the sole responsibility of each athlete to correctly count and complete the required number of laps and 
the full prescribed distance of each running segment. 

Failure to complete the full running distance, including missed laps, shortened laps or any other deviation 
from the prescribed course, shall result in disqualification, or other penalty determined by the Organizer or 
Head Judge. 
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6.5.  TRANSITION BETWEEN RACE SEGMENTS 

Athletes may enter their assigned Power Station immediately after completing the preceding running 
segment. 

Each athlete is assigned a specific Power Station prior to the start of the heat. The assigned Power Station 
number corresponds to the additional number on the athlete's race bib and is clearly marked within the Power 
Zone. 

Athletes must perform all prescribed exercise repetitions exclusively at their assigned Power Station. 
Repetitions performed at another Power Station shall not be counted and may result in disqualification. 

The athlete may begin the prescribed exercise repetitions at their own discretion and without instruction from 
the Power Station Judge. 

However, athletes may only leave their assigned Power Station after receiving clearance from the Power 
Station Judge (green flag). 

Judge clearance constitutes official confirmation that the required number of valid repetitions has been 
completed in accordance with the Official Movement Standards. 

Athletes leaving a Power Station before receiving clearance may: 

• be recalled to the station 
• be disqualified 

6.6. RACE FINISH 

An athlete is deemed to have finished the race upon crossing the finish line after successfully completing all 
seven (7) race segments in the prescribed order and in accordance with these Competition Rules. 

The athlete's official race time is determined by the timing chip and recorded at the moment the athlete's 
timing chip crosses the finish line. 

In the event of a close finish or photo finish decision, the final time (position of the timing chip) shall be 
decisive for determining the athlete's finishing order and official race time. 

Athletes who fail to complete all race segments, perform the prescribed exercises correctly, or follow the 
required race segments shall not receive a valid finish result. 

7. JUDGING & TIME KEEPING 

7.1.  POWER STATION JUDGING   

Each Power Station is supervised by an official Power Station Judge. The Power Station Judge is responsible 
for verifying athlete identity and station allocation, counting repetitions, monitoring movement quality and 
ensuring compliance with the Official Movement Standards. 

The Power Station Judge shall ensure that athletes perform their exercises only at their assigned Power 
Station and that the Power Station number corresponds to the number on the athlete's race bib. 
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Only repetitions performed in accordance with the official movement standards shall be counted as valid 
repetitions. Athletes must remain at their assigned Power Station until the required number of valid repetitions 
has been completed and approved by the Power Station Judge. 

The Power Station Judge may provide verbal instructions and corrections where necessary. Repetitions that 
do not meet the Official Movement Standards shall not be counted and may need to be repeated by the 
athlete. 

The Power Station Judge's decision regarding movement validity, repetition count and completion of the 
exercise segment is final and binding. 

Upon successful completion of the exercise segment, the Power Station Judge will grant clearance to the 
athlete. Only after receiving such clearance may the athlete leave the Power Zone and continue to the next 
race segment. 

Athletes who are unable to complete an exercise segment shall not be permitted to continue the race and 
shall be recorded as Did Not Finish (DNF). 

7.2.  TIMEKEEPING 

Official timing shall be performed exclusively by the organiser's timing system. 
Personal watches, fitness trackers and GPS devices have no official standing. 
Official race time begins with the start signal and ends when the athlete crosses the finish line. 

7.3. DISQUALIFICATION 

An athlete may be disqualified for: 

• Failure to complete required repetitions 
• Failure to execute excerices in the correct order 
• Leaving a Power Station without judge clearance 
• Course cutting 
• Not wearing race bib or timing chip 
• Unsportsmanlike conduct 
• Aggressive behaviour 
• Repeated rule violations 
• Ignoring official instructions 
• Fraudulent participation 
• Breach of Competition Rules 

Disqualification, penalties and result amendments, may occur during or after the competition, including after 
video review, timing review or other investigation. Disqualified athletes shall not be entitled to a refund, 
reimbursement or compensation. 
 
Video review may be used where available, and the Organizer may impose additional sanctions, including 
exclusion from future events, where misconduct, fraud or safety risks justify such action. 

8. ATHLETE OUTFIT & EQUIPMENT 

8.1. MANDATORY EQUIPMENT: 

• Running shoes 
• Sportswear appropriate for athletic competition 
• The official race bib (starting number) must be worn on the front of the athlete's shirt/short and 

remain clearly visible at all times throughout the competition. 
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8.2. NOT PERMITTED:  

• Barefoot participation 
• Open footwear 
• Spiked shoes 
• Unsafe equipment  
• Equipment creating an unfair competitive advantage 
• The use of earphones, headphones or similar audio devices is prohibited. Athletes must be able 

to hear the start signal, safety announcements, instructions from event officials and commands 
issued by Power Station Judges at all times. 

• Clothing, equipment, symbols, slogans or designs that are unlawful, offensive, discriminatory, 
extremist or otherwise inconsistent with the spirit and values of the event. 

The Organizer reserves the right to prohibit, remove, or confiscate any equipment deemed unsafe, unfair or 
otherwise not expressly permitted under these rules. 
 
The Athlete must bring his/her own outfit & equipment. 

9. ATHLETE BEHAVIOUR 

9.1.  ATHLETE CONDUCT 

Athletes must: 

• Respect judges 
• Respect event staff 
• Respect volunteers 
• Respect competitors 
• Respect spectators 

Athletes must behave in a sportsmanlike manner throughout the event. Unsportsmanlike behaviour will not 
be tolerated. 
  

9.2.  PROHIBITED BEHAVIOUR 

The following actions are prohibited: 

• Aggressive conduct 
• Physical interference with competitors 
• Abuse of judges, staff or volunteers 
• Deliberate obstruction 
• Equipment tampering 
• Course cutting 
• Misrepresentation of identity 
• Use of another athlete's race bib 

Penalty decisions are final. 
 

10. MEDICAL & SAFETY RULES 

Athletes participate entirely at their own risk. Athletes participate in Red Bull PowerRace entirely at their own 
risk and voluntarily assume all risks inherent in the event, including risks of injury, illness, disability, death, 
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property loss, and infection. Each athlete is solely responsible for assessing whether he or she is fit, healthy 
and medically able to participate. 

To the maximum extent permitted by applicable law, the Organizer and their affiliates, officers, employees, 
agents, contractors, sponsors and event partners disclaim liability for any loss, damage, injury, illness, death 
or property damage arising from participation in or attendance at the events, including indirect or 
consequential losses and travel or accommodation costs, except where liability cannot be excluded by law. 

As part of the registration process, all participants are required to accept and sign the official Participation 
Waiver and Liability Disclaimer. 

Failure to submit the required waiver may result in exclusion from the event and refusal of participation. 

Athletes must immediately stop racing if experiencing: 

• Chest pain 
• Severe dizziness 
• Loss of coordination 
• Serious injury 
• Any medical emergency 

The medical team may remove an athlete from competition if participation is deemed unsafe, including where 
the athlete shows symptoms of illness, injury or other health risk. Such removal shall not entitle the athlete 
to any refund, reimbursement or compensation, except as required by applicable law. 
 
Such decisions are final. 

11. EVENT MODIFICATIONS 

The Organiser reserves the right, at its sole discretion and without liability, to: 

• Modify heat structures 
• Modify qualification systems 
• Modify start procedures 
• Adjust Power Zone layouts 
• Adjust schedules 
• Modify sections of the Power Track 

Such changes may be required for safety, operational or weather-related reasons. 

12. FORCE MAJEURE 

The Organiser may postpone, suspend, shorten, relocate, or cancel all or part of the competition due to 
circumstances beyond reasonable control or where reasonably necessary to protect safety, comply with legal 
requirements or address operational constraints. 

These include: 

• Extreme weather 
• Public safety concerns 
• Government restrictions 
• Natural disasters 
• Force majeure events 

No athlete shall have a claim arising from such decisions, including for travel, accommodation or other 
incidental costs. 
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13. MEDIA AND IMAGE RIGHTS 

By participating, athletes grant the Organizer and its affiliates a perpetual, worldwide, royalty-free right to 
record, photograph, film and use their name, image, likeness, voice and performance for promotional, 
commercial and editorial purposes. 

All intellectual property rights relating to the Red Bull PowerRace event, including the event name, logos, 
competition format, graphics, photographs, videos and promotional materials remain the exclusive property 
of the Organizer and/or its licensors. Athletes may not use or reproduce such rights in any manner that 
suggests sponsorship, endorsement, affiliation or other commercial association without prior written consent. 

 
14. FINAL AUTHORITY 

The Competition Director and Head Judge retain final authority over all sporting matters. 

All decisions made by Competition Management are final and binding. 

Any protest must be submitted in writing within thirty (30) minutes following publication of provisional results, 
failing which the athlete waives the right to challenge the relevant result or decision. 

The Organizer may review and amend decisions, penalties, rankings and results in the event of manifest 
error, technical malfunction, timing issue, video evidence, rule breach, fraud, or other reasonable grounds. 
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TUJUAN DOKUMEN INI 
 
Red Bull PowerRace ialah pertandingan perlumbaan kecergasan yang menggabungkan kelajuan, daya tahan dan 
kecergasan fungsional. 
Tujuan Peraturan & Peraturan Pertandingan ini (“Peraturan Pertandingan”) adalah untuk memastikan persekitaran 
persaingan yang adil, selamat, telus dan seragam untuk semua peserta di semua negara peserta. 
Semua atlet, hakim, pegawai dan kakitangan acara dikehendaki mematuhi peraturan ini. 
Penyertaan dalam Red Bull PowerRace merupakan penerimaan Peraturan Pertandingan ini, Pengecualian 
Penyertaan rasmi, Penafian Liabiliti dan Terma & Syarat Acara, dalam setiap kes seperti yang dipinda atau 
ditambah oleh Penganjur dari semasa ke semasa. 

  
 

TAKRIFAN ISTILAH 
• Tempat Acara:  keseluruhan tempat termasuk tempat sukan dan kawasan penonton 

• Tempat Sukan:  sebahagian daripada Tempat Acara; hanya boleh diakses oleh atlet 

• Trek Kuasa:  trek larian / gelung larian 

• Zon Kuasa: kawasan senaman di mana semua atlet setiap saringan melaksanakan 
senaman 

• Power Station:  kawasan di mana atlet melaksanakan ketiga-tiga latihan di atas Tikar 
Perlumbaan Kuasa 

• Senaman:  satu set tekan tubi |satu set sit-up| satu set squats 

• Pertempuran Sasaran:  pusingan kelayakan | Sasaran 

• Pertunjukan Kebangsaan:  peringkat akhir dalam setiap acara kebangsaan 

• Pusingan Akhir Antarabangsa:  jemputan lelaki & wanita terbaik bagi setiap acara kebangsaan 

• Penganjur:  rakan kongsi acara dan wakil yang diberi kuasa, termasuk sekutunya, 
ejen, kontraktor, yang terlibat dalam penganjuran dan pengendalian 
acara Red Bull PowerRace . 
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1. TUJUAN PERTANDINGAN 
 
Red Bull PowerRace merupakan pertandingan perlumbaan kecergasan yang direka untuk mengenal pasti atlet 
terpantas, paling cergas dan paling lengkap melalui gabungan kelajuan larian, daya tahan dan kecergasan 
fungsional. 
 
Semua atlet memulakan perjalanan mereka dalam Saringan Kelayakan di acara Red Bull PowerRace 
kebangsaan masing-masing . 
 
Atlet bertanding dalam pusingan khusus jantina, dengan lelaki dan wanita berlumba secara berasingan. 
Objektif setiap atlet adalah untuk menamatkan perlumbaan dalam masa terpantas yang mungkin dan, idealnya, 
memenangi pusingan mereka. 
 
Pemenang setiap Saringan Kelayakan secara automatik mara ke Pertunjukan Kebangsaan. Barisan 
Pertunjukan Kebangsaan kemudiannya dilengkapkan oleh atlet yang terpantas tinggal di semua Saringan 
Kelayakan, tanpa mengira tugasan saringan. 
 
Pertunjukan Kebangsaan mewakili perlumbaan terakhir dan penentu acara tersebut. Pemenang Pertunjukan 
Kebangsaan lelaki dan wanita dinobatkan sebagai Juara Kebangsaan Red Bull PowerRace . 
 
Selain kedudukan keseluruhan, senarai keputusan rasmi akan merangkumi klasifikasi kumpulan umur untuk 
40+ Tahun, 50+ Tahun, 60+ Tahun. 
 
Dua belas (12) lelaki teratas dan dua belas (12) wanita teratas dari setiap acara kebangsaan layak ke 
Perlumbaan Akhir Red Bull PowerRace Antarabangsa. 
 
Atlet yang layak akan mewakili negara mereka di Perlawanan Akhir Antarabangsa dan menerima jemputan 
termasuk penyertaan acara, penginapan dan sokongan perjalanan seperti yang ditentukan oleh Penganjur. 
Di Perlumbaan Akhir Antarabangsa, atlet akan bertanding melalui Pusingan Kelayakan, Separuh Akhir dan 
Akhir, untuk menentukan Juara Antarabangsa Red Bull PowerRace . 
 
Selain gelaran individu, negara-negara mengumpul mata melalui atlet mereka yang layak. Berdasarkan 
keputusan ini, Final Antarabangsa juga akan menobatkan Pasukan Kebangsaan Terbaik, mengiktiraf negara 
PowerRace terkuat keseluruhan . 
 

2. PENGURUSAN PERTANDINGAN 
 
Acara ini diuruskan oleh: 

• Pengarah Acara 
• Pengarah Pertandingan 
• Ketua Hakim 
• Hakim Zon Kuasa 
• Pasukan Penjagaan Masa 
• Pasukan Perubatan 

 
Pengarah Pertandingan dan Ketua Hakim bertanggungjawab menguatkuasakan peraturan-peraturan ini. 
 
Semua keputusan yang dibuat oleh Pengarah Pertandingan dan Ketua Hakim adalah muktamad. 
 

3. OBJEKTIF PERTANDINGAN  
 
Objektif pertandingan ini adalah untuk melengkapkan tujuh (7) segmen yang ditetapkan dalam susunan yang 
betul, pelaksanaan yang betul, bilangan latihan yang betul dan mencapai masa perlumbaan keseluruhan yang 
terpantas. 
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Pertandingan ini menggabungkan prestasi larian dengan kapasiti kecergasan yang berfungsi. Atlet mesti 
menguruskan kelajuan, daya tahan, keletihan, rentak dan pelaksanaan senaman sepanjang keseluruhan 
perlumbaan. 
 
Perlumbaan ini terdiri daripada empat (4) segmen larian sejauh 400 meter setiap satu dan tiga (3) set senaman 
berat badan yang terdiri daripada Tekan Tubi, Sit-Up dan Squat. 
 
Atlet mesti melengkapkan ketujuh-tujuh segmen larian mengikut susunan yang ditetapkan. Segmen-segmen 
tersebut tidak boleh diubah dan tiada segmen yang boleh dilangkau. Setiap senaman mesti diselesaikan 
sebelum atlet dibenarkan meneruskan ke segmen larian seterusnya. 
 
Hanya pengulangan yang dilakukan mengikut Piawaian Pergerakan Rasmi sahaja yang akan dikira dan 
diluluskan oleh setiap Hakim Power Station (bendera hijau). 
 
Masa perlumbaan rasmi atlet bermula dengan isyarat permulaan dan berakhir apabila atlet melintasi garisan 
penamat selepas melengkapkan semua segmen perlumbaan yang diperlukan. 
 
Atlet dinilai mengikut masa penamat rasmi mereka. Atlet dengan masa sah terpantas dinilai di hadapan semua 
atlet lain. 
 

4. STRUKTUR PERTANDINGAN 
4.1. ACARA KEBANGSAAN 
4.1.1. Kelayakan Kebangsaan 
 
Kelayakan Kebangsaan merupakan peringkat pertama bagi setiap Acara Kebangsaan Red Bull PowerRace . 
Semua atlet yang berdaftar akan ditugaskan ke pusingan kelayakan oleh Jawatankuasa Perlumbaan sebelum 
acara bermula. 
 
Saiz saringan mungkin berbeza-beza bergantung pada tempat, kapasiti acara dan jumlah peserta. Lazimnya, 
Saringan Kelayakan terdiri daripada antara 10 dan 25 atlet. 
 
Komposisi Pusingan Kelayakan dan peruntukan atlet ditentukan sepenuhnya oleh Jawatankuasa Perlumbaan. 
Pusingan yang ditetapkan adalah muktamad dan tidak boleh dicabar atau diubah atas permintaan peserta. 
 
Atlet akan dimaklumkan tentang Saringan Kelayakan yang ditetapkan kepada mereka sebelum acara bermula 
dan bertanggungjawab untuk melapor diri ke Kawasan Pegangan yang ditetapkan tepat pada waktunya. 
 
Setiap Saringan Kelayakan bermula serentak dan dijalankan mengikut Peraturan Pertandingan. 
 
Objektif Kelayakan Kebangsaan adalah untuk atlet mencapai masa perlumbaan terpantas yang mungkin. Atlet 
bertanding menentang masa dan peserta lain dalam saringan masing-masing. 
 
Atlet disenaraikan mengikut masa penamat rasmi mereka. 
 
Kelayakan untuk Pertunjukan Kebangsaan ditentukan seperti berikut: 

• Pemenang setiap Saringan Kelayakan secara automatik layak ke Pertunjukan Kebangsaan. 
• Tempat tambahan diberikan kepada atlet terpantas dalam semua Saringan Kelayakan yang tidak 

memenangi saringan mereka. 
 
Penganjur berhak untuk melaraskan bilangan atlet yang layak bergantung kepada saiz dan keperluan operasi 
acara. 
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4.1.2. Pertunjukan Kebangsaan 
 
Pertunjukan Kebangsaan merupakan peringkat terakhir Acara Kebangsaan Red Bull PowerRace . 
 
Pertunjukan Kebangsaan terdiri daripada semua pemenang Saringan Kelayakan, dilengkapi dengan atlet 
terpantas yang tinggal daripada Kelayakan Kebangsaan. 
 
Bilangan atlet yang bertanding dalam Pertunjukan Kebangsaan secara amnya hendaklah sepadan dengan saiz 
Saringan Kelayakan standard, melainkan ditentukan sebaliknya oleh Penganjur. 
 
Pertunjukan Kebangsaan mengikuti format perlumbaan, peraturan pertandingan dan prosedur penghakiman 
yang sama seperti Kelayakan Kebangsaan. 
 
Atlet bertanding secara bersemuka untuk menentukan kedudukan acara akhir. 
 
Pertunjukan Kebangsaan menentukan Juara Kebangsaan Red Bull PowerRace rasmi dan kedudukan akhir 
untuk kategori lelaki dan wanita masing-masing. 
 
Dua belas (12) atlet dengan kedudukan tertinggi dalam kategori Lelaki dan dua belas (12) atlet dengan 
kedudukan tertinggi dalam kategori Wanita dari National Showdown layak ke Red Bull PowerRace International 
Final. 
 
Atlet yang layak mendapat hak untuk mewakili negara tempat mereka mencapai kelayakan, tanpa mengira 
kewarganegaraan, kewarganegaraan atau negara tempat tinggal mereka. 
 
Warganegara asing, ekspatriat dan penduduk antarabangsa yang layak melalui Acara Kebangsaan hendaklah 
mewakili negara tuan rumah masing-masing di Perlawanan Akhir Antarabangsa. 
 
Tertakluk kepada pengesahan penyertaan, atlet yang layak akan dicalonkan secara rasmi ke pasukan 
kebangsaan negara acara kelayakan mereka dan dijemput untuk bertanding di Perlumbaan Akhir 
Antarabangsa Red Bull PowerRace . 
 

4.2.  AKHIR ANTARABANGSA 
 
Red Bull PowerRace merupakan pusingan akhir musim Red Bull PowerRace, yang meraikan atlet-atlet terbaik 
daripada setiap Acara Kebangsaan dan menyatukan mereka untuk menentukan juara muktamad dan yang 
terbaik antara yang terbaik. 
 
Melainkan dinyatakan sebaliknya, peraturan pertandingan, segmen perlumbaan, piawaian pergerakan, 
prosedur penghakiman dan peraturan keselamatan yang sama seperti yang diguna pakai di Acara Kebangsaan 
akan terpakai pada Peringkat Akhir Antarabangsa. 
 
Pertandingan Akhir Antarabangsa merangkumi pertandingan individu untuk lelaki dan wanita, serta Kedudukan 
Pasukan Campuran keseluruhan. 
 
Hanya atlet yang telah layak melalui Acara Kebangsaan Red Bull PowerRace layak menyertai Perlumbaan 
Akhir Antarabangsa Red Bull PowerRace. 
 
Atlet yang layak ke Peringkat Akhir Antarabangsa dikehendaki mengesahkan penyertaan mereka dalam 
tempoh masa yang dimaklumkan oleh Penganjur. 
 
Sekiranya atlet yang layak menolak penyertaan, gagal mengesahkan penyertaan, menarik diri, cedera atau 
tidak dapat menyertai, Penganjur berhak untuk memperuntukkan jawatan kosong tersebut kepada atlet lain. 
Atlet gantian akan dipilih berdasarkan keputusan rasmi Pertunjukan Kebangsaan bagi Acara Kebangsaan 
masing-masing. Tempat kelayakan tambahan akan ditawarkan mengikut susunan menurun kedudukan 
Pertunjukan Kebangsaan sehingga jawatan kosong diisi. 
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Penganjur berhak menentukan peruntukan muktamad bagi jawatan pengganti. Semua keputusan mengenai 
penggantian atlet adalah muktamad . 
 
Atlet yang layak ke Perlumbaan Akhir Antarabangsa Red Bull PowerRace tetapi memilih untuk tidak menyertai, 
gagal mengesahkan penyertaan, menarik diri atau tidak dapat hadir tidak akan berhak mendapat sebarang 
pampasan kewangan, bayaran tunai, pembayaran balik atau pertimbangan lain sebagai ganti penyertaan. 
 
Kelayakan untuk Peringkat Akhir Antarabangsa adalah peribadi, tidak boleh dipindah milik dan tidak boleh 
ditukar, ditebus atau ditukar kepada wang tunai, hadiah atau sebarang bentuk pampasan lain. 
 
Red Bull PowerRace ditentukan melalui tiga pusingan pertandingan. 
 

4.2.1. Pusingan Pertama Antarabangsa 
 
Dalam Pusingan Pertama, semua atlet yang layak akan bertanding dalam empat (4) pusingan yang telah 
ditetapkan. Setiap pusingan terdiri daripada dua belas (12) atlet, tertakluk kepada pengesahan muktamad oleh 
Penganjur. 
 
Saringan akan digubah oleh Jawatankuasa Perlumbaan berdasarkan masa kelayakan atlet yang dicapai 
semasa keputusan Pertunjukan Kebangsaan masing-masing. 
 
Objektif setiap atlet adalah sama ada untuk memenangi pusingan kelayakan mereka atau mencapai masa 
perlumbaan terpantas yang mungkin. Masa perlumbaan bukan sahaja digunakan untuk menentukan kelayakan 
ke Separuh Akhir tetapi juga menyumbang kepada kedudukan akhir atlet dan pengumpulan mata untuk 
Kejohanan Pasukan Campuran. 
 
Seramai dua puluh empat (24) atlet layak ke Separuh Akhir. Kelayakan untuk Separuh Akhir ditentukan seperti 
berikut: 

• Pemenang setiap pusingan pertama layak secara automatik ke peringkat Separuh Akhir. 
• Baki tempat Separuh Akhir diberikan kepada dua puluh (20) pemenang bukan saringan terpantas 

dalam semua saringan Pusingan Pertama . 
 

4.2.2. Separuh Akhir Antarabangsa 
 
Separuh Akhir terdiri daripada dua (2) pusingan dengan setiap seorang dua belas (12) atlet. Pusingan akan 
disusun oleh Jawatankuasa Perlumbaan berdasarkan masa pusingan pertama atlet. 
 
Seramai dua belas (12) atlet layak ke pusingan akhir. Kelayakan untuk pusingan akhir ditentukan seperti 
berikut: 

• Pemenang setiap pusingan Separuh Akhir layak secara automatik ke Peringkat Akhir. 
• Baki tempat Akhir diberikan kepada sepuluh (10) atlet terpantas merentasi kedua-dua pusingan 

Separuh Akhir. 
 

4.2.3. Pusingan Akhir Antarabangsa – Pusingan Juara 
 
Perlawanan Akhir akan menentukan Juara Antarabangsa Red Bull PowerRace . 
 
Pertandingan Akhir terdiri daripada satu (1) pusingan untuk dua belas (12) atlet yang layak dari Separuh Akhir. 
 
Atlet yang melintasi garisan penamat terlebih dahulu, selepas melengkapkan semua segmen yang diperlukan 
(Trek Kuasa dan Power Station) mengikut peraturan rasmi, diisytiharkan sebagai Juara Antarabangsa Red Bull 
PowerRace bagi kategori masing-masing. 
 
Juara Antarabangsa yang berasingan akan dinobatkan untuk pertandingan Lelaki dan Wanita. 
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4.2.4. Kedudukan Pasukan Campuran (hanya dalam Pusingan Akhir Antarabangsa!) 
 
Selain pertandingan individu, Peringkat Akhir Antarabangsa termasuk Kedudukan Pasukan Campuran. 
Setiap pasukan kebangsaan campuran yang mengambil bahagian terdiri daripada atlet lelaki dan wanita yang 
berkelayakan. 
 
Atlet layak dan mewakili pasukan kebangsaan negara tempat mereka memperoleh kelayakan di Acara 
Kebangsaan Red Bull PowerRace . 
 
Perwakilan adalah berdasarkan acara kelayakan dan bukan berdasarkan kewarganegaraan, 
kewarganegaraan atau negara tempat tinggal atlet. Warga asing, ekspatriat dan penduduk antarabangsa yang 
layak melalui Acara Kebangsaan hendaklah mewakili negara tuan rumah masing-masing di Perlawanan Akhir 
Antarabangsa. 
 
Atlet memperoleh mata untuk pasukan mereka mengikut kedudukan penamat mereka dalam setiap pusingan 
pertandingan. 
 
Mata daripada pertandingan Lelaki dan Wanita digabungkan menjadi satu kedudukan pasukan keseluruhan. 
 
Tidak akan ada Kejohanan Berpasukan Lelaki atau Kejohanan Berpasukan Wanita yang berasingan. 
 
Negara dengan jumlah mata kumulatif tertinggi selepas tamat Perlawanan Akhir Antarabangsa akan 
diisytiharkan sebagai Juara Pasukan Campuran Red Bull PowerRace . 
 

5. SEGMEN PERLUMBAAN 

 
 
Red Bull PowerRace terdiri daripada tujuh (7) segmen perlumbaan berturut-turut yang terdiri daripada empat 
(4) segmen larian dan tiga (3) segmen senaman. 
 
Segmen larian dilengkapkan di laluan larian yang ditetapkan, iaitu Trek Kuasa. Setiap segmen larian 
mempunyai jarak keseluruhan 400 meter . Bergantung pada tempat acara, laluan larian boleh terdiri daripada 
satu atau beberapa pusingan, dengan syarat jarak keseluruhan setiap segmen larian bersamaan dengan 400 
meter . 
 
Segmen latihan diselesaikan dalam Zon Kuasa yang ditetapkan. 
 
Zon Kuasa terdiri daripada senaman berat badan berikut: Tekan Tubi, Duduk Tubi, Cangkung. 

URUTAN 
LATIHAN 

LARI TEKAN 
TUBI 

LARI SIT- 
UP 

LARI SQUATS LARI 

LELAKI 400m 40 
Ulangan 

400m 40 
Ulangan 

400m 40 
Ulangan 

400m 

WANITA 400m 30 
Ulangan 

400m 30 
Ulangan 

400m 30 
Ulangan 

400m 

 
5.1. STANDARD PERGERAKAN RASMI  
 
Sebagai pertandingan sukan antarabangsa, Red Bull PowerRace menggunakan piawaian pergerakan piawai 
untuk semua senaman.Piawaian ini memastikan persaingan yang adil, penilaian yang konsisten dan 
kebolehbandingan keputusan merentasi semua acara di seluruh dunia, termasuk Kedudukan Dunia Red Bull 
PowerRace . 
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5.1.1. Segmen BERJALAN 
 
Kesemua empat (4) segmen larian terdiri daripada 400 meter setiap satu dan mungkin terdiri daripada satu 
atau beberapa pusingan. 400 meter tersebut merangkumi laluan antara laluan larian (Power Trek) dan kawasan 
senaman (Power Zone), termasuk akses ke dan berlepas dari stesen yang ditetapkan (Power Station). 
 
Setiap segmen larian mesti dilengkapkan di laluan larian yang ditetapkan seperti yang ditakrifkan oleh 
Penganjur. Bergantung pada tempat larian, laluan larian boleh terdiri daripada satu atau beberapa pusingan, 
dengan syarat jumlah jarak setiap segmen larian bersamaan dengan 400 meter. 
 
Atlet mesti kekal di litar perlumbaan yang ditetapkan dan mengikuti laluan yang ditetapkan sepanjang masa. 
Memotong litar, memendekkan laluan atau sengaja meninggalkan laluan yang ditanda adalah dilarang. Atlet 
bertanggungjawab untuk mematuhi semua tanda litar dan arahan yang dikeluarkan oleh pegawai acara. 
 
Atlet mesti bertanding dengan cara yang selamat, adil dan hormat. Sengaja menghalang, menyekat, menolak, 
memegang, membahayakan atau mengganggu atlet lain adalah dilarang. Semua atlet dijangka menghormati 
hak kesihatan, keselamatan dan persaingan yang adil antara peserta lain. 
 
Pelanggaran boleh mengakibatkan hukuman masa atau hilang kelayakan mengikut budi bicara Ketua Hakim. 
Penganjur berhak untuk mengubah suai bahagian-bahagian litar larian atas sebab-sebab keselamatan, operasi 
atau cuaca. 
 

5.1.2. Standard Pergerakan Rasmi: TEKAN TUBI 
 
Tekan tubi yang betul ialah senaman berat badan di mana anda menurunkan badan anda dari posisi plank ke 
arah lantai dengan cara terkawal dan kemudian menolak diri anda kembali ke atas. Mengekalkan penjajaran 
badan yang betul dan julat pergerakan penuh adalah penting. 
 

Kedudukan Permulaan 
• Tangan diletakkan sedikit lebih lebar daripada lebar bahu di atas lantai. 

• Lengan lurus, bahu diletakkan di atas tangan. 

• Kaki dihulurkan, kaki rapat atau sedikit terpisah. 

• Badan membentuk garis lurus dari kepala hingga ke tumit. 

• Teras dan gluteus terlibat, pandangan sedikit ke hadapan/ke bawah. 
 

Fasa Penurunan  
• Bengkokkan siku dan turunkan badan dalam gerakan terkawal. 

• Siku hendaklah menghala sedikit ke belakang (kira-kira 30–45° dari badan). 

• Turunkan dada sehingga ia berada tepat di atas lantai. 
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Fasa Ke Atas 
• Tolak badan ke atas menggunakan dada, bahu, dan lengan. 

• Lengan hendaklah hampir dihulurkan sepenuhnya di bahagian atas. 

• Kekalkan ketegangan badan sepanjang pergerakan. 
 

  
Imej C) Kedudukan Permulaan & Akhir Imej D) Fasa Penurunan 

 
Tekan tubi hanya dikira apabila badan bergerak ke bawah dan ke atas sebagai satu unit lurus. 
 

Kriteria Utama untuk Tekan Tubi yang Betul  Kesilapan Biasa 

o Badan kekal lurus sepanjang pergerakan (tiada 
pinggul yang kendur atau pinggul yang 
terangkat). 

o Dada menurun dengan jelas ke arah lantai (julat 
pergerakan penuh). 

o Lengan dihulurkan semula di bahagian atas. 
o Pergerakan dikawal, tanpa melantun atau 

menggunakan momentum 
o Kepala kekal neutral sejajar dengan tulang 

belakang. 

o Pinggul kendur atau diangkat terlalu tinggi. 
o Siku melambung terlalu jauh ke luar (memberi 

tekanan pada bahu). 
o Melakukan ulangan separa sahaja. 
o Membiarkan kepala tunduk ke bawah. 
 

  
5.1.3. Standard Pergerakan Rasmi: SIT-UP 
 
Sit-up yang betul ialah senaman berat badan di mana seseorang mengangkat bahagian atas badan mereka 
dari posisi berbaring ke posisi tegak atau duduk dengan mengecutkan otot perut, dan kemudian menurunkan 
badan kembali ke posisi permulaan dengan cara yang terkawal. 
 

Kedudukan Permulaan 
• Berbaring terlentang di atas lantai atau di atas tikar senaman. 

• Lutut dibengkokkan, biasanya pada sudut kira-kira 90 darjah. 

• Kaki kekal rata di atas lantai dan tidak boleh dipegang atau ditambat 

• Tangan biasanya disilangkan di dada, diletakkan di sebelah atau di belakang kepala, atau dipegang 
di sebelah badan. 

• Tulang belikat dan bahagian bawah belakang menyentuh lantai. 
 

 

Pergerakan Ke Atas 
• Kencangkan otot abdomen untuk mengangkat bahagian atas badan. 

• Angkat badan sehingga mencapai posisi tegak atau duduk, atau sehingga siku mencapai atau 
melepasi lutut (bergantung pada standard tertentu). 
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Pergerakan Ke Bawah 

• Turunkan bahagian atas badan kembali ke bawah dalam gerakan terkawal. 

• Bilah bahu mesti menyentuh lantai sebelum pengulangan seterusnya bermula. 
 

  
Imej E) Kedudukan Permulaan & Akhir Imej F) Pergerakan Ke Atas 

 
Sit-up dikira apabila badan bergerak dari posisi berbaring ke posisi tegak dan kembali semula dengan 
kawalan yang betul dan julat pergerakan penuh. 
 

Kriteria Utama untuk Sit-Up yang Betul  Kesilapan Biasa 

o Pergerakan bermula dari posisi berbaring 
sepenuhnya 

o Badan diangkat cukup tinggi untuk mencapai 
posisi tegak yang diperlukan 

o Bilah bahu kembali ke lantai antara 
pengulangan 

o Pergerakan dikawal tanpa momentum yang 
berlebihan 

o Kaki kekal bersentuhan dengan lantai sepanjang 
senaman 

o Tidak menurunkan bahu sepenuhnya ke lantai. 
o Menggunakan ayunan atau momentum yang 

berlebihan. 
o Menarik leher dengan kuat apabila tangan 

berada di belakang kepala. 
o Membenarkan kaki terangkat dari lantai. 
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5.1.4. Standard Pergerakan Rasmi: SQUAT 
 
Squat yang betul ialah senaman berat badan atau pemberat di mana seseorang menurunkan badan mereka 
dengan membengkokkan pinggul dan lutut dari posisi berdiri sehingga paha mencapai sekurang-kurangnya 
selari dengan lantai, dan kemudian kembali ke posisi berdiri sambil mengekalkan penjajaran dan kawalan 
badan yang betul. 

 
Kedudukan Permulaan 

• Berdiri tegak dengan kaki dibuka lebih kurang seluas bahu. 

• Jari kaki mungkin menghala sedikit ke luar (kira-kira 10–30 darjah). 

• Pastikan dada tegak dan belakang lurus. 

• Lengan boleh dihulurkan ke hadapan atau diletakkan dengan selesa untuk keseimbangan. 
 

 

Fasa Penurunan 
• Mulakan pergerakan dengan menolak pinggul ke belakang dan membengkokkan lutut. 

• Turunkan badan dengan gerakan terkawal. 

• Pastikan tumit berada di atas tanah dan lutut berada dalam arah yang sama dengan jari kaki. 

• Teruskan menurunkan sehingga paha sekurang-kurangnya selari dengan lantai atau sedikit di 
bawah. 
 

 

Fasa Ke Atas 
• Tolak melalui tumit untuk memanjangkan pinggul dan lutut. 

• Kembali ke posisi berdiri tegak sepenuhnya. 

• Pinggul dan lutut hendaklah diregangkan sepenuhnya di bahagian atas. 
 

  
Imej G) Kedudukan Permulaan & Akhir Imej H) Fasa Penurunan 

 

Jongkok dikira apabila badan turun dari berdiri ke kedalaman sekurang-kurangnya selari paha dan kembali 
ke kedudukan berdiri penuh dengan kawalan dan penjajaran yang betul. 
 

Kriteria Utama untuk Squat yang Betul  Kesilapan Biasa 

o Pergerakan bermula dari posisi berdiri tegak 
sepenuhnya. 

o Pinggul menurun sehingga paha mencapai 
sekurang-kurangnya selari dengan lantai. 

o Tumit kekal di atas tanah sepanjang 
pergerakan. 

o Lutut bergerak sejajar dengan jari kaki. 
o Bahagian belakang kekal neutral dan dada kekal 

tegak. 
o Pergerakan dikawal dan seimbang. 

o Lutut runtuh ke dalam. 
o Tumit terangkat dari lantai. 
o Membulatkan bahagian bawah belakang. 
o Tidak cukup dalam untuk mencangkung (julat 

pergerakan separa). 
o Bersandar ke hadapan secara berlebihan. 
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6. ALIRAN PERLUMBAAN 
 
Urutan larian mesti diselesaikan mengikut susunan yang ditetapkan. Atlet tidak dibenarkan melangkau, 
memendekkan atau mengubah mana-mana segmen larian. 
 
Sebelum permulaan setiap pusingan, setiap atlet diberikan Power Station khusus dalam Zon Janakuasa. Atlet 
mesti melengkapkan semua ulangan senaman di Power Station yang ditetapkan dan tidak boleh menukar 
stesen melainkan diarahkan oleh pegawai. 
 
Masa perlumbaan rasmi atlet bermula dengan isyarat permulaan dan berakhir apabila atlet melintasi garisan 
penamat selepas berjaya menamatkan kesemua tujuh (7) segmen perlumbaan mengikut peraturan ini. 
 
Atlet yang secara sukarela menarik diri daripada pertandingan atau tidak dapat menamatkan perlumbaan akan 
direkodkan sebagai Tidak Tamat (DNF). 
 
Atlet boleh mengganggu, berhenti seketika atau berehat pada bila-bila masa semasa pelaksanaan segmen 
senaman. Tiada had pada bilangan atau tempoh rehat tersebut. 
 
Walau bagaimanapun, masa perlumbaan rasmi terus berjalan tanpa gangguan sepanjang keseluruhan 
pertandingan, termasuk semua segmen larian, segmen senaman, peralihan dan sebarang tempoh rehat yang 
diambil oleh atlet. 
 

6.1.  PENDAFTARAN 
 
Pendaftaran hendaklah dilengkapkan dalam talian sebelum acara bermula. Pendaftaran di lokasi mungkin 
ditawarkan, tertakluk kepada ketersediaan tempat permulaan yang tinggal. 
 
Pendaftaran hanya akan dianggap sah setelah yuran penyertaan yang berkenaan dibayar sepenuhnya. 
 
Semua atlet dikehendaki melengkapkan dan menerima Pengecualian Penyertaan, Penafian Liabiliti dan Terma 
& Syarat Acara rasmi sebagai sebahagian daripada proses pendaftaran. 
 
Sebelum perlumbaan bermula, atlet mesti mengambil pakej perlumbaan mereka, termasuk: 

• Bib perlumbaan rasmi (nombor permulaan) 
• Cip pemasaan rasmi 
• Maklumat acara dan bahan perlumbaan 

 
Hanya atlet berdaftar yang mempunyai bib perlumbaan dan cip pemasaan yang sah akan dibenarkan untuk 
memulakan perlumbaan. 
 
Pendaftaran memberi atlet akses ke kawasan acara dan Red Bull PowerRace Lounge. Akses adalah terhad 
kepada atlet berdaftar sahaja dan tidak boleh dipindah milik. 
 
Penganjur berhak untuk mengesahkan identiti peserta pada bila-bila masa , dan untuk mengecualikan, 
membatalkan kelayakan atau menyingkirkan mana-mana peserta yang memberikan maklumat atau dokumen 
palsu, tidak tepat atau mengelirukan. 
 
Cip pemasaan rasmi akan diambil oleh Penganjur tempatan selepas perlumbaan atau perlu dikembalikan oleh 
atlet. Penganjur boleh menuntut semula daripada atlet sebarang kos yang munasabah untuk menggantikan 
atau membaiki cip pemasaan yang hilang, rosak atau tidak dipulangkan. 
 

6.2.  PROSEDUR & PEMERIKSAAN PRA-MULA 
 
Atlet mesti melapor diri di Kawasan Pra-Permulaan yang ditetapkan selewat-lewatnya sepuluh (10) minit 
sebelum waktu permulaan yang ditetapkan. Atlet yang gagal melapor diri tepat pada waktunya boleh 
dikecualikan daripada saringan mereka tanpa sebarang hak untuk mendapatkan bayaran balik, pembayaran 
balik atau pampasan, kecuali seperti yang dikehendaki oleh undang-undang yang terpakai. 
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Sebelum memasuki kawasan permulaan, semua atlet akan menjalani pemeriksaan peralatan wajib oleh 
pegawai acara. Atlet mesti memakai bib perlumbaan rasmi mereka dengan cara yang jelas kelihatan dan 
memakai cip pemasaan rasmi dengan betul seperti yang diarahkan oleh Penganjur. 
 

6.3.  PROSEDUR MULA 
 
Semua pusingan pusingan bermula sebagai permulaan beramai-ramai. Disebabkan oleh kekangan khusus 
tempat, kawasan permulaan mungkin tidak memuatkan semua atlet di barisan hadapan. Oleh itu, kedudukan 
permulaan diperuntukkan berdasarkan siapa cepat dia dapat dalam kawasan permulaan yang ditetapkan. 
 
Prosedur permulaan terdiri daripada: 

• Barisan atlet 
• Arahan akhir 
• Amaran 30 saat 
• Amaran 10 saat 
• Isyarat permulaan rasmi 

 
Atlet mesti mematuhi semua arahan yang dikeluarkan oleh pegawai perlumbaan semasa prosedur permulaan. 
Permulaan yang salah boleh mengakibatkan penalti. Permulaan yang salah berulang boleh mengakibatkan 
kehilangan kelayakan. 
 

6.4.  PENGIRAAN LAP 
 
Bergantung pada susun atur tempat, segmen larian 400 meter boleh dibahagikan kepada beberapa pusingan 
(cth. 4 × 100 meter ). 
 
Adalah menjadi tanggungjawab sepenuhnya setiap atlet untuk mengira dan melengkapkan bilangan pusingan 
yang diperlukan dan jarak penuh yang ditetapkan bagi setiap segmen larian dengan betul. 
 
Kegagalan untuk melengkapkan jarak larian penuh, termasuk terlepas pusingan, memendekkan pusingan atau 
sebarang penyimpangan lain dari laluan yang ditetapkan, akan mengakibatkan kehilangan kelayakan, atau 
penalti lain yang ditentukan oleh Penganjur atau Ketua Hakim. 
6.5. PERALIHAN ANTARA SEGMEN PERLUMBAAN 
 
Atlet boleh memasuki Power Station yang ditetapkan sebaik sahaja selesai segmen larian sebelumnya. 
Setiap atlet diberikan Power Station tertentu sebelum permulaan saringan. Nombor Power Station yang 
diberikan sepadan dengan nombor tambahan pada bib perlumbaan atlet dan ditanda dengan jelas dalam Zon 
Janakuasa. 
 
Atlet mesti melakukan semua ulangan senaman yang ditetapkan secara eksklusif di Power Station yang 
ditetapkan. Pengulangan yang dilakukan di Power Station lain tidak akan dikira dan boleh mengakibatkan 
kehilangan kelayakan. 
 
Atlet boleh memulakan ulangan senaman yang ditetapkan mengikut budi bicara mereka sendiri dan tanpa 
arahan daripada Hakim Power Station. 
 
Walau bagaimanapun, atlet hanya boleh meninggalkan Power Station yang ditetapkan selepas mendapat 
kebenaran daripada Hakim Power Station (bendera hijau). 
 
Pelepasan hakim merupakan pengesahan rasmi bahawa bilangan ulangan sah yang diperlukan telah 
diselesaikan mengikut Piawaian Pergerakan Rasmi. 
 
Atlet yang meninggalkan Power Station sebelum menerima pelepasan boleh: 
• dipanggil semula ke stesen 
• hilang kelayakan 
 

6.6. PENAMAT PERLUMBAAN 
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Seorang atlet dianggap telah menamatkan perlumbaan setelah melintasi garisan penamat setelah berjaya 
menamatkan kesemua tujuh (7) segmen perlumbaan mengikut susunan yang ditetapkan dan mengikut 
Peraturan Pertandingan ini. 
 
Masa perlumbaan rasmi atlet ditentukan oleh cip pemasaan dan direkodkan pada saat cip pemasaan atlet 
melintasi garisan penamat. 
 
Sekiranya berlaku penamat yang hampir atau keputusan penamat secara foto, masa akhir (kedudukan cip 
pemasa) hendaklah menjadi penentu untuk menentukan susunan penamat dan masa perlumbaan rasmi atlet. 
 
Atlet yang gagal melengkapkan semua segmen perlumbaan, melakukan senaman yang ditetapkan dengan 
betul atau mengikuti segmen perlumbaan yang diperlukan tidak akan menerima keputusan penamat yang sah. 
 

7. PENGHAKIMAN & PENJAGAAN MASA 
7.1. PENGHAKIMAN POWER STATION   
 
Setiap Power Station diselia oleh Hakim Power Station rasmi. Hakim Power Station bertanggungjawab untuk 
mengesahkan identiti atlet dan peruntukan stesen, mengira ulangan, memantau kualiti pergerakan dan 
memastikan pematuhan dengan Piawaian Pergerakan Rasmi. 
 
Hakim Power Station hendaklah memastikan bahawa atlet hanya melakukan senaman mereka di Power 
Station yang ditetapkan dan nombor Power Station sepadan dengan nombor pada bib perlumbaan atlet. 
 
Hanya ulangan yang dilakukan mengikut piawaian pergerakan rasmi akan dikira sebagai ulangan yang sah. 
Atlet mesti kekal di Power Station yang ditetapkan sehingga bilangan ulangan sah yang diperlukan telah 
diselesaikan dan diluluskan oleh Hakim Power Station. 
 
Hakim Power Station boleh memberikan arahan lisan dan pembetulan jika perlu. Pengulangan yang tidak 
memenuhi Piawaian Pergerakan Rasmi tidak akan dikira dan mungkin perlu diulang oleh atlet. 
 
Keputusan Hakim Power Station mengenai kesahan pergerakan, kiraan ulangan dan penyiapan segmen 
senaman adalah muktamad dan mengikat. 
 
Setelah berjaya menyelesaikan segmen senaman, Hakim Power Station akan memberikan kebenaran kepada 
atlet. Hanya selepas menerima kebenaran tersebut, atlet boleh meninggalkan Zon Janakuasa dan meneruskan 
ke segmen perlumbaan seterusnya. 
 
Atlet yang tidak dapat melengkapkan segmen senaman tidak dibenarkan meneruskan perlumbaan dan akan 
direkodkan sebagai Tidak Tamat (DNF). 
 

7.2.  PENJAGAAN MASA 
 
Penentuan masa rasmi hendaklah dilakukan secara eksklusif oleh sistem penentuan masa penganjur . 
 
Jam tangan peribadi, penjejak kecergasan dan peranti GPS tidak mempunyai kedudukan rasmi. 
 
Masa perlumbaan rasmi bermula dengan isyarat permulaan dan berakhir apabila atlet melintasi garisan 
penamat. 
 
 
 
 
 
 
 

7.3. KEHILANGAN KELAYAKAN 
 
Seorang atlet boleh dibatalkan penyertaannya kerana: 
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• Kegagalan untuk menyelesaikan ulangan yang diperlukan 
• Kegagalan melaksanakan latihan mengikut susunan yang betul 
• Meninggalkan Power Station tanpa kebenaran hakim 
• Pemotongan kursus 
• Tidak memakai bib perlumbaan atau cip pemasaan 
• Kelakuan tidak sportif 
• Tingkah laku agresif 
• Pelanggaran peraturan berulang 
• Mengabaikan arahan rasmi 
• Penyertaan palsu 
• Pelanggaran Peraturan Pertandingan 

Hilang kelayakan, penalti dan pindaan keputusan, mungkin berlaku semasa atau selepas pertandingan, 
termasuk selepas semakan video, semakan masa atau siasatan lain. Atlet yang hilang kelayakan tidak berhak 
mendapat bayaran balik, pembayaran balik atau pampasan. 
 
Semakan video boleh digunakan jika tersedia , dan Penganjur boleh mengenakan sekatan tambahan, termasuk 
pengecualian daripada acara pada masa hadapan, jika salah laku, penipuan atau risiko keselamatan 
mewajarkan tindakan sedemikian. 
 

8. PAKAIAN & PERALATAN ATLET 
8.1. PERALATAN WAJIB: 

• Kasut larian 
• Pakaian sukan yang sesuai untuk pertandingan sukan 
• Bib perlumbaan rasmi (nombor permulaan) mesti dipakai di bahagian hadapan baju/seluar pendek 

atlet dan kekal jelas kelihatan sepanjang masa pertandingan. 
 

8.2. TIDAK DIBENARKAN:  
• Penyertaan berkaki ayam 
• Kasut terbuka 
• Kasut berduri 
• Peralatan yang tidak selamat 
• Peralatan mewujudkan kelebihan daya saing yang tidak adil 
• Penggunaan fon telinga, fon kepala atau peranti audio yang serupa adalah dilarang. Atlet mesti 

dapat mendengar isyarat permulaan, pengumuman keselamatan, arahan daripada pegawai acara 
dan arahan yang dikeluarkan oleh Hakim Power Station pada setiap masa. 

• Pakaian, peralatan, simbol, slogan atau reka bentuk yang menyalahi undang-undang, menyinggung 
perasaan, diskriminatif, ekstremis atau sebaliknya tidak konsisten dengan semangat dan nilai-nilai 
acara tersebut. 

 
Penganjur berhak untuk melarang, membuang, atau merampas mana-mana peralatan yang dianggap tidak 
selamat, tidak adil atau sebaliknya tidak dibenarkan secara nyata di bawah peraturan ini. 
 
Atlet hendaklah membawa pakaian dan peralatannya sendiri. 
 

9. TINGKAH LAKU ATLET 
9.1.  KELAKUAN ATLET 
Atlet mesti: 

• Hormati hakim 
• Hormati kakitangan acara 
• Hormati sukarelawan 
• Hormati pesaing 
• Hormati penonton 

Atlet mesti berkelakuan seperti seorang kesukanan sepanjang acara. Tingkah laku yang tidak seperti seorang 
kesukanan tidak akan diterima. 

  
9.2.  TINGKAH LARANGAN 
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Tindakan berikut adalah dilarang: 
• Kelakuan agresif 
• Gangguan fizikal dengan pesaing 
• Penyalahgunaan hakim, kakitangan atau sukarelawan 
• Halangan yang disengajakan 
• Pengubahan peralatan 
• Pemotongan kursus 
• Salah representasi identiti 
• Penggunaan bib perlumbaan atlet lain 

 
Keputusan penalti adalah muktamad. 
 

10. PERATURAN PERUBATAN & KESELAMATAN 
 
Atlet mengambil bahagian sepenuhnya atas risiko mereka sendiri. Atlet menyertai Red Bull PowerRace 
sepenuhnya atas risiko mereka sendiri dan secara sukarela menanggung semua risiko yang wujud dalam acara 
tersebut, termasuk risiko kecederaan, penyakit, kecacatan, kematian, kehilangan harta benda dan jangkitan.  
 
Setiap atlet bertanggungjawab sepenuhnya untuk menilai sama ada dia cergas, sihat dan mampu dari segi 
perubatan untuk menyertai. 
 
Setakat maksimum yang dibenarkan oleh undang-undang yang terpakai, Penganjur dan sekutu, pegawai, 
pekerja, ejen, kontraktor, penaja dan rakan kongsi acara mereka menafikan liabiliti atas sebarang kerugian, 
kerosakan, kecederaan, penyakit, kematian atau kerosakan harta benda yang timbul daripada penyertaan atau 
kehadiran di acara tersebut, termasuk kerugian tidak langsung atau berbangkit dan kos perjalanan atau 
penginapan, kecuali jika liabiliti tidak boleh dikecualikan oleh undang-undang. 
 
Sebagai sebahagian daripada proses pendaftaran, semua peserta dikehendaki menerima dan 
menandatangani Penafian Pengecualian Penyertaan dan Liabiliti rasmi. 
 
Kegagalan untuk mengemukakan pengecualian yang diperlukan boleh mengakibatkan pengecualian daripada 
acara dan penolakan penyertaan. 
 
Atlet mesti segera berhenti berlumba jika mengalami: 

• Sakit dada 
• Pening yang teruk 
• Kehilangan koordinasi 
• Kecederaan serius 
• Sebarang kecemasan perubatan 

 
Pasukan perubatan boleh mengeluarkan atlet daripada pertandingan jika penyertaan dianggap tidak selamat, 
termasuk apabila atlet menunjukkan simptom penyakit, kecederaan atau risiko kesihatan yang lain. Pemecatan 
tersebut tidak akan melayakkan atlet mendapat sebarang bayaran balik, pembayaran balik atau pampasan, 
kecuali seperti yang dikehendaki oleh undang-undang yang terpakai. 
 
Keputusan sedemikian adalah muktamad. 
 
 
 
 
 
 
 
 

11. PENGUBAHSUAIAN ACARA 
 
Penganjur berhak, mengikut budi bicaranya sendiri dan tanpa liabiliti, untuk : 
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• Ubah suai struktur haba 
• Ubah suai sistem kelayakan 
• Ubah suai prosedur permulaan 
• Laraskan susun atur Zon Kuasa 
• Laraskan jadual 
• Ubah suai bahagian Power Track 

 
Perubahan sedemikian mungkin diperlukan atas sebab-sebab keselamatan, operasi atau berkaitan cuaca. 
 

12. FORCE MAJEURE 
 
Penganjur boleh menangguhkan, menggantung, memendekkan, memindahkan atau membatalkan semua atau 
sebahagian pertandingan atas sebab-sebab di luar kawalan munasabah atau jika perlu secara munasabah 
untuk melindungi keselamatan, mematuhi keperluan undang-undang atau menangani kekangan operasi . 
 
Ini termasuk: 

• Cuaca ekstrem 
• Kebimbangan keselamatan awam 
• Sekatan kerajaan 
• Bencana alam 
• Peristiwa force majeure 

 
Tiada atlet yang boleh membuat tuntutan yang timbul daripada keputusan tersebut, termasuk untuk perjalanan, 
penginapan atau kos sampingan yang lain. 
 

13. HAK MEDIA DAN IMEJ 
 
Dengan menyertai, atlet memberikan Penganjur dan sekutunya hak bebas royalti yang berkekalan, di seluruh 
dunia untuk merakam, mengambil gambar, membuat filem dan menggunakan nama, imej, rupa, suara dan 
persembahan mereka untuk tujuan promosi, komersial dan editorial. 
 
Semua hak harta intelek yang berkaitan dengan acara Red Bull PowerRace , termasuk nama acara, logo, 
format pertandingan, grafik, gambar, video dan bahan promosi kekal sebagai hak milik eksklusif Penganjur 
dan/atau pemberi lesennya. Atlet tidak boleh menggunakan atau menghasilkan semula hak tersebut dalam apa 
jua cara yang menunjukkan penajaan, sokongan, gabungan atau perkaitan komersial lain tanpa kebenaran 
bertulis terlebih dahulu. 
 

14. KUASA MUKTAMAD 
 
Pengarah Pertandingan dan Ketua Hakim mempunyai kuasa muktamad ke atas semua hal ehwal sukan. 
 
Semua keputusan yang dibuat oleh Pengurusan Persaingan adalah muktamad dan mengikat. 
 
Sebarang bantahan mesti dikemukakan secara bertulis dalam tempoh tiga puluh (30) minit selepas keputusan 
sementara diterbitkan, dan jika tidak, atlet tersebut akan mengetepikan hak untuk mencabar keputusan atau 
keputusan yang berkaitan. 
 
Penganjur boleh menyemak dan meminda keputusan, penalti, kedudukan dan keputusan sekiranya berlaku 
ralat nyata, kerosakan teknikal, isu masa, bukti video, pelanggaran peraturan, penipuan atau alasan 
munasabah yang lain. 
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ဤစ ရ ကစ် တမ််း၏ ရည်ရ ယ်ချက ် 

  

Red Bull PowerRace သည  အမြန နှုန ား၊ ခံန ငု ရည နငှ   ရုပ ပ ုင ားဆ ုင ရ  ကကံ ခ ုင ြှုတ ု  က ု ပပေါင ားစပ ထ ားပသ  

အပမပားပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုမြစ သည ။  

 

ဤယှဉ်ပပ ြိုင ြှုစည ားြျဉ်ားြျ ား (“ယှဉ်ပပ ြိုင ြှုစည ားြျဉ်ားြျ ား”) ၏ ရည ရွယ ချက ြှ  ပေါဝင သည  န ငု ငအံ ားလံုားရှ  ပေါဝင သူအ ားလံုားအတွက  

တရ ားြျှတ၊ ပ ားကင ား၊ ပွင  လင ားမြင သ ပပ ား စံချ န စံညွှန ားြ ပသ  ယှဉ်ပပ ြိုင ြှုပတ ဝန ားကျင က ု ပသချ ပစရန မြစ သည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ား၊ ဒ ငု လူကက ားြျ ား၊ တ ဝန ရှ သူြျ ားနငှ   ပပ ြိုင ပွွဲဝန ထြ ားြျ ားအ ားလံုားသည  ဤစည ားြျဉ်ားြျ ားက ု လ ုက န ရန  

လ ုအပ သည ။  

 

Red Bull PowerRace တွင  ပေါဝင မခင ားဆ ုသည ြှ  ပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ား၊ တရ ားဝင စွန   လွှတ ြှုပုံစံြျ ား၊ မငင ားဆ ုချက ြျ ားနငှ   ပွွဲ၏ 

စည ားကြ ားသတ ြှတ ချက ြျ ားက ု လက ခံမခင ားမြစ ပပ ား၊ ၎င ားတ ု  က ု စ စဉ်သူြျ ားက အခေါအ ားပလျ  စွ  မပင ဆင မခင ား သ ု  ြဟုတ  

မြည  စွက မခင ား မပြိုလုပ န ငု သည ။  

   
  

အသ  ်းအနှုန််းမျ ်း၏ အဓ ပပ ယဖ် င ဆ်  ချက ် 

 ပွွဲကျင ားပရ ပနရ :    အ ားကစ ားကွင ားနငှ   ပရ သတ ဧရ ယ  အပေါအဝင  ပနရ တစ ခုလံုား။  

 အ ားကစ ားကွင ား:   ပွွဲကျင ားပရ ပနရ ၏ အစ တ အပ ုင ားတစ ခု၊ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားအတွက သ  

ဝင ပရ က န ငု သည ။ 

 ပေါဝေါထရက ခ :    ပမပားလြ ားပကက င ား / ပမပားကွင ား  

 ပေါဝေါဇုန :    အ ားကစ ားကွင ားတွင  အဆင  တစ ခုချင ားစ ရှ  အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုား။ 

ပလ ကျင  ခန ားလုပ ကကသည   

 ဓ တ အ ားပပားစက ရံု:   အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  Power Race Mats ပပေါ်တွင  ပလ ကျင  ခန ားသံုားခုလံုားက ု။ 

လုပ ပဆ င သည  ပနရ ။ 

 ပလ ကျင  ခန ားြျ ား:    ဒ ကု ထ ာုးပလ ကျင  ခန ား တစ စုံ| စစ အပ ပလ ကျင  ခန ား တစ စုံ| ထ ုင ထပလ ကျင  ခန ား တစ စုံ  

 မပင ားထန တွဲ တ ုက ပွွဲတစ ခု:    အရည အချင ားစစ  အဆင   | အပူြျ ား  

 အြျ ြိုားသ ားပရားပဋ ပကခ:  အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲတ ုင ားတွင  ဗ ုလ လုပွွဲ  

 န ငု ငတံက  ဗ ုလ လုပွွဲြျ ား:  အြျ ြိုားသ ားပွွဲတ ုင ားြှ အပက င ားဆံုားအဆင  သတ ြှတ ထ ားပသ  အြျ ြိုားသ ားနငှ   

အြျ ြိုားသြ ားြျ ားအ ား ြ တ ကက ားမခင ား။ 

 စ စဉ်သ:ူ    Red Bull PowerRace ၏ စ စဉ်ြှုနငှ   လည ပတ ြှုတွင  ပေါဝင ပသ  ပွွဲလုပ ပြ  က ုင ြက ြျ ားနငှ   

တရ ားဝင ပအားဂျင  ြျ ား၊ တွွဲြက အြွွဲွဲ့အစည ားြျ ား၊ က ုယ စ ားလှယ ြျ ားနငှ   ကန ထရ ုက တ ြျ ား 

အပေါအဝင ။  
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1.  ပပ ြိုငပ် ွဲ၏ ရည်ရ ယခ်ျက ်

Red Bull PowerRace သည  အပမပားအမြန နှုန ား၊ ခံန ငု ရည နငှ   လုပ ပဆ င န ငု စွြ ားကကံ ခ ုင ြှုတ ု  က ု ပပေါင ားစပ မခင ားမြင   အမြန ဆုံား၊ အကကံ ခ ုင ဆုံားနငှ   အမပည  စံဆုံုား 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ပြ  ထတု ရန  ဒ ဇ ုင ားထုတ ထ ားပသ  ကကံ ခ ုင ပရားပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုမြစ သည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားသည  ၎င ားတ ု  ၏ သက ဆ ုင ရ န ငု ငြံျ ားရှ  Red Bull PowerRace တွင  ၎င ားတ ု  ၏ ပမခစစ ပွွဲခရ ားက ု စတင ကကသည ။ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ကျ ား၊ြ ခွွဲမခ ားထ ားပသ  အဆင  ြျ ားတွင  ယဉှ်ပပ ြိုင ကကပပ ား အြျ ြိုားသ ားနငှ   အြျ ြိုားသြ ားြျ ားသည  ြတူည ပသ  အဆင  ြျ ားတွင  

ယှဉ်ပပ ြိုင ကကသည ။ အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုား၏ ရည ြှန ားချက ြ ှ အမြန ဆုံားပပ ားဆုံားရန နငှ   အပက င ားဆုံားြှ  ၎င ားတ ု  ၏က ယု ပ ုင အဆင  က ု အန ငု ရရန မြစ သည ။  

 

ပမခစစ ပွွဲအဆင  တစ ခုစ ၏ အန ငု ရသူြျ ားသည  အြျ ြိုားသ ားဗ ုလ လုပွွဲသ ု   အလ ုအပလျ က တက ပရ က ြည မြစ သည ။ ထ ု  ပန က  အြျ ြိုားသ ားဗ ုလ လုပွွဲသ ု   

ဝင ပရ က ယှဉ်ပပ ြိုင သူြျ ားတွင  ၎င ားတ ု  ၏အုပ စုဆက နယွ ြှု ြည သ ု  ပင ရှ ပစက ြူ ပမခစစ ပွွဲအဆင  အ ားလံုားြှ ကျန ရှ ပနပသ  အမြန ဆုံားအ ားကစ ားသြ ားြျ ား 

ပေါဝင ြည မြစ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲနငှ   အြျ ြိုားသြ ားပပ ြိုင ပွွဲြျ ားတွင  အန ငု ရသူြျ ားသည  Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားချန ပ ယဆုံက ု ရရှ ကကသည ။  

 

အလံုားစံုအဆင  သတ ြှတ ချက ြျ ားအမပင ၊ တရ ားဝင ရလဒ စ ရင ားြျ ားတွင  အသက  40+၊ 50+၊ 620+ အတကွ  အသက အုပ စခုွွဲမခ ားြှုြျ ား ပေါဝင ြည မြစ သည ။ 

 

အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုစ ြ ှထ ပ ဆုံား ဆယ  နစှ ပယ က  (12) ဦားနငှ   အြျ ြိုားသြ ား ဆယ  နစှ ပယ က  (12) ဦားသည  Red Bull PowerRace International Final သ ု   

အရည အချင ားမပည  ြ သည ။  

 

အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  န ငု ငတံက ဗ လု လုပွွဲြျ ားတွင  ၎င ားတ ု  ၏န ငု ငြံျ ားက  ုက ုယ စ ားမပြိုယဉှ်ပပ ြိုင ရြည မြစ ပပ ား စ စဉ်သူြျ ားြှ 

ဆုံားမြတ သည  အတ ုင ား ဝင ပကကား၊ တည ားခ ုစရ တ နငှ   ခရ ားစရ တ ြျ ားပေါဝင သည   ြ တ ကက ားချက က ု ရရှ ြည မြစ သည ။  

 

န ငု ငတံက  ဗ လု လုပွွဲြျ ားတွင  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  Red Bull PowerRace International ချန ပ ယကံ ု ဆုံားမြတ ရန  ပမခစစ ပွွဲြျ ား၊ ဆ ြ ားြ ုင နယ ြျ ားနငှ   

ဗ ုလ လုပွွဲြျ ားြှတစ ဆင   ယှဉ်ပပ ြိုင ကကြည မြစ သည ။  

 

တစ ဦားချင ားချန ပ ယံဆုြျ ားအမပင  န ငု ငြံျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားြှတစ ဆင   အြှတ ြျ ားစုပဆ င ားကကသည ။ 

ဤရလဒ ြျ ားအပပေါ်အပမခခံ၍ န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲသည  အပက င ားဆုံားအြျ ြိုားသ ားအသင ားက ုလည ား ချ ားမြြှင  ြည မြစ ပပ ား အလံုားစံအု ားမြင   PowerRace 

အခ ုင ြ ဆုံားန ငု ငကံ ု အသ အြှတ မပြိုြည မြစ သည ။ 

 

2.  ယဉှပပ ြိုငမ်ှုစီမ ခန  ်ခ ွဲမှု 

ပွွဲက ု ပအ က ပေါြှ စ ြံခန   ခွွဲသည  -  

• ပွွဲစ စဉ်သူ  

• ပပ ြိုင ပွွဲဒေါရ ုက တ   

• တရ ားသူကက ားချြိုပ   

• ပေါဝေါဇုန တရ ားသူကက ားြျ ား  

• အချ န ထ န ားသ ြ ားပရားအြွွဲွဲ့  

• ပဆားအြွွဲွဲ့  

 

ပပ ြိုင ပွွဲဒေါရ ုက တ နငှ   အကက ားအကွဲဒ ငု လူကက ားြျ ားသည  ဤစည ားြျဉ်ားြျ ားက ု မပဋ္ဌ န ားရန  တ ဝန ရှ သည ။  

  

ပပ ြိုင ပွွဲဒေါရ ုက တ နငှ   အကက ားအကွဲဒ ငု လူကက ားြျ ားြှ ချြှတ ပသ  ဆုံားမြတ ချက အ ားလံုားသည  အပပ ားသတ မြစ သည ။  

 

3.  ပပ ြိုငပ် ွဲရည်ရ ယခ်ျက ်

 

ပပ ြိုင ပွွဲ၏ ရည ရွယ ချက ြှ  သတ ြတှ ထ ားပသ  အပ ုင ားခုနစ  (7) က ု ြနှ ကန ပသ  အစ အစဉ်မြင  ၊ ြှန ကန ပသ  လပု ပဆ င ြှု၊ ြနှ ကန ပသ  

ပလ ကျင  ခန ားအပရအတွက မြင   ပပ ားပမြ က ရန နငှ   အမြန ဆုံား ပပ ြိုင ပွွဲအချ န က  ုရရှ ရန မြစ သည ။ 
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ဤပပ ြိုင ပွွဲသည  ပမပားခုန ပစ စွြ ားပဆ င ရည နငှ   ရုပ ပ ုင ားဆ ုင ရ ကကံ ခ ုင ြှုတ ု  က  ုပရ ပန ှထ ားပသ ပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုမြစ သည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  

ပပ ြိုင ပွွဲတစ ပလျှ က လံုား အမြန နှုန ား၊ ခံန ငု ရည ၊ ပြ ပန ားြှု၊ အရှ န နငှ   အလံုားစံပုလ ကျင  ခန ားတ ု  က ု ထ ပရ က စ ွ စ ြံခန   ခွွဲရြည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲတွင  400 ြ တ စ ရှ ပသ  အပမပားပလား (4) ခုနငှ   ဒ ကု ထ ုားမခင ား၊ စစ အပ  လုပ မခင ား  နငှ   ထ ုင ထလုပ မခင ား အပေါအဝင  ခနဓ က ယု အပလားချ န ပလ ကျင  ခန ား သံုား 

(3) စံု ပေါဝင သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  သတ ြှတ ထ ားပသ  အစ အစဉ်အတ ုင ား အပ ုင ားခနုစ ပ ုင ားလံုားက ု ပပ ားပမြ က ရြည ။ အပ ငု ားြျ ား၏ အစ အစဉ်က ု ပမပ င ားလွဲ၍ြရပေါ၊ 

ထ ု  အမပင  အပ ုင ားြျ ားက  ုပကျ  သွ ား၍ြရပေါ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပန က တစ ပ ုင ားသ ု   ဆက သွ ားခွင  ြရြ  အပ ုင ားတစ ခုစ က ု ပပ ားပမြ က ရြည ။  

 

တရ ားဝင  ပရွွဲ့လျ ားြှုစံနှုန ားြျ ားနငှ  အည  လပု ပဆ င ပသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲလုပ ပဆ င ြှုြျ ားက ုသ  ပရတကွ ပပ ား ဓ တ အ ားပပားစက ရုံတစ ခုစ ရှ  

 ူတ ရုံညွှန ကက ားပရားြ ားြ ှအတည မပြိုပေါြည  (အစ ြ ားပရ င အလ)ံ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦား၏ တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န သည  စတင အချက မပြှုမြင   စတင ပပ ား လ ုအပ ပသ ပပ ြိုင ပွွဲအပ ုင ားအ ားလံုားပပ ားပမြ က ပပ ားပန က  

အ ားကစ ားသြ ားသည  ပန ားဝင ြျဉ်ားက မုြတ ပကျ  သည  အခေါ ပပ ားဆုံားသည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ၎င ားတ ု  ၏ တရ ားဝင ပပ ားဆုံားချ န ြျ ားအရ အဆင  သတ ြှတ ြည မြစ သည ။ အမြန ဆုံားအ ားကစ ားသြ ားက ု 

အမခ ားအ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားထက  အဆင  မြင  သတ ြှတ ြည မြစ သည ။  

4.  ပပ ြိုငပ် ွဲဖ ွဲ ွဲ့စည််းပ   

4.1.  အမျ ြို်းသ ်းပ ွဲ 

4.1.1.  အမျ ြို်းသ ်း အရညအ်ချင််းစစ ်

 

အြျ ြိုားသ ားအဆင   အရည အချင ားစစ ပပ ြိုင ပွွဲသည  Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားပွွဲတ ုင ား၏ ပထြအဆင  မြစ သည ။  

 

ြှတ ပံုတင ထ ားပသ  အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားက ု ပပ ြိုင ပွွဲြတ ုင ြ  ပပ ြိုင ပွွဲပက  ြတ ြှ အရည အချင ားစစ  ပွွဲစဉ်တစ ခုသ ု   သတ ြှတ ပပားပေါသည ။  

 

ပမခစစ ပွွဲအဆင   အပရအတွက သည  ပနရ ၊ ပွွဲကျင ားပန ငု သည   ပြ ဏနငှ   ပေါဝင သူ စုစုပပေါင ား အပရအတကွ ပပေါ် ြူတည ၍ ကွွဲမပ ားန ငု သည ။ ပယ ုယျအ ားမြင   

ပမခစစ ပွွဲအဆင  တစ ခုစ တွင  အ ားကစ ားသြ ား 10 ဦားြှ 25 ဦားအထ  ခန   ြှန ားပမခ ရှ ြည မြစ သည ။  

 

ပမခစစ ပွွဲအဆင   အုပ စုခွွဲမခင ားနငှ   အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ခွွဲပဝပပားမခင ားတ ု  သည  စ စဉ်ပရားပက  ြတ ၏ တစ ဦားတည ားပသ  ဆုံားမြတ ချက အပပေါ်တွင သ  

ြူတည ပေါသည ။ သတ ြတှ ထ ားပသ  အုပ စုြျ ားသည  အပပ ားသတ မြစ ပပ ား ပေါဝင သူြျ ား၏ ပတ င ားဆ ုချက အရ ယဉှ်ပပ ြိုင မခင ား သ ု  ြဟတု  ပမပ င ားလွဲမခင ား 

ြမပြိုလုပ န ငု ပေါ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားအ ား ပပ ြိုင ပွွဲြစတင ြ  ၎င ားတ ု  ၏ သတ ြှတ ထ ားပသ  ပမခစစ ပွွဲအဆင   အုပ စကု ု အပကက င ားကက ားြည မြစ ပပ ား 

သတ ြှတ ထ ားပသ  ပစ င  ဆ ုင ားရ ပနရ သ ု   အချ န ြ  သတင ားပ ု  ရန  တ ဝန ရှ ပေါသည ။  

 

ပမခစစ ပွွဲတစ ခုစ သည  တစ ပပ ြိုင နက စတင ပပ ား ပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ားအတ ုင ား ဆက လက ကျင ားပသည ။ ပမခစစ ပွွဲြျ ား၏ ရည ရွယ ချက ြ ှ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားအပနမြင   အမြန ဆုံားအချ န ြ ပရ က ရှ ရန မြစ သည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  အချ န နငှ  တစ ပမပားည  ယှဉ်ပပ ြိုင ရြည မြစ ပပ ား 

၎င ားတ ု  ၏က ယု ပ ုင အြွွဲွဲ့ ရှ  အမခ ားပေါဝင သူြျ ားနငှ  လည ား ယှဉ်ပပ ြိုင ရြည မြစ သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ၎င ားတ ု  ၏ တရ ားဝင ပပ ားဆုံားချ န အလ ုက  အဆင  သတ ြှတ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားအဆင   ပပ ြိုင ပွွဲအတကွ  အရည အချင ားစစ  စ ပြားပွွဲက ု ပအ က ပေါအတ ုင ား ဆုံားမြတ ပေါသည  -  

• ပမခစစ ပွွဲအဆင  တစ ခုစ ြ ှအန ငု ရသူြျ ားသည  အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲသ ု   အလ ုအပလျ က  ဝင ခွင  ရရှ ြည မြစ သည ။  

• အရည အချင ားစစ  ပပ ြိုင ပွွဲအ ားလံုားတွင  အန ငု ြရခွဲ ပသ  အမြန ဆုံား အ ားကစ ားသြ ားြျ ားအ ား အပ ုပနရ ြျ ား ချ ားမြြှင  ပေါသည ။  

 

ပွွဲစ စဉ်သူြျ ားသည  ပွွဲ၏အရွယ အစ ားနငှ   လုပ ငန ားလည ပတ ြှုလ အုပ ချက ြျ ားအပပေါ် အပမခခံ၍ အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားအပရအတွက က ု 

ချ န ညြှ ပ ုင ခွင  ရှ သည ။  
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4.1.2.  အမျ ြို်းသ ်းအဆင  ်ထ ပ်တ  က်တတ ွဲ့ဆ  မှု  

အြျ ြိုားသ ားအဆင   Showdown သည  Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားပွွဲ၏ ပန က ဆုံားအဆင  မြစ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားအဆင   ယှဉ်ပပ ြိုင ြှုတွင  Qualification Heat အန ငု ရသူအ ားလံုားပေါဝင ပပ ား အြျ ြိုားသ ားအဆင   အရည အချင ားစစ ပပ ြိုင ပွွဲြှ အမြန ဆုံားကျန ရှ ပနပသ  

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားမြင   မြည  စကွ ထ ားသည ။  

 

စ စဉ်သူြျ ားက အမခ ားနည ားမြင   သတ ြှတ ထ ားမခင ားြရှ ပေါက ပယ ုယျအ ားမြင   အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲြျ ားတွင  ပေါဝင ပသ  အ ားကစ ားသြ ားအပရအတကွ သည  

စံပမခစစ ပွွဲအဆင  ြျ ားရှ  အ ားကစ ားသြ ားအပရအတွက နငှ   ည ြျှသည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားအဆင   ယှဉ်ပပ ြိုင ြှုပပ ြိုင ပွွဲသည  အြျ ြိုားသ ားအဆင   အရည အချင ားစစ ပပ ြိုင ပွွဲကွဲ သ ု  ပင  ပပ ြိုင ပွွဲပံုစံ၊ ပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ားနငှ   

အကွဲမြတ လုပ ထံုားလုပ နည ားြျ ားက ု လ ုက န သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပန က ဆုံားပပ ြိုင ပွွဲအဆင  သတ ြှတ ချက ြျ ားက  ုဆုံားမြတ ရန  ထ ပ တ ုက ယှဉ်ပပ ြိုင ကကသည ။ 

 

အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲတွင  National Showdown ပပ ြိုင ပွွဲက တရ ားဝင  Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားချန ပ ယံြျ ားနငှ   အြျ ြိုားသ ားနငှ   

အြျ ြိုားသြ ားပပ ြိုင ပွွဲအြျ ြိုားအစ ားြျ ားအတွက  ပန က ဆုံားရပ တည ြှုြျ ားက  ုဆုံားမြတ ပပားြည မြစ သည ။.  

 

အြျ ြိုားသ ားအြျ ြိုားအစ ားတွင  အဆင  အမြင  ဆုံား ဆယ  နစှ ပယ က  (12) ရှ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားနငှ   အြျ ြိုားသ ားအြျ ြိုားအစ ားတွင  အဆင  အမြင  ဆုံား 

ဆယ  နစှ ပယ က  (12) ရှ ပသ  အြျ ြိုားသြ ားအြျ ြိုားအစ ားတွင  အဆင  အမြင  ဆုံား ဆယ  နစှ ပယ က  (12) ရှ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  Red Bull 

PowerRace International Final သ ု   အရည အချင ားမပည  ြ ြည မြစ သည ။  

 

အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  န ငု ငသံ ား၊ န ငု ငသံ ားမြစ ြှု သ ု  ြဟတု  ပနထ ုင ရ န ငု င ံြည သ ု  ပင ရှ ပစက ြူ ၎င ားတ ု   

အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  န ငု ငကံ ု က ယု စ ားမပြိုခွင  ရှ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲြှတစ ဆင   အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  န ငု ငမံခ ားသ ားြျ ား၊ မပည ပပရ က န ငု ငသံ ားြျ ားနငှ   န ငု ငတံက ပနထ ုင သူြျ ားသည  

န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲတွင  သက ဆ ုင ရ အ ြ ရှင န ငု ငကံ ု က ုယ စ ားမပြိုရြည ။  

 

ပေါဝင ယှဉ်ပပ ြိုင ရန  အတည မပြိုပပ ားသည နငှ   အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ပမခစစ ပွွဲက ု လက ခံကျင ားပြည   န ငု င၏ံ 

အြျ ြိုားသ ားအသင ားဝင ြျ ားအမြစ  တရ ားဝင  အြည စ ရင ားတင သွင ားြည မြစ ပပ ား Red Bull PowerRace International ဗ ုလ လပုွွဲတွင  ပေါဝင ရန  

ြ တ ကက ားြည မြစ သည ။   

 

4.2.   န  ငင် တက  ဗ  လလ် ပ ွဲမျ ်း 

 

Red Bull PowerRace အမပည မပည ဆ ုင ရ  ဗ ုလ လုပွွဲသည  Red Bull PowerRace ရ သ ၏ ကက ားကျယ ခြ ားန ားပသ  ဗ ုလ လုပွွဲမြစ ပပ ား န ငု ငအံလ ုက  

ပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုစ ြှ ထ ပ တန ားအ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ဂုဏ မပြိုပပ ား စစ ြှန ပသ  ချန ပ ယနံငှ   အဆုံားစွန ပသ  အ ားကစ ားသြ ားက ု ဆုံားမြတ ရန  ၎င ားတ ု  က ု 

စုစည ားပပားပေါသည ။  

 

အမခ ားနည ားမြင  ပြ  မပထ ားမခင ားြရှ ပေါက အြျ ြိုားသ ားပွွဲြျ ားတွင  ကျင  သံုားသည   ပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ား၊ ပပ ြိုင ပွွဲအပ ုင ားြျ ား၊ ပရွွဲ့လျ ားြှုစနံှုန ားြျ ား၊ 

အကွဲမြတ လုပ ထုံားလုပ နည ားြျ ားနငှ   ပ ားကင ားပရားစည ားြျဉ်ားြျ ားသည  န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲအတွက  အကျံြိုားဝင ပေါသည ။  

 

န ငု ငတံက  ဗ လု လုပွွဲြျ ားတွင  အြျ ြိုားသ ားနငှ  အြျ ြိုားသြ ား တစ ဦားချင ား ပပ ြိုင ပွွဲြျ ား ပေါဝင သည ။ ၎င ားတွင  အြွွဲွဲ့ပရ ပန ှအသင ား 

အဆင  သတ ြှတ ချက ြျ ားပေါဝင သည ။ 

 

Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားအဆင  ပွွဲြျ ားြှ အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသ  Red Bull PowerRace 

အမပည မပည ဆ ုင ရ ဗ လု လုပွွဲတွင  ပေါဝင ယှဉ်ပပ ြိုင ခွင  ရှ သည ။  

 

န ငု ငတံက  ဗ လု လုပွွဲသ ု   အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  စ စဉ်သူြှ အသ ပပားထ ားပသ  ပန က ဆုံားရက အတွင ား ၎င ားတ ု  ၏ ပေါဝင ြှုက ု 

အတည မပြိုရန  လ ုအပ ပေါသည ။  

 

အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားသည  ပေါဝင ရန  မငင ားဆ ုပေါက၊ ပေါဝင ြှုက ု အတည ြမပြိုပေါက၊ နတု ထွက ပေါက၊ ဒဏ ရ ရပေါက သ ု  ြဟတု  

အမခ ားအပကက င ားပကက င   ပေါဝင န ငု မခင ားြရှ ပေါက၊ စ စဉ်သူြျ ားသည  လစ လပ ပနရ က ု အမခ ားအ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားထံ ခွွဲပဝပပားရန  အခွင  အပရားရှ သည ။ 
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အစ ားထ ုားအ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု သက ဆ ုင ရ အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲအတကွ  ၎င ားတ ု  ၏တရ ားဝင အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲရလဒ ြျ ားအပပေါ် အပမခခ၍ံ ပရွားချယ ြည မြစ ပပ ား 

လစ လပ ပနရ အ ားလံုား မပည  သွ ားသည အထ  အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲအဆင  အလ ုက  အပ ုရ ထူားြျ ားက  ုကြ ားလြှ ားသွ ားြည မြစ သည ။  
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စ စဉ်သူသည  အရန ပနရ ြျ ား၏ ပန က ဆုံားခွွဲပဝသတ ြှတ ဆုံားမြတ ပ ုင ခွင  က ု လက ဝယ ရှ သည ။ အ ားကစ ားသြ ားအစ ားထ ုားမခင ားဆ ုင ရ  

ဆုံားမြတ ချက အ ားလံုားသည  အတည မြစ သည ။  

 

Red Bull PowerRace International ဗ လု လုပွွဲအတွက  အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  လည ား ပေါဝင ရန ြပရွားချယ ပသ ၊ ပေါဝင ြှုက ု အတည ြမပြိုန ငု ပသ ၊ 

နတု ထွက ပသ  သ ု  ြဟုတ  အမခ ားအပကက င ားမပချက တစ ခခုုပကက င   ပေါဝင န ငု မခင ားြရှ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပေါဝင မခင ားအစ ား 

ြည သည  ပငပွကကားပလျ  ပကကား၊ ပငသွ ား၊ မပန အြ ားပင ွသ ု  ြဟတု  အမခ ားပလျ  ပကကားပငကွ ြုျှ ရရှ ြည ြဟုတ ပေါ။  

 

န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲသ ု   ဝင ခွင  သည  က ုယ ပရားက ယု တ အခွင  အပရားတစ ခမုြစ ပပ ား အမခ ားသူတစ ဦားဦားထံ လွှွဲပမပ င ားပပား၍ြရပေါ။ ပငသွ ား၊ ဆုြျ ား သ ု  ြဟုတ  

အမခ ားပလျ  ပကကားပငြွျ ားနငှ   လွဲလှယ ၍ြရပေါ။  

 

Red Bull PowerRace န ငု ငတံက  ချန ပ ယြံျ ားက ု ပပ ြိုင ပွွဲအဆင   သံုားဆင  မြင   ဆုံားမြတ သည ။ 

 

4.2.1. န  ငင် တက  ပထမအဆင  ်

 

ပထြအဆင  တွင  အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားသည  ကက ြိုတင သတ ြှတ ထ ားပသ  အဆင  ပလား (4) တွင  ယဉှ်ပပ ြိုင ကကသည ။ 

အဆင  တစ ခုစ တွင  အ ားကစ ားသြ ား ဆယ  နစှ  (12) ဦား ပေါဝင ပပ ား စ စဉ်သူြှ ပန က ဆုံားအတည မပြိုချက အပပေါ် ြူတည ပေါသည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲကျင ားပပရားပက  ြတ သည  န ငု ငတံစ ခုစ ၏ အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲြျ ားတွင  ရရှ ခွဲ ပသ အကက ြ ြျ ားအပပေါ် အပမခခံ၍ ပပ ြိုင ပွွဲဝင ြျ ားက ု အုပ စုြွွဲွဲ့ြည မြစ သည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ားတ ုင ား၏ ရည ြှန ားချက ြှ  ပမခစစ ပွွဲတွင  အန ငု ရရန  သ ု  ြဟုတ  အမြန ဆုံားအချ န ရရှ ရန မြစ သည ။ ပပ ြိုင ပွွဲအချ န ြျ ားက ု ဆ ြ ားြ ုင နယ အတွက  

အရည အချင ားမပည  ြ ြှုက  ုဆုံားမြတ ရန သ ြက အ ားကစ ားသြ ား၏ ပန က ဆုံားအဆင  နငှ   ပရ ပန ှအသင ားချန ပ ယံရှစ အတကွ  ရြတှ စုပဆ င ားြှုက ုပေါ 

သက ပရ က ြှုရှ သည ။  

 

စုစုပပေါင ား အ ားကစ ားသြ ား နစှ ဆယ  ပလား (24) ဦားသည  ဆ ြ ားြ ုင နယ သ ု   အရည အချင ားမပည  ြ သည ။ ဆ ြ ားြ ုင နယ အတွက  အရည အချင ားက ု 

ပအ က ပေါအတ ုင ား ဆုံားမြတ သည  -  

• ပထြအဆင  ပွွဲစဉ်တစ ခုစ တွင  အန ငု ရသူသည  အလ ုအပလျ က  ဆ ြ ားြ ုင နယ သ ု   တက ပရ က ခွင  ရှ သည ။  

• ကျန ရှ ပသ  ဆ ြ ားြ ုင နယ ပနရ ြျ ားက ု ပထြအဆင  ပွွဲစဉ်အ ားလံုားတွင  အပူြဟုတ ပသ  အန ငု ရသူ နစှ ဆယ  (20) ဦားအ ား ချ ားမြြှင  သည ။  

 

4.2.2.  န  ငင် တက  ဆမီီ်းဖ  ငန်ယ ်

 

ဆ ြ ားြ ုင နယ တွင  အဆင  နစှ  (2) ပေါဝင ပပ ား တစ ဆင  စ တွင  အ ားကစ ားသြ ား ဆယ  နစှ  (12) ဦား ပေါဝင သည ။ ပထြအဆင  တွင  အ ားကစ ားသြ ားြျ ား၏ 

အချ န ြျ ားအပပေါ် အပမခခံ၍ ပပ ြိုင ပွွဲကျင ားပပရားပက  ြတ ြှ အဆင  ြျ ားက ု စ စဉ်သည ။  

 

စုစုပပေါင ား အ ားကစ ားသြ ား ဆယ  နစှ  (12) ဦားသည  ဗ လု လုပွွဲ “ချန ပ ယအံဆင  ” အတကွ  အရည အချင ားမပည  ြ သည ။ ဗ ုလ လုပွွဲအတကွ  

အရည အချင ားမပည  ြ ြှုက  ုပအ က ပေါအတ ုင ား ဆုံားမြတ သည  -   

• ဆ ြ ားြ ုင နယ ပွွဲစဉ်တစ ခုစ ၏ အန ငု ရသူသည  အလ ုအပလျ က  ဗ ုလ လုပွွဲသ ု   ဝင ပရ က ယှဉ်ပပ ြိုင ခွင   ရရှ ြည မြစ သည ။  

• ကျန ရှ ပသ  ဗ လု လုပွွဲပနရ ြျ ားက ု ဆ ြ ားြ ုင နယ  အဆင  နစှ ခုလံုားတွင  အမြန ဆုံား အ ားကစ ားသြ ား ဆယ  (10) ဦားအ ား ချ ားမြြှင  သည ။  

 

4.2.3. န  ငင် တက  ဗ  လလ် ပ ွဲမျ ်း - ချန်ပီယ အဆင  ် 

 

ပန က ဆုံားပပ ြိုင ပွွဲက Red Bull PowerRace International ချန ပ ယကံ ု အဆုံားအမြတ ပပားပေါလ ြ  ြည ။  

 

ဗ ုလ လုပွွဲတွင  ဆ ြ ားြ ုင နယ ြှ အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ား ဆယ  နစှ  (12) ဦားအတကွ  တစ  (1) ချ  ပေါဝင သည ။  

 

တရ ားဝင စည ားြျဉ်ားြျ ားအရ အဆင  အ ားလံုား (Power Track နငှ   Power Stations) က ု ပပ ားပမြ က ပပ ားပန က  ဦားစွ  ပန ားဝင ြျဉ်ားက ု မြတ ပကျ  ပသ  

အ ားကစ ားသြ ားအ ား ထ ုအြျ ြိုားအစ ားတွင  Red Bull PowerRace International ချန ပ ယံအမြစ  ပကကမင ြည မြစ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားနငှ   အြျ ြိုားသြ ားပပ ြိုင ပွွဲြျ ားအတွက  သ ားမခ ားန ငု ငတံက ချန ပ ယံြျ ားက ု သရြူပဆ င ားပပားြည မြစ သည ။  

 



  
  

#7384181v3  
 

 

 

 

 

 

 

4.2.4. တရ တန ှအသင််းအဆင သ်တမှ်တခ်ျက် (န  ငင် တက ဗ  လလ် ပ ွဲမျ ်းတ ငသ် !)  

 

တစ ဦားချင ားပပ ြိုင ပွွဲအမပင ၊ န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲတွင  ပရ ပန ှအသင ားအဆင  သတ ြှတ ချက  ပေါဝင သည ။  

 

ပရ ပန ှပေါဝင သည   အြျ ြိုားသ ားအသင ားတစ ခုစ တွင  ၎င ား၏ အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  အြျ ြိုားသ ား၊ အြျ ြိုားသြ ား အ ားကစ ားသြ ားြျ ား ပေါဝင သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ပရွားချယ ပပ ား Red Bull PowerRace အြျ ြိုားသ ားပွွဲတွင  ၎င ားတ ု   အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  န ငု ငြံျ ား၏ အြျ ြိုားသ ားအသင ားြျ ားက ု 

က ုယ စ ားမပြိုြည မြစ သည ။  

 

က ုယ စ ားမပြိုြှုသည  အ ားကစ ားသြ ား၏ န ငု ငသံ ား၊ န ငု ငသံ ားမြစ ြှု သ ု  ြဟတု  ပနထ ုင ရ န ငု ငအံပပေါ် အပမခခံမခင ားြဟုတ  ွဲ ပမခစစ ပွွဲရလဒ ြျ ားအပပေါ် 

အပမခခံသည ။ န ငု ငမံခ ားသ ားြျ ား၊ မပည ပတွင ပနထ ုင ပသ  န ငု ငမံခ ားသ ားြျ ားနငှ   အြျ ြိုားသ ားပပ ြိုင ပွွဲြျ ားြှတစ ဆင   အရည အချင ားမပည  ြ ပသ  

မပည ပတွင ပနထ ုင ပသ  န ငု ငမံခ ားသ ားြျ ားသည  န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲတွင  အ ြ ရှင န ငု ငကံ ု က ယု စ ားမပြိုြည မြစ သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲအဆင  တစ ခုစ တွင  ၎င ားတ ု  ၏ အပပ ားသတ ပနရ အလ ုက  ၎င ားတ ု  ၏အသင ားအတွက  ရြတှ ြျ ားရရှ ကကသည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားနငှ   အြျ ြိုားသြ ား ပပ ြိုင ပွွဲနစှ ခလုံုားြှ ရြှတ ြျ ားက ု ပပေါင ားစပ ၍ အသင ား၏ အလံုားစံုအဆင  သတ ြတှ ချက က ု ဆုံားမြတ ြည မြစ သည ။  

 

အြျ ြိုားသ ားအသင ားချန ပ ယံရှစ  သ ု  ြဟတု  အြျ ြိုားသြ ားအသင ားချန ပ ယံရှစ က ု သ ားမခ ားကျင ားပြည ြဟုတ ပေါ။  

 

န ငု ငတံက ဗ ုလ လုပွွဲြျ ားပပ ားဆုံားပပ ားပန က  စစုုပပေါင ားရြှတ အမြင  ဆုံားရရှ သည  န ငု ငကံ ု Red Bull PowerRace ပရ ပန ှအသင ားချန ပ ယအံမြစ  

ပကကမင ြည မြစ သည ။  

 

5.  လမူျ ြို်းစ မျ ်း 

  
  

 

Red Bull PowerRace တွင  ဆက တ ုက  ပပ ြိုင ပွွဲ ခနုစ  (7) ကက ြ  ပေါဝင ပပ ား အပမပားပပ ြိုင ပွွဲ ပလား (4) ကက ြ နငှ   ကကံ ခ ငု ပရားပပ ြိုင ပွွဲ သံုားခု (3) ကက ြ  ပေါဝင သည ။  

 

ပမပားမခင ားအပ ုင ားြျ ားက ု သတ ြှတ ထ ားပသ  ပမပားလြ ားပကက င ားမြစ သည   Power Track တွင  ပပ ားပမြ က သည ။ ပပ ြိုင ပွွဲ၏ အပ ုင ားတစ ခုစ တွင  စုစပုပေါင ား ြ တ  

၄၀၀ အကွ အပဝားရှ သည ။ ပမပားသည  ပနရ ပပေါ် ြတူည ၍ ပမပားလြ ားပကက င ားတွင  တစ ပတ  သ ု  ြဟတု  တစ ပတ ထက ပ ု၍ ပမပားန ငု ပပ ား အပ ုင ားတစ ခုစ ၏ 

စုစုပပေါင ားအက ွအပဝားသည  ြ တ  400 နငှ  ည ြျှသည ။  

 

ပလ ကျင  ခန ားအပ ုင ားြျ ားက  ုသတ ြတှ ထ ားပသ  Power Zone အတွင ား ပပ ားပမြ က ပအ င  လုပ ပဆ င သည ။  

 

Power Zone ပတြွှ  ပအ က ပေါ bodyweight ပလ ကျင  ခန ားပတွ ပေါဝင ပေါတယ - ဒ ကု ထ ုားမခင ား၊ စစ အပ  လပု မခင ား  နငှ   ထ ုင ထလပု မခင ား။  

တလ ကျင ခ်န််း 

အစီအစဉ  

တ ပ်း  ဒ  က်ထ  ်း  တ ပ်း  စစ်အပ် ် တ ပ်း  ထ  ငထ် တ ပ်း  

အမျ ြို်းသ ်းမျ ်း 400m  40 Reps  400m  40 
Reps  

400m  40 Reps  400m  

အမျ ြို်းသမီ်းမျ ်း 400m  30 Reps  400m  30 
Reps  

400m  30 Reps  400m  

5.1.  တရ ်းဝငလ်ှုပ်ရှ ်းမှုစ နှုန််းမျ ်း 

န ငု ငတံက  အ ားကစ ားပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုအပနမြင   Red Bull PowerRace သည  ပလ ကျင  ခန ားအ ားလံုားအတွက  စံသတ ြှတ ထ ားပသ  လှုပ ရှ ားြှုစနံှုန ားြျ ားက ု 

အသံုားမပြိုပေါသည ။  
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ဤစံနှုန ားြျ ားသည  တရ ားြျှတပသ ယှဉ်ပပ ြိုင ြှု၊ တသြတ တည ားတရ ားစ ရင မခင ားနငှ   Red Bull PowerRace ကြ္  အဆင  သတ ြှတ ချက  အပေါအဝင  

ကြ္ တစ ဝှြ ားရှ  ပွွဲအ ားလံုားတွင  ရလဒ ြျ ားက ု နှု င ားယဉှ်န ငု စြွ ားက ု ပသချ ပစသည ။  

 

5.1.1. လည်ပတတ်နတသ  အပ  င််း  

 

ပမပားလြ ားပလား (4) ခုတွင  အပ ုင ားတစ ခုလျှင  400 ြ တ ပေါဝင ပပ ား တစ ပတ  သ ု  ြဟုတ  တစ ကက ြ ထက ပ ု၍ ပေါဝင န ငု သည ။ ဤ 400 ြ တ အက ွအပဝားတွင  

Power Track နငှ   Power Zone အကက ားလြ ားပကက င ားအမပင  သတ ြှတ ထ ားပသ  Power Station ြျ ားသ ု   ဝင ထွက မခင ားတ ု   ပေါဝင သည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲ၏ အပ ုင ားတစ ခစု က ု စ စဉ်သူြျ ားြှ ပံ ပ ုားပပားထ ားပသ  သတ ြတှ ထ ားပသ  လြ ားပကက င ားတွင  ပမပားရြည ။ ပနရ ပပေါ် ြူတည ၍ လြ ားပကက င ားတငွ  

တစ ပတ  သ ု  ြဟတု  တစ ပတ ထက ပ ၍ု ပမပားန ငု ပပ ား အပ ုင ားတစ ခစု ၏ စုစပုပေါင ားအကွ အပဝားြှ  ၄၀၀ ြ တ မြစ သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  သတ ြှတ ထ ားပသ  ပပ ြိုင ပွွဲလြ ားပကက င ားတွင သ  ရှ ပနရြည မြစ ပပ ား အြှတ အသ ားမပြိုထ ားပသ  လြ ားပကက င ားအတ ုင ား အချ န တ ုင ား 

လ ုက န ရြည ။ ပထ င  မြတ မခင ား၊ မြတ လြ ားြျ ား ပြ င ားနငှ မခင ား သ ု  ြဟုတ  သတ ြှတ ထ ားပသ  လြ ားပကက င ားြှ ရည ရွယ ချက ရှ ရှ  ပသွြည မခင ားက ု 

တ ားမြစ ထ ားသည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲအရ ရှ ြျ ားြ ှပပားအပ ပသ  လြ ားပကက င ားဆ ုင ား ုတ ြျ ားနငှ   ညွှန ကက ားချက ြျ ားအ ားလံုားက ု လ ကု န ရန  

တ ဝန ရှ သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပ ားကင ားလံုမခံြိုစွ ၊ တရ ားြျှတစွ နငှ   အမပန အလှန ပလားစ ားြှုမြင   ယဉှ်ပပ ြိုင ရြည ။ အမခ ားအ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားအ ား 

အနတရ ယ မြစ ပစသည   ြည သည  လပု ပဆ င ချက တွင ြဆ ု တ ားဆ ားမခင ား၊ ပန ှင  ယှက မခင ား၊ တွန ားမခင ား၊ ဆွွဲမခင ား၊ သ ု  ြဟုတ  ရည ရွယ ချက ရှ ရှ  

ပေါဝင ပဆ င ရွက မခင ားက ု တ ားမြစ ထ ားသည ။ အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားသည  အမခ ားပေါဝင သူအ ားလံုား၏ ကျန ားြ ပရား၊ ပ ားကင ားပရားနငှ   တရ ားြျှတစ ွ 

ယှဉ်ပပ ြိုင ခွင  အခွင  အပရားက ု ပလားစ ားရြည ။  

 

ချ ြိုားပြ က ြှုြျ ားသည  တရ ားသူကက ားချြိုပ ၏ ဆုံားမြတ ချက အရ အချ န မပစ ဒဏ ြျ ား သ ု  ြဟုတ  အရည အချင ားြမပည  ြ မခင ား မြစ ပပေါ်ပစန ငု သည ။  

 

ပ ားကင ားပရား၊ လုပ ငန ားလည ပတ ြှု သ ု  ြဟုတ  ရ သ ဥတုဆ ုင ရ  အပကက င ားမပချက ြျ ားပကက င   ပမပားလြ ား၏ အပ ုင ားြျ ားက ု မပင ဆင ပ ုင ခွင  က ု စ စဉ်သူြှ 

သ ြ ားဆည ားထ ားသည ။  

 

5.1.2. တရ ်းဝငလ်ှုပ်ရှ ်းမှုစ နှုန််း - ဒ  က်ထ  ်း တလ ကျင ခ်န််း  

 

သင  ပလျ  ပသ  ဒ ကု ထ ုားပလ ကျင  ခန ားဆ ုသည ြှ  ပလက ပြ င ားပပေါ်ြှ ကကြ ားမပင သ ု   မြည ားမြည ားချင ား နှ ြ  ချပပ ားပန က  မပန တွန ားတင မခင ားပေါဝင သည   

ခနဓ က ုယ အပလားချ န ပလ ကျင  ခန ားတစ ခုမြစ သည ။ ခနဓ က ယု ဟန ချက ည ြှုနငှ   လှုပ ရှ ားြှုအမပည  အဝက  ုထ န ားသ ြ ားမခင ားသည  အပရားကက ားပေါသည ။  

 

စတငသ်ည ်တနရ   

• လက ြျ ားက  ုပခံုားအကျယ ထက  အနည ားငယ ပ ုကျယ ပသ ပနရ တွင  ကကြ ားမပင ပပေါ်တွင  တင ထ ားပေါ။ 

• လက ပြ င ားြျ ားက ု ပမြ င  ပမြ င  ထ ားပပ ား ပခံုားြျ ားက  ုလက ြျ ား၏အထက တွင  ထ ားရှ ပေါ။  

• ပမခပထ က ြျ ားက ု ဆန   ထ ားပပ ား၊ ပမခြဝေါားြျ ားက ု ပူားထ ားပေါ သ ု  ြဟုတ  အနည ားငယ ခွ ထ ားပေါ။   

• ခနဓ က ုယ သည  ဦားပခေါင ားြှ ပမခြပန င  အထ  ပမြ င  တန ားပသ  ြျဉ်ားတစ ပကက င ား မြစ ပပေါ်သည ။  

• ဝြ ားဗ ုက နငှ   တင ပေါားကကက သ ားြျ ားက  ုလှုပ ရှ ားပစပပ ား၊ အနည ားငယ  ပရှွဲ့/ပအ က သ ု   ကကည  ပေါ။  

 

တလ   ချ ခင််းအဆင  ်

• တံပတ င ဆစ ြျ ားက ု ပကွားပပ ား ထ န ားချြိုပ ထ ားပသ  လှုပ ရှ ားြှုမြင   ခနဓ က ုယ က ု နှ ြ  ချပေါ။  

• တံပတ င ဆစ ြျ ားသည  အနည ားငယ ပန က သ ု   ညွှန မပပနသင  သည  (ခနဓ က ုယ ြှ 30-45 ဒ ဂရ ခန   )။  

• ရင  တ က ု ကကြ ားမပင အထက  အနည ားငယ သ ရှ သည အထ  နှ ြ  ချပေါ။  
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အထက်အဆင  ် 

• ရင  တ ၊ ပခံုားနငှ   လက ပြ င ားြျ ားက  ုအသံုားမပြို၍ ခနဓ က ယု က ု မပန တွန ားပေါ။ 

• လက ပြ င ားြျ ားက ု အပပေါ် က တွင  အမပည  အဝန ားပေါား ဆန   ထ ားသင  သည ။  

• လှုပ ရှ ားြှုတစ ပလျှ က လံုား ခနဓ က ုယ တင ားြ ြှုက  ုထ န ားထ ားပေါ။  

  
  

  
ပံု C) စတင မခင ားနငှ   အဆုံားအပနအထ ား ပံု D) ပအ က သ ု  နှ ြ  ချမခင ား 

 

အဆင   ဒ ကု ထ ုားမခင ားဆ ုသည ြှ  ခနဓ က ုယ သည  တစ ပမြ င  တည ားအမြစ  ပအ က သ ု   ပရွွဲ့လျ ားသည  အခေါတွင သ  ပရတွက သည ။ 

မှန်ကန်တသ  ဒ  က်ထ  ်း ခင််းအတ က် အဓ က စ နှုန််းမျ ်း    အ ဖစ်မျ ်းတသ  အမှ ်းမျ ်း  

o လှုပ ရှ ားြှုတစ ပလျှ က လံုား က ုယ ထည သည  ပမြ င  တန ားပနရြည  

(တင ပေါားြျ ား တွွဲကျမခင ား သ ု  ြဟတု  မြင  တက မခင ား ြရှ သင  ပေါ)။ 

o  ရင  တ သည  ကကြ ားမပင ဆ သ ု   ရှင ားရှင ားလင ားလင ား န ြ  ကျသွ ားသည ။ 

(လှုပ ရှ ားြှု အမပည  အဝ) 

o  လက ြျ ားသည  အပပေါ် က တွင  ထပ ြံဆန   ထုတ သည ။ o 

လှုပ ရှ ားြှုက  ုခနု မခင ား သ ု  ြဟတု  အရှ န အဟုန က ု အသံုားြမပြို ွဲ 

ထ န ားချြိုပ ထ ားသည ။ 

o  ဦားပခေါင ားသည  ပကျ ရ ုားနငှ  အည  ကက ားပနတွင ရှ ပနသည ။ 

o တင ပေါားဆုံရ ုားြျ ား တွွဲကျပနမခင ား သ ု  ြဟုတ  မြင  ြ ားလွန ားမခင ား။ 

o တံပတ င ဆစ ြျ ားသည  အလွန ပဝားကွ စွ  ပကွားပနသည  

(ပခံုားြျ ားပပေါ်တွင  ြ အ ားမြစ ပစသည )။  

o တစ စ တ တစ ပ ုင ားသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲလုပ ပဆ င မခင ား။ o ပခေါင ားက ု 

ပအ က သ ု  ချမခင ား။  

  

    

5.1.3. တရ ်းဝငလ်ှုပ်ရှ ်းမှုစ နှုန််း - စစ်အပ် ် တလ ကျင ခ်န််း  

သင  ပလျ  ပသ  ထ ုင ထပလ ကျင  ခန ားဆ ုသည ြှ  ခနဓ က ုယ အပလားချ န က သု  အသံုားမပြိုသည   ပလ ကျင  ခန ားတစ ခုမြစ သည ။ လူတစ ဦားသည  

ဝြ ားဗ ုက ကကက သ ားြျ ားက ု ကျံြိုွဲ့ မခင ားမြင   ခနဓ က ုယ အပပေါ် ပ ုင ားက ု အ ပ ရ ြ ှထ ုင လျက  သ ု  ြဟုတ  တည  တည  အပနအထ ားသ ု   ပမြြှ က ပပ ားပန က  ခနဓ က ယု က ု 

မြည ားမြည ားချင ား ြူလအပနအထ ားသ ု   မပန ချသည ။  

 

စတငသ်ည ်တနရ   

• ကကြ ားမပင ပပေါ်တွင  သ ု  ြဟုတ  ပလ ကျင  ခန ားြျ ပပေါ်တွင  ပက လက လှန လှွဲပေါ။  

• ဒာူးြျ ားသည  ပံုြနှ အ ားမြင   90 ဒ ဂရ ခန   တွင  ပကွားပလ ရှ သည ။  

• ပမခပထ က ြျ ားသည  ကကြ ားမပင ပပေါ်တွင  မပ ားချပ ပနပပ ား က ုင ထ ား၍ြရ သ ု  ြဟုတ  ပကျ က ချ၍ြရပေါ။   
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• ပံုြှန အ ားမြင   လက ြျ ားက ု ရင  တ ပပေါ်တွင  မြတ ပကျ  ထ ားမခင ား၊ ဦားပခေါင ားပ ား သ ု  ြဟုတ  ပန က တွင  ထ ားရှ မခင ား သ ု  ြဟုတ  ခနဓ က ုယ ၏ 

ပ ားနစှ ြက တွင  ထ ားရှ မခင ားတ ု   မပြိုလပု ပလ ရှ သည ။  

• ပခံုားရ ုားနငှ   ခေါားပအ က ပ ုင ားသည  ကကြ ားမပင က ု ထ ပနပေါသည ။ 

  

အထက်သ    တရ ွဲ့လျ ်း ခင််း  

• ခနဓ က ုယ အပပေါ် ပ ုင ားက ု မြြှင  တင ရန အတွက  ဝြ ားဗ ုက ကကက သ ားြျ ားက  ုကျံြိုွဲ့ပေါ။  

• က ုယ ထည က ု ြတ ြတ ရပ  သ ု  ြဟတု  ထ ုင လျက အပနအထ ားပရ က သည အထ  သ ု  ြဟုတ  တပံတ င ဆစ ြျ ားသည  ဒာူးြျ ားက ု ပရ က ရှ  သ ု  ြဟတု  

ပကျ  လနွ သွ ားသည အထ  (သတ ြှတ ထ ားပသ  စနံှုန ားပပေါ် ြတူည ၍) မြြှင  တင ပေါ။  

  

တအ က်သ    တရ ွဲ့လျ ်း ခင််း  

• ခနဓ က ုယ အပပေါ် ပ ုင ားက ု ထ န ားချြိုပ ထ ားပသ  လှုပ ရှ ားြှုမြင   မပန နှ ြ  ချပေါ။  

• ပန က တစ ကက ြ စတင မခင ားြမပြိုြ  ပခံုားရ ုားြျ ားသည  ကကြ ားမပင က ုထ ရြည ။  

 

  
ပံု E) စတင မခင ားနငှ   အဆုံားအပနအထ ား ပံု F) အထက သ ု   ပရွွဲ့လျ ားမခင ား 

 

ခနဓ က ုယ သည  ပက လက လနှ ပနရ ြ ှတည  တည  အပနအထ ားသ ု   ပရွွဲ့လျ ားပပ ား သင  ပလျ  ပသ ထ န ားချြိုပ ြှုနငှ   အမပည  အဝလှုပ ရှ ားြှုမြင   မပန ပရွွဲ့လျ ားသည  အခေါ 

ထ ုင ထပလ ကျင  ခန ားသည  အပရားပေါပေါသည ။  

မှန်ကန်တသ  ထ  ငထ်တလ ကျင ခ်န််းအတ က် အဓ က စ နှုန််းမျ ်း    အ ဖစ်မျ ်းတသ  အမှ ်းမျ ်း  

o လှုပ ရှ ားြှုသည  လံုားဝလွဲပလျ င ားပနပသ  အပနအထ ားြ ှစတင ပပ ား 

လ ုအပ ပသ  ြတ တပ ရပ အပနအထ ားနငှ   က ုက ည ပစရန  

ခနဓ က ုယ က  ုလံုပလ က စွ  မြြှင  တင ထ ားသည ။  

o အကက ြ ြျ ားစ ွ ပလ ကျင  ခန ားလုပ တ ုင ား ပခံုားရ ုားြျ ား ကကြ ားမပင ပပေါ်သ ု   

မပန ကျလ မခင ား။ 

o လှုပ ရှ ားြှုက  ုအလနွ အက ံ အရှ န အဟုန ြရှ  ွဲ ထ န ားချြိုပ ထ ားသည ။  

o ပလ ကျင  ခန ားလုပ ပနစဉ်တစ ပလျှ က လံုား ပမခပထ က ြျ ားသည  

ကကြ ားမပင နငှ   ထ ပတွွဲ့ပနရြည ။  

o ပခံုားြျ ားက  ုကကြ ားမပင သ ု   လံုားဝနှ ြ  ချမခင ားြမပြိုရ။ o အရှ န အဟနု က ု 

အလွန အက ံလွှွဲမခင ား။  

o လက ပတွက ု ပခေါင ားပန က ြ ှထ ားတွဲ အခေါ လည ပင ားက ု 

အ ားမပင ားစွ ဆွွဲမခင ား။  

o ပမခပထ က ြျ ားက ု ကကြ ားမပင ြ ှပမြြှ က ခွင  မပြိုမခင ား။  
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5.1.4. တရ ်းဝငလ်ှုပ်ရှ ်းမှုစ နှုန််း - ထ  ငထ် တလ ကျင ခ်န််း  

သင  ပလျ  ပသ  ထ ုင ထပလ ကျင  ခန ားဆ ုသည ြှ  ခနဓ က ုယ အပလားချ န  သ ု  ြဟုတ  အပလားချ န ခံန ငု ရည က ုသ  အသံုားမပြိုသည   ပလ ကျင  ခန ားတစ ခုမြစ သည ။ 

လူတစ ဦားချင ားစ သည  ြတ တပ ရပ အပနအထ ားြ ှ၎င ားတ ု  ၏ပပေါင ြျ ားသည  အနည ားဆုံား ပမြမပင နငှ  အပပ ြိုင မြစ လ သည အထ  

၎င ားတ ု  ၏တင ပေါားနငှ  ဒာူးြျ ားက ပုကွားမခင ားမြင   ြ ြ က ုယ က နုှ ြ  ချပပ ားပန က  ြှန ကန ပသ ခနဓ က ုယ ဟန ချက ည ြှုနငှ   ထ န ားချြိုပ ြှုက ုထ န ားသ ြ ားထ ားစဉ် 

ြတ တပ ရပ အပနအထ ားသ ု   မပန သွ ားရြည ။  

  

စတငသ်ည ်တနရ   

• ပမခပထ က ပတွက  ုပခံုားအကျယ ပလ က ခွွဲပပ ား ြတ တပ ရပ ပေါ။ 

• ပမခပချ င ားြျ ားသည  အနည ားငယ  အမပင  က သ ု   (၁၀-၃၀ ဒ ဂရ ခန   ) ညွှန မပပနန ငု သည ။ 

• ရင  တ က ု ြတ ြတ ထ ားပပ ား ပကျ က ု ပမြ င  ပမြ င  ထ ားပေါ။  

• လက ပြ င ားြျ ားက ု ပရှွဲ့သ ု  ဆန   ထုတ န ငု သည  သ ု  ြဟုတ  ဟန ချက ည ပစရန အတွက  သက ပတ င  သက သ ထ ားရှ န ငု သည ။  

  

တလ   ချ ခင််းအဆင  ် 

• တင ပေါားဆုံရ ုားြျ ားက ု ပန က သ ု  တွန ားပပ ား ဒာူးြျ ားက ုပကွားမခင ားမြင   လှုပ ရှ ားြှုက ု စတင ပေါ။  

• ခနဓ က ုယ က  ုထ န ားချြိုပ ထ ားပသ  လှုပ ရှ ားြှုမြင   နှ ြ  ချပေါ။ 

• ပမခြပန င  ြျ ားက  ုပမြမပင ပပေါ်တွင ထ ားပပ ား ဒာူးြျ ားက ု ပမခပချ င ားြျ ားနငှ   တစ တန ားတည ား ဦားတည ပနပေါ။  

• ပပေါင ြျ ားသည  အနည ားဆုံား ကကြ ားမပင နငှ   အပပ ြိုင  သ ု  ြဟုတ  အနည ားငယ န ြ  သွ ားသည အထ  ဆက လက နှ ြ  ချပေါ။  

  

အထက်အဆင  ် 

• တင ပေါားဆုံရ ုားနငှ   ဒာူးြျ ားက ု ဆန   ထုတ ရန  ပဒေါက ြ နပ ြျ ားက  ုတွန ားပေါ။  

• လံုားဝပမြ င  ြတ ပသ  အပနအထ ားသ ု   မပန သွ ားပေါ။  

• တင ပေါားဆုံရ ုားနငှ   ဒာူးြျ ားက ု အပပေါ် က တွင  အမပည  အဝဆန   ထ ားသင  သည ။  

  
ပံု G) စတင မခင ားနငှ   အဆုံားအပနအထ ား ပံု H) ပလျှ  ချမခင ားအဆင   

ခနဓ က ုယ သည  ရပ ပနရ ြ ှအနည ားဆုံား ပပေါင နငှ  အပပ ြိုင အနက သ ု   နှ ြ  ချပပ ား သင  ပလျ  ပသ  ထ န ားချြိုပ ြှုနငှ   ဟန ချက ည ြှုမြင   အမပည  အဝရပ ပနချ န တွင  squat 

သည  ပရတွက သည ။  

မှန်ကန်တသ  Squat အတ က ်အဓ က စ နှုန််းမျ ်း   အ ဖစ်မျ ်းတသ  အမှ ်းမျ ်း  

o လှုပ ရှ ားြှုက  ုလံုားဝြတ တပ ရပ အပနအထ ားြှ စတင သည ။ o 

ပပေါင ြျ ားသည  အနည ားဆုံားကကြ ားမပင နငှ  အပပ ြိုင ပရ က သည အထ  

တင ပေါားဆုံရ ုားြျ ား နှ ြ  ချသည ။  

o ပမခြပန င  ြျ ားသည  လှုပ ရှ ားြှုတစ ပလျှ က လံုား ပမြမပင ပပေါ်တွင  

ရှ ပနရြည ။ 

o ဒာူးြျ ားသည  ပမခပချ င ားြျ ားနငှ  အည  ပရွွဲ့လျ ားသည ။  

o ပကျ က ပံုြနှ အပနအထ ားြ ှရှ ပနပပ ား ရင  တ က 

ပမြ င  ပနပေါတယ ။  

o လှုပ ရှ ားြှုက  ုထ န ားချြိုပ ထ ားပပ ား ဟန ချက ည ပအ င  

မပြိုလုပ ထ ားပေါတယ ။  

o ဒာူးြျ ား အတွင ား က သ ု   ပကွားညတွ သွ ားမခင ား။ o ပဒေါက ြ နပ ြျ ား 

ကကြ ားမပင ြှ ကကပနမခင ား။ o ခေါားပအ က ပ ုင ားက ု ဝ ုင ားပနမခင ား။  

o လံုပလ က ပသ  အနက မြင   ထ ုင ထမခင ား ြမပြိုလပု ပေါ 

(တစ စ တ တစ ပ ုင ား လှုပ ရှ ားြှု အတ ုင ားအတ )။  

o ပရှွဲ့သ ု   အလွန အက  ံက ုင ားညွှတ မခင ား။  
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6.  ပပ ြိုငပ် ွဲစီ်းဆင််းမှု 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  သတ ြှတ ထ ားပသ  အစ အစဉ်အတ ုင ား ယှဉ်ပပ ြိုင ရြည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲ၏ ြည သည  အပ ုင ားက ုြျှ 

ပကျ  သွ ားမခင ား၊ တ ုပတ င ားပစမခင ား သ ု  ြဟုတ  ပမပ င ားလွဲမခင ားြမပြိုရပေါ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲတစ ခုစ ြစတင ြ တွင  အ ားကစ ားသြ ားတ ုင ားက ု Power Zone အတငွ ား သ ားသန    Power Station တစ ခု သတ ြှတ ပပားထ ားသည ။ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ သတ ြှတ ထ ားပသ  ပလ ကျင  ပရားစခန ားြျ ားတွင  ပလ ကျင  ခန ားအ ားလံုားက  ုပပ ားပမြ က ရြည မြစ ပပ ား အရ ရှ တစ ဦား၏ 

ညွှန ကက ားချက ြရှ ပေါက စခန ားပမပ င ားခငွ  ြရှ ပေါ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားအတွက  တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န သည  စတင အချက မပြှုပပားသည  အခေါ စတင ပပ ား အ ားကစ ားသြ ားသည  ဤလ ုအပ ချက ြျ ားအတ ုင ား 

အဆင  ခုနစ  (7) ဆင  စလံုားက  ုပပ ားပမြ က ပပ ားပန က  ပန ားဝင ြျဉ်ားက  ုမြတ ပကျ  သည  အခေါ ပပ ားဆုံားသည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲြှ ြ ြ ဆနဒအပလျ က  နတု ထကွ ပသ  သ ု  ြဟုတ  ပပ ြိုင ပွွဲက ု ပပ ားပမြ က ပအ င  ြလုပ န ငု ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ြပပ ားဆုံားပသားသူ (DNF) အမြစ  

ြှတ တြ ားတင ရြည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပလ ကျင  ခန ားတစ ခုစ အတွင ား ြည သည  အချ န တွင ြဆ ု အန ားယူမခင ား၊ အပန ှင  အယကှ ပပားမခင ား သ ု  ြဟုတ  အန ားယူမခင ားတ ု  က ု 

မပြိုလုပ န ငု ပပ ား ထ ကုွဲ သ ု  ပသ  အန ားယခူျ န ြျ ား၏ အကက ြ အပရအတွက  သ ု  ြဟုတ  ကက ချ န က ု ကန   သတ ချက ြရှ ပေါ။  

 

သ ု  ပသ  ၊ ပမပားမခင ားအပ ုင ားြျ ား၊ ပလ ကျင  ခန ားအပ ုင ားြျ ား၊ အကူားအပမပ င ားြျ ားနငှ   အ ားကစ ားသြ ားယပူသ  အန ားယူချ န ြျ ားအပေါအဝင  ပပ ြိုင ပွွဲတစ ပလျှ က လံုား 

တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န သည  အပန ှင  အယှက ြရှ  ွဲ ဆက လက လည ပတ ပနပေါသည ။  

 

6.1.   မှတပ်  တင ်ခင််း 

ပွွဲြစြ  အွန လ ုင ားြတှ ပံုတင မခင ားက ု ပပ ားပမြ က ပအ င  လုပ ပဆ င ရပေါြည ။ ကျန ရှ ပသ  ထ ုင ခံုအပရအတွက ပပေါ် ြူတည ၍ ပနရ တွင  ြှတ ပံတုင န ငု ပေါသည ။  

 

သက ဆ ုင ရ ဝင ခွင  ပကကားက  ုအမပည  အဝပပားပဆ င ပပ ားြှသ  ြတှ ပံတုင မခင ားသည  အကျံြိုားဝင သည ဟု ယူဆပေါသည ။  

 

 အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားသည  ြတှ ပံုတင မခင ားလုပ ငန ားစဉ်၏ တစ စ တ တစ ပ ုင ားအပနမြင   တရ ားဝင ပေါဝင ြှုစနွ   လွှတ မခင ား၊ တ ဝန ယူြှုရှင ားလင ားချက နငှ   

ပွွဲစည ားကြ ားသတ ြှတ ချက ြျ ားက ု မြည  စွက ပပ ား လက ခံရန  လ ုအပ ပေါသည ။ 

 

ပပ ြိုင ပွွဲြတ ုင ြ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ ပပ ြိုင ပွွဲအထုပ က  ုယူပဆ င ရြည ၊ ၎င ားတွင  ပအ က ပေါတ ု  ပေါဝင သည  - 

• တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲဝင အကကျ (စတင နပံေါတ )  

• တရ ားဝင  အချ န က ကု ချစ ပ   

• ပွွဲအချက အလက နငှ   ပပ ြိုင ပွွဲပစစည ားြျ ား  
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ြှတ ပံုတင ထ ားပသ  အ ားကစ ားသြ ား ြှတ ပံတုင နပံေါတ ြျ ားနငှ   အချ န ချစ ပ ြျ ား ြနှ ကန ပကက င ား အတည မပြိုထ ားပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ုသ  

ပပ ြိုင ပွွဲစတင ခွင  မပြိုပေါြည ။ 

 

ြှတ ပံုတင မခင ားမြင   အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပွွဲကျင ားပရ ပနရ နငှ   Red Bull PowerRace Lounge သ ု   ဝင ပရ က ခွင  ရှ သည ။ ြှတ ပံုတင ထ ားပသ  

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားအတကွ သ  ဝင ပရ က ခွင  ရှ ပပ ား လွှွဲပမပ င ားပပား၍ြရပေါ။  

 

စ စဉ်သူြျ ားသည  ပေါဝင သူြျ ား၏ အပထ က အထ ားက  ုအချ န ြပရွား အတည မပြိုပ ုင ခွင  ရှ ပပ ား ြှ ားယွင ားပသ ၊ ြတ ကျပသ  သ ု  ြဟုတ  လှည  မြ ားပသ  

အချက အလက  သ ု  ြဟုတ  စ ရွက စ တြ ားြျ ားက ု ပံ ပ ုားပပားသည   ြည သည  ပေါဝင သူက ုြဆ ု အရည အချင ားြမပည  ြ ပကက င ား ထတု ပယ မခင ား၊ ြယ ရှ ားမခင ား 

သ ု  ြဟုတ  ထုတ ပယ မခင ားတ ု  က  ုမပြိုလပု ပ ုင ခွင  ရှ သည ။ 

 

တရ ားဝင  အချ န က ကု ချစ ပ ြျ ားက ု ပပ ြိုင ပွွဲအပပ ားတွင  ပဒသခံစ စဉ်သူြျ ားက သ ြ ားဆည ားြည  သ ု  ြဟုတ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ၎င ားတ ု  က ု မပန ပပားရြည ။ 

ပပျ က ဆုံားသွ ားပသ ၊ ပျက စ ားပနပသ  သ ု  ြဟတု  မပန ြပ ု  န ငု ပသ  အချ န က ကု ချစ ပ ြျ ားက ု အစ ားထ ုားမခင ား သ ု  ြဟုတ  မပြိုမပင မခင ားအတွက  စ စဉ်သူြျ ားသည  

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားထံြှ ကျ ြိုားပကက င ားဆ ပလျ  ပသ  အခပကကားပငြွျ ား ပက က ခံန ငု သည ။ 

 

6.2.  စတင ်ခင််းမ ပြိုမီ လ ပ်ထ  ်းလ ပ်နည််းနငှ  ်စစ်တဆ်းမှုမျ ်း 

 အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲစတင ချ န ြတ ုင ြ  ဆယ  (10) ြ နစ အလ ုတွင  သတ ြတှ ထ ားပသ  စတင ြည  ပနရ သ ု   သတင ားပ ု  ရြည ။ အချ န ြ  

သတင ားပ ု  ရန  ပျက ကွက ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက  ုသက ဆ ုင ရ ဥပပဒအရ အမခ ားနည ားမြင   ဆုံားမြတ ထ ားမခင ားြရှ ပေါက ပငမွပန အြ ားမခင ား၊ ပလျ  ပကကား 

သ ု  ြဟုတ  ပျက စ ားဆုံားရှု ံားြှုြျ ား ရရှ ခွင  ြရှ  ွဲ ပပ ြိုင ပွွဲ၏ ထ ုအချ ြ ှထုတ ပယ န ငု သည ။ 

 

စတင သည  ပနရ သ ု   ြဝင ြ  အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားသည  ပွွဲကျင ားပပရားအရ ရှ ြျ ားြှ ြမြစ ြပန က ရ ယ ြျ ား စစ ပဆားမခင ားက ု ခံယူရြည ။ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲဝင အကကျက ု ရှင ားရှင ားလင ားလင ားမြင သ စွ  ဝတ ဆင ရြည မြစ ပပ ား စ စဉ်သူြှ ညွှန ကက ားထ ားသည  အတ ုင ား 

တရ ားဝင အချ န က ုက ချစ ပ က ု ြနှ ကန စွ  ဝတ ဆင ရြည ။  

 

6.3.  လ ပ်ထ  ်းလ ပ်နည််းစတငပ်ါ 

ပပ ြိုင ပွွဲ၏ အချ အ ားလံုားက ု တစ ပပ ြိုင နက  စတင သည ။ ပနရ ကန   သတ ချက ြျ ားပကက င   စတင သည  ပနရ တွင  ပရှွဲ့ဆုံားြှ အ ားကစ ားသြ ားအ ားလံုားက ု 

ပနရ ချထ ားပပားန ငု ြည ြဟုတ ပေါ။ ထ ု  ပကက င   သတ ြှတ ထ ားပသ  စတင သည  ပနရ တွင  ပရ က ရှ သည  အစ အစဉ်အပပေါ် အပမခခံ၍ စတင ြည  ပနရ ြျ ားက ု 

ခွွဲပဝပပားပေါသည ။ 

 

စတင မခင ားလုပ ငန ားစဉ်တွင  ပအ က ပေါတ ု  ပေါဝင သည  -  

• အ ားကစ ားသြ ားစ ရင ား  

• ပန က ဆုံားညွှန ကက ားချက ြျ ား  

• စကက န    30 သတ ပပားချက   

• စကက န    10 သတ ပပားချက   

• တရ ားဝင စတင အချက မပြှု 

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  စတင ယဉှ်ပပ ြိုင စဉ်အတွင ား ပပ ြိုင ပွွဲအရ ရှ ြျ ားြှ ထုတ မပန ပသ  ညွှန ကက ားချက အ ားလံာုးက ု လ ုက န ရြည ။ မပစ ဒဏ ချြှတ ခရံန ငု ပပ ား 

အကက ြ ကက ြ  မပစ ဒဏ ချြတှ ခံရပေါက ပပ ြိုင ပွွဲြှ ထတု ပယ ခံရန ငု သည ။  

 

6.4.   အပတတ်ရတ က် ခင််း 

ပနရ အမပင အဆင ပပေါ် ြတူည ၍ ြ တ  400 အပမပားအပ ုင ားက  ုအကက ြ ြျ ားစွ  ပ ုင ားမခ ားန ငု သည  (ဥပြ  ြ တ  4 × 100)။  

 

အ ားကစ ားသြ ားတ ုင ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲ၏ အပ ုင ားတစ ခုစ အတွက  သတ ြှတ ထ ားပသ  စုစပုပေါင ားအကွ အပဝားအမပင  လ ုအပ ပသ  ပတ အပရအတွက က ု 

တ ကျစွ ပရတွက ပပ ား ပပ ားပမြ က ပအ င ပမပားရန  တစ ဦားတည ားတွင  တ ဝန ရှ သည ။  

 

အပတ အ ားလံုား ြပပ ားဆုံားမခင ား သ ု  ြဟတု  စ စဉ်ထ ားပသ  လြ ားပကက င ားြ ှပသွြည မခင ား အပေါအဝင  သတ ြှတ ထ ားပသ  အက ွအပဝားက ု ြပပ ားပမြ က ပေါက 

စ စဉ်သူ သ ု  ြဟုတ  ဒ ငု လူကက ားချြိုပ ြှ ဆုံားမြတ သည  အတ ုင ား အရည အချင ားြမပည  ြ မခင ား သ ု  ြဟုတ  အမခ ားမပစ ဒဏ ြျ ား ခံရြည မြစ သည ။  
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6.5.  လမူျ ြို်းစ မျ ်းအကက ်း က်ူးတ ပ င််းမှု 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ယခင အချ ပပ ားဆုံားပပ ားသည နငှ   သတ ြှတ ထ ားပသ  စွြ ားအင အန ားယူရ ပနရ ြျ ားသ ု   ချက ချင ားဝင ပရ က န ငု ြည မြစ သည ။ 

ပပ ြိုင ပွွဲြစတင ြ  အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားချင ားစ အ ား သတ ြှတ ထ ားပသ  စြွ ားအင အန ားယူရ ပနရ တစ ခု သတ ြှတ ပပားြည မြစ သည ။ သတ ြှတ ထ ားပသ  

စွြ ားအင အန ားယူရ ပနရ နပံေါတ သည  အ ားကစ ားသြ ား၏ ခေါားပတ ပပေါ် ရှ  ပန က ထပ နပံေါတ တစ ခုနငှ   က ုက ည ပပ ား စွြ ားအင ဇုန အတွင ားတွင  ရှင ားရှင ားလင ားလင ား 

အြှတ အသ ားမပြိုထ ားြည မြစ သည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  သတ ြှတ ထ ားပသ  ပလ ကျင  ခန ားအ ားလံုားက  ု၎င ားတ ု  ၏ သတ ြတှ ထ ားပသ  

ပေါဝေါစခန ားတွင သ  လုပ ပဆ င ရြည ။ အမခ ားပေါဝေါစခန ားတွင  လုပ ပဆ င ပသ  ပလ ကျင  ခန ားြျ ားက ု ထည  သွင ားပရတွက ြည ြဟတု ပေါ။ ထ ု  အမပင  

အရည အချင ားြမပည  ြ မခင ား မြစ ပပေါ်ပစန ငု သည ။  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  စခန ား၏ နည ားမပဆရ ထံြှ လြ ားညွှန ြှုြလ ုအပ  ွဲ သတ ြှတ ထ ားပသ  ပလ ကျင  ခန ားြျ ားက ု ၎င ားတ ု  ၏က ယု ပ ုင ဆုံားမြတ ချက မြင   

စတင လုပ ပဆ င န ငု သည ။  

 

သ ု  ပသ   အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  Power Station Judge ထံြှ ခွင  မပြိုချက  (အစ ြ ားပရ င အလံ) ရရှ ပပ ားြှသ  ၎င ားတ ု  ၏ သတ ြှတ ထ ားပသ  Power 

Station ြ ှထကွ ခ ွန ငု သည ။  

 

လ ုအပ ပသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲ ပလ ကျင  ခန ားအပရအတွက က  ုတရ ားဝင လှုပ ရှ ားြှုစံနှုန ားြျ ားနငှ  အည  လုပ ပဆ င ခွဲ ပကက င ား တရ ားသူကက ားြျ ားထံြှ 

အတည မပြိုချက သည  တရ ားဝင အတည မပြိုချက အမြစ  ပဆ င ရွက ပေါသည ။.  

 

ခွင  မပြိုချက ြရြ  ဓ တ အ ားပပားစက ရုံြှ ထွက ခ ွသွ ားပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  -  

•  ူတ ရုံသ ု   မပန လည ပခေါ်ယူရန   

• အရည အချင ားြမပည  ြ သည  

 

6.6.  ပပ ြိုငပ် ွဲပပီ်းဆ  ်း ခင််း 

 

အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားသည  သတ ြတှ ထ ားပသ  အစ အစဉ်အတ ုင ား နငှ   ဤပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ားနငှ  အည  အဆင  ခုနစ  (7) ဆင  စလံုားက  ု

ပပ ားပမြ က ပအ င မြင ပေါက ပန ားဝင ြျဉ်ားက ု မြတ ပကျ  ပပ ားဟ ုယူဆသည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ား၏ တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န က  ုအချ န က ုက ချစ ပ မြင   ဆုံားမြတ ပပ ား အ ားကစ ားသြ ား၏ အချ န က ကု ချစ ပ သည  ပန ားဝင ြျဉ်ားက  ု

မြတ ပကျ  သည  အချ န တွင  ြတှ တြ ားတင ထ ားသည ။ 

 

ပပ ြိုင ပွွဲန ားကပ လ ပေါက သ ု  ြဟုတ  ဓ တ ပံုရ ုက ပပ ြိုင ပွွဲပပ ားဆုံားပေါက ပန က ဆုံားအချ န  (အချ န က ုက ချစ ပ ၏ အပနအထ ား) သည  ပပ ြိုင ပွွဲဝင ြျ ား၏ 

ပပ ြိုင ပွွဲပပ ားဆုံားြှုအစ အစဉ်နငှ   တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န က ု ဆုံားမြတ ပပားြည မြစ သည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲ၏ အဆင  တစ ခုစ တွင  လပု ငန ားတ ဝန ြျ ားက ု ပပ ားပမြ က ပအ င  ြလပု ပဆ င န ငု ပသ ၊ သတ ြတှ ထ ားပသ  ပလ ကျင  ခန ားြျ ားက ု ြနှ ကန စွ  

ြလုပ ပဆ င န ငု ပသ  သ ု  ြဟုတ  သတ ြှတ ထ ားပသ  ပပ ြိုင ပွွဲလုပ ထံုားလပု နည ားြျ ားက  ုြလ ကု န ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  တရ ားဝင  ပပ ြိုင ပွွဲရလဒ က ု 

ရရှ ြည ြဟတု ပေါ။  

 

7.  စီရင ်ခင််းနငှ  ်အချ န်ထ န််းသ မ််း ခင််း 

7.1.   ဓ တအ် ်းတပ်းစက်ရ   အကွဲ ဖတ ်ခင််း 

ပေါဝေါစခန ားတစ ခုစ တွင  လုပ ငန ားလည ပတ ြှုက  ုကက ားကကပ ပသ  တရ ားဝင  ပေါဝေါစခန ားတရ ားသူကက ားတစ ဦား ရှ ြည မြစ သည ။ ပေါဝေါစခန ားတရ ားသူကက ားသည  

အ ားကစ ားသြ ားြျ ား၏ အပထ က အထ ားြျ ားနငှ    ူတ ခွွဲပဝချထ ားပပားြှုက ု အတည မပြိုမခင ား၊ ထပ ခေါတလွဲလွဲလုပ ပဆ င ြှုြျ ားက ု ပရတွက မခင ား၊ 

လှုပ ရှ ားြှုြျ ား၏ အရည အပသွားက  ုစစ ပဆားမခင ားနငှ   တရ ားဝင လှုပ ရှ ားြှုစနံှုန ားြျ ားနငှ   က ကု ည ြှုရှ ပစရန  တ ဝန ရှ သည ။  

 

ပေါဝေါစခန ားတရ ားသူကက ားသည  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ပလ ကျင  ခန ားြျ ားက ု သတ ြှတ ထ ားပသ  ပေါဝေါစခန ားတွင သ  လုပ ပဆ င ပကက င ားနငှ   

ပေါဝေါစခန ားနပံေါတ သည  အ ားကစ ားသြ ား၏ ပပ ြိုင ပွွဲဝင အကကျပပေါ် ရှ  နပံေါတ နငှ   က ုက ည ပကက င ား ပသချ ပစရြည ။  
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တရ ားဝင လှုပ ရှ ားြှုစံနှုန ားြျ ားနငှ  က ုက ည ပသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲလပု ပဆ င ြှုြျ ားက ုသ  တရ ားဝင ထပ ခေါတလွဲလွဲလုပ ပဆ င မခင ားအမြစ  ပရတကွ ပေါြည ။ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  လ ုအပ ပသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲလပု ပဆ င သည  အပရအတကွ က ု ပပ ားပမြ က ပပ ား ပလ ကျင  ပရားဌ နဒေါရ ုက တ ထံြ ှ

ခွင  မပြိုချက ြရြချင ား ၎င ားတ ု  ၏သတ ြတှ ထ ားပသ  ပလ ကျင  ပရားစခန ားတွင  ရှ ပနရြည ။ 

 

လ ုအပ ပေါက ပလ ကျင  ပရားဌ နရှ  နည ားမပဆရ သည  နှုတ မြင   လြ ားညွှန ြှုနငှ   မပင ဆင ြှုြျ ား ပပားန ငု ပေါသည ။ တရ ားဝင လှုပ ရှ ားြှုစနံှုန ားြျ ားနငှ   ြက ကု ည ပသ  

ထပ ခေါတလွဲလွဲပလ ကျင  ြှုြျ ားက  ုအြတှ ပပားြည ြဟတု ပေါ၊ ထ ု  အမပင  အ ားကစ ားသြ ားသည  ထပ ခေါတလွဲလွဲပလ ကျင  ရန  လ အုပ န ငု သည ။ လှုပ ရှ ားြှု 

တရ ားဝင ြှု၊ ထပ ခေါတလွဲလွဲ အပရအတွက နငှ   ပလ ကျင  ခန ားအပ ုင ား ပပ ားစ ားြှုတ ု  နငှ   ပတ သက ၍ Power Station Judge ၏ ဆုံားမြတ ချက သည  

အပပ ားသတ မြစ ပပ ား စည ားပန ှင ြှု ရှ ပေါသည ။.  

 

အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားသည  ထ ုအပ ငု ားရှ  တ ဝန တစ ခကု ု ပအ င မြင စွ ပပ ားပမြ က ပပ ားသည နငှ  ၊ ဓ တ အ ားပပားစက ရုံအရ ရှ ြျ ားသည  ခွင  မပြိုချက ရရှ ပပ ားြှသ  

ဓ တ အ ားပပားဇုန ြ ှထွက ခ ွခွင  မပြိုြည မြစ ပပ ား ပန က အပ ုင ားသ ု   ဆက လက သွ ားခွင  မပြိုြည မြစ သည ။ ထ ုအပ ုင ားရှ  တ ဝန တစ ခုက ု ြပပ ားပမြ က ပသ  

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားက ု ဆက လက ယှဉ်ပပ ြိုင ခွင  ြမပြို ွဲ ြပပ ားဆုံားပသားသူအမြစ  ြှတ တြ ားတင ထ ားြည မြစ သည  (ြပပ ားဆုံားပသားပေါ- DNF)။  

 

7.2.   အချ န်ထ န််းသ မ််း ခင််း 

တရ ားဝင အချ န က ုက မခင ားက  ုစ စဉ်သူ၏ အချ န က ုက စနစ မြင  သ  လုပ ပဆ င ရြည ။  

က ုယ ပ ုင န ရ ြျ ား၊ ကကံ ခ ုင ပရားပမခရ ခကံ ရ ယ ြျ ားနငှ   GPS က ရ ယ ြျ ားသည  တရ ားဝင အြည စ ရင ားတွင  ြရှ ပေါ။ 

တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲအချ န သည  စတင အချက မပြှုမြင   စတင ပပ ား အ ားကစ ားသြ ား ပန ားဝင ြျဉ်ားက ု မြတ ပကျ  သည  အခေါ ပပ ားဆုံားသည ။  

 

7.3.  အရညအ်ချင််းမ ပည ်မီတကက င််း တကကည  ခင််း 

အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားသည  ပအ က ပေါတ ု  အတကွ  အရည အချင ားြမပည  ြ ပကက င ား ဆုံားမြတ န ငု သည  -  

• လ ုအပ ပသ  ထပ ခေါတလွဲလွဲြှုြျ ားက  ုပပ ားပမြ က ပအ င  ြလုပ ပဆ င န ငု မခင ား  

• ပလ ကျင  ခန ားြျ ားက  ုအစ အစဉ်တကျ ြလုပ ပဆ င န ငု မခင ား  

• တရ ားသူကက ား၏ ခွင  မပြိုချက ြရှ  ွဲ ဓ တ အ ားပပားစက ရုံြ ှထွက ခ ွမခင ား  

• သင တန ားမြတ ပတ က မခင ား  

• ပပ ြိုင ပွွဲဝင အကကျ သ ု  ြဟုတ  အချ န က ကု ချစ ပ  ြဝတ ဆင မခင ား  

• အ ားကစ ားသြ ားြဆန ပသ အမပြိုအြူ  

• ရန လ ုပသ အမပြိုအြ ူ 

• စည ားြျဉ်ားချ ြိုားပြ က ြှုြျ ားက  ုထပ ခေါတလွဲလွဲ  

• တရ ားဝင ညွှန ကက ားချက ြျ ားက ု လျစ လျျူရှုမခင ား 

• လ ြ လည ပေါဝင ြှု  

• ပပ ြိုင ပွွဲစည ားြျဉ်ားြျ ားချ ြိုားပြ က မခင ား  

 

ဗ ဒ ယ ုမပန လည သံုားသပ ချက ြျ ား၊ အချ န ြှတ မခင ား သ ု  ြဟုတ  အမခ ားစံစုြ ားစစ ပဆားြှုြျ ား အပေါအဝင  ပပ ြိုင ပွွဲက လအတွင ား သ ု  ြဟုတ  ပပ ြိုင ပွွဲအပပ ားတွင  

အရည အချင ားြမပည  ြ မခင ား၊ မပစ ဒဏ ြျ ားနငှ   ရလဒ မပင ဆင မခင ားြျ ား မြစ ပပေါ် န ငု ပေါသည ။ အရည အချင ားြမပည  ြ ပသ  အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  

ပငမွပန အြ ားမခင ား၊ ပလျ  ပကကားပပားမခင ား သ ု  ြဟုတ  ပလျ  ပကကားပပားမခင ားြျ ားအတွက  အရည အချင ားြမပည  ြ ပေါ။  

  

ရရှ န ငု ပေါက ဗ ဒ ယ ုပစ င  ကကည  မခင ားက  ုအသံုားမပြိုန ငု ပပ ား၊ ကျင  ဝတ နငှ  ြည ပသ လုပ ပဆ င ြှု၊ လ ြ လည ြှု သ ု  ြဟတု  လံုမခံြိုပရားအနတရ ယ ြျ ားပကက င   

ထ ုကွဲ သ ု  ပသ အပရားယူြှုလ အုပ ပေါက စ စဉ်သူြျ ားသည  အန ဂတ ပွွဲြျ ားြ ှပ တ ပင မခင ားအပေါအဝင  အပ ုမပစ ဒဏ ြျ ား ချြှတ န ငု သည ။  

 

8.  အ ်းကစ ်းသမ ်းဝတစ်  နငှ  ်ပစစည််းက ရ ယ မျ ်း 

8.1.   မ ဖစ်မတနလ  အပ်တသ  ပစစည််းက ရ ယ မျ ်း - 

• ပမပားြ နပ ြျ ား 

• အ ားကစ ားပပ ြိုင ပွွဲအတွက  သင  ပတ  ပသ  အ ားကစ ားဝတ စံုြျ ား  

• တရ ားဝင ပပ ြိုင ပွွဲဝင အကကျ (စတင နပံေါတ ) က ု အ ားကစ ားသြ ား၏ ရှပ အကကျ/ပ  င ား  တ ု၏ ပရှွဲ့ က တွင  ဝတ ဆင ရြည မြစ ပပ ား 

ပပ ြိုင ပွွဲတစ ပလျှ က လံုား အချ န တ ုင ား ရှင ားရှင ားလင ားလင ား မြင ပနရြည ။  
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8.2.  ခ င မ် ပြိုပါ - 

• ပမခဗလ မြင   ပေါဝင မခင ား  

•  ြ နပ ြွင  ထ ားမခင ား 

• ဆူားတပ ြ နပ ြျ ား  

• ြလံုမခံြိုပသ  စက ပစစည ားြျ ား   

• ြြျှတပသ  ယဉှ်ပပ ြိုင ြှု အ ားသ ချက က ု ြန တ ားပပားသည   စက ပစစည ား  

• န ားကကပ  သ ု  ြဟုတ  အလ ားတူ အသကံ ရ ယ ြျ ားက ု တ ားမြစ ထ ားသည ။ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  စတင သည  အချက မပြှု၊ 

ပ ားကင ားပရားပကကမင ချက ြျ ား၊ ပပ ြိုင ပွွဲအရ ရှ ြျ ားထံြ ှညွှန ကက ားချက ြျ ားနငှ   ထ န ားချြိုပ ပရားပနရ အရ ရှ ြျ ားထံြှ အြ န   ြျ ားက ု အချ န တ ုင ား 

ကက ားရြည ။  

• တရ ားြဝင ပသ ၊ ြသင  ပလျ  ပသ ၊ ခွွဲမခ ားဆက ဆံပသ ၊ အစွန ားပရ က ပသ  သ ု  ြဟုတ  ပွွဲ၏စ တ ဓ တ နငှ   တန ြ ုားြျ ားနငှ   ြက ကု ည ပသ  

ြည သည  အဝတ အစ ား၊ ဆက စပ ပစစည ားြျ ား၊ သပကေတြျ ား၊ ပဆ င ပုဒ ြျ ား သ ု  ြဟုတ  ဒ ဇ ုင ားြျ ားက ြုဆ ု တ ားမြစ ထ ားသည ။  

 

ဤစည ားြျဉ်ားြျ ားအရ အတ အလင ားခငွ  ြမပြိုထ ားပသ ၊ ြလံုမခံြိုပသ ၊ ြတရ ားပသ  သ ု  ြဟုတ  အမခ ားနည ားမြင   ြလံုမခံြိုဟု ယူဆရပသ  

ြည သည  ပစစည ားက ရ ယ ြျ ားက ုြဆ ု တ ားမြစ မခင ား၊ ြယ ရ ှားမခင ား သ ု  ြဟတု  သ ြ ားယူမခင ားတ ု  က  ုစ စဉ်သူြှ မပြိုလုပ ပ ုင ခွင  ရှ သည ။  

  

အ ားကစ ားသြ ားသည  ြ ြ ၏က ုယ ပ ငု ဝတ စံုနငှ   ပစစည ားက ရ ယ ြျ ားက ု ယပူဆ င လ ရြည ။  

 

9.  အ ်းကစ ်းသမ ်းအ ပြိုအမူ 

9.1.   အ ်းကစ ်းသမ ်းအ ပြိုအမူ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပအ က ပေါတ ု  က ု လုပ ပဆ င ရြည  - 

• တရ ားသူကက ားပတကွ ု ပလားစ ားပေါ  

• ပွွဲစ စဉ်သူဝန ထြ ားြျ ားက ုပလားစ ားပေါ  

• ပစတန  ဝန ထြ ားြျ ားက  ုပလားစ ားပေါ  

• ပပ ြိုင  က ပတကွ ု ပလားစ ားပေါ  

• ပရ သတ က ု ပလားစ ားပေါ  

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲတစ ပလျှ က လံုား အ ားကစ ားသြ ားပ သစွ  မပြိုြူရြည ။ အ ားကစ ားသြ ားြပ သပသ  အမပြိုအြူြျ ားက ု 

လံုားဝသည ားခံြည ြဟုတ ပေါ။  

   

9.2.  တ ်း မစ်ထ ်းတသ  အ ပြိုအမူ 

ပအ က ပေါလုပ ပဆ င ချက ြျ ားက ု တ ားမြစ ထ ားသည  -  

• ရန လ ုပသ အမပြိုအြ ူ 

• ပပ ြိုင  က ြျ ားနငှ   ရုပ ပ ုင ားဆ ုင ရ  အပန ှင  အယှက ပပားမခင ား  

• တရ ားသူကက ားြျ ား၊ ဝန ထြ ားြျ ား သ ု  ြဟုတ  ပစတန  ဝန ထြ ားြျ ားအပပေါ် အလွွဲသံုားစ ားမပြိုြှု  

•  တြင တက  အပန ှင  အယှက ပပားမခင ား 

• ပစစည ားက ရ ယ ြျ ားက ု ခ ုားယူမခင ား  

• သင တန ားမြတ ပတ က မခင ား  

• အပထ က အထ ား ြ ှားယွင ားစွ  ပြ  မပမခင ား  

• အမခ ားအ ားကစ ားသြ ားတစ ဦား၏ ပပ ြိုင ပွွဲဝင ခေါားပတ က  ုအသံုားမပြိုမခင ား မပစ ဒဏ ဆုံားမြတ ချက ြျ ားသည  အပပ ားသတ မြစ သည ။  

  

10.  တဆ်းဘက်ဆ  ငရ်  နငှ  ်တဘ်းကင််းတရ်းစည််းမျဉ်းမျ ်း 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပပ ြိုင ပွွဲတငွ  ၎င ားတ ု  ၏က ယု ပ ုင အနတရ ယ မြင   ပေါဝင ယှဉ်ပပ ြိုင ကကသည ။ Red Bull PowerRace တွင  ပေါဝင မခင ားမြင   

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ဒဏ ရ ၊ ြျ ားန ြှု၊ ြသန စွြ ားြှု၊ ပသဆုံားြှု၊ ပစစည ားဆုံားရှု ံားြှုနငှ   ပရ ဂေါပ ုားဝင မခင ားအပေါအဝင  ပပ ြိုင ပွွဲနငှ  ဆက စပ ပသ   
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အနတရ ယ အ ားလံုားက ု ပစတန  ဝန ထြ ား တ ဝန ယူကကသည ။ အ ားကစ ားသြ ားတ ုင ားသည  ကျန ားြ ကကံ ခ ုင ပပ ား ပပ ြိုင ပွွဲတွင  ပေါဝင ရန  ပဆား က ဆ ုင ရ အရ 

အသင  မြစ ြမြစ  အကွဲမြတ ရန  တ ဝန ရှ သည ။  

 

သက ဆ ုင ရ ဥပပဒအရ ခွင  မပြိုထ ားသည   အမြင  ဆုံားအတ ုင ားအတ အထ ၊ ပွွဲစ စဉ်သူနငှ   ၎င ား၏တွွဲြက ြျ ား၊ အရ ရှ ြျ ား၊ ဝန ထြ ားြျ ား၊ ပအားဂျင  ြျ ား၊ 

ကန ထရ ုက တ ြျ ား၊ စပွန ဆ ြျ ားနငှ   ြ တ ြက ြျ ားသည  သွယ ဝ ုက ပသ  သ ု  ြဟုတ  ပန က ဆက တွွဲဆုံားရှု ံားြှုြျ ားနငှ   ခရ ားသွ ားလ မခင ား သ ု  ြဟုတ  

ပနရ ထ ုင ခင ားကနု ကျစရ တ ြျ ားအပေါအဝင  ပွွဲတွင ပေါဝင မခင ား သ ု  ြဟုတ  တက ပရ က မခင ားြှ ပပေါ်ပပေါက လ ပသ  ြည သည  ဆုံားရှု ံားြှု၊ ပျက စ ားဆုံားရှု ံားြှု၊ 

ဒဏ ရ ရရှ ြှု၊ ြျ ားန ြှု၊ ပသဆုံားြှု သ ု  ြဟုတ  ပစစည ားပျက စ ားဆုံားရှု ံားြှုအတကွ ြဆ ု တ ဝန ယြူှုအ ားလံုားက ု မငင ားဆ ုပေါသည ။ ဥပပဒအရ တ ဝန ယူြှုက  ုချန လပှ ရန  

အမခ ားနည ားမြင   ခွင  မပြိုထ ားမခင ားြရှ ပေါက။ 

 

ြှတ ပံုတင မခင ားလပု ငန ားစဉ်၏ တစ စ တ တစ ပ ုင ားအပနမြင   ပေါဝင သူအ ားလံုားသည  တရ ားဝင ပေါဝင ြှုစွန   လွှတ မခင ားနငှ   တ ဝန ယူြှုရှင ားလင ားချက က ု လက ခံပပ ား 

လက ြှတ ပရားထ ုားရန  လ အုပ ပေါသည ။  

 

လ ုအပ ပသ  ကင ားလတွ ခွင  က  ုတင သွင ားရန  ပျက ကွက ပေါက ပွွဲြှ ထုတ ပယ ခံရမခင ားနငှ   ပေါဝင ခွင   မငင ားပယ ခံရမခင ား မြစ ပပေါ်ပစန ငု သည ။ 

 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  ပအ က ပေါတ ု  က ု ကကံြိုပတွွဲ့ရပေါက ပပ ြိုင ပွွဲက ု ချက ချင ားရပ တန   ရြည -  

• ရင  တ ပအ င  မခင ား  

• မပင ားထန စွ  ြူားပဝမခင ား 

• ညြှ နှု င ားြှု ဆုံားရှု ံားမခင ား  

• မပင ားထန ပသ ဒဏ ရ   

• ြည သည  ပဆား က ဆ ုင ရ အပရားပပေါ်အပမခအပနြဆ ု  

 

ပဆားအြွွဲွဲ့သည  အ ားကစ ားသြ ားတစ ဦားအ ား ပေါဝင ရန  ြလံုမခြံိုဟု ယူဆပေါက၊ အ ားကစ ားသြ ား ြျ ားန မခင ား၊ ဒဏ ရ ရမခင ား သ ု  ြဟုတ  

အမခ ားကျန ားြ ပရားအနတရ ယ ြျ ားရှ သည  က စစြျ ားတွင  ပေါဝင ရန  ြလံုမခံြိုဟု ယူဆပေါက ပပ ြိုင ပွွဲြ ှြယ ရှ ားန ငု သည ။ ထ ုကွဲ သ ု   ြယ ရှ ားမခင ားသည  

သက ဆ ုင ရ ဥပပဒအရ လ ုအပ သည ြှအပ အ ားကစ ားသြ ားအ ား ပငမွပန အြ ားမခင ား၊ မပန လည ပပားပချမခင ား သ ု  ြဟုတ  ပလျ  ပကကားပင ွ

တစ စံုတစ ရ ရရှ ခွင  ြရှ ပစရ။  

  

ထ ုသ ု  ပသ  ဆုံားမြတ ချက ြျ ားသည  အပပ ားသတ မြစ သည ။  

 

11.  ပ ွဲအခမ််းအန ်း  ပငဆ်ငမ်ှုမျ ်း 

စ စဉ်သူသည  ၎င ား၏ တစ ဦားတည ားပသ  ဆုံားမြတ ချက မြင  နငှ   တ ဝန ယူြှုြရှ  ွဲ ပအ က ပေါတ ု  က ု လပု ပဆ င ပ ငု ခွင  ရှ သည  -  

• အပူြွွဲွဲ့စည ားပံြုျ ားက ု မပြိုမပင ပေါ  

• အရည အချင ားစစ စနစ ြျ ားက ု မပြိုမပင ပေါ  

• စတင မခင ားလုပ ထံုားလုပ နည ားြျ ားက ု မပြိုမပင ပေါ  

• ပေါဝေါဇုန  အမပင အဆင ြျ ားက ု ချ န ညြှ ပေါ  

• အချ န ဇယ ားြျ ားက ု ချ န ညြှ ပေါ  

• Power Track ရွဲ   အပ ုင ားပတွက  ုမပြိုမပင ပေါ 

 

ထ ုကွဲ သ ု   ပမပ င ားလွဲြှုြျ ားက  ုပ ားကင ားပရား၊ လုပ ငန ားလည ပတ ြှု သ ု  ြဟုတ  ရ သ ဥတုဆ ုင ရ  အပကက င ားမပချက ြျ ားအတွက  လ ုအပ န ငု ပေါသည ။  

 

12.  မတမ  ်လင ထ် ်းတသ  အတ ခအတန 

စ စဉ်သူြျ ားသည  ၎င ားတ ု  ၏ ကျ ြိုားပကက င ားဆ ပလျ  ပသ  ထ န ားချြိုပ ြှုထက  ပကျ  လွန ပသ  အပမခအပနြျ ားပကက င   သ ု  ြဟုတ  ပ ားကင ားပရားက ု က ကယွ ရန ၊ 

ဥပပဒလ ုအပ ချက ြျ ားက ု လ ကု န ရန  သ ု  ြဟုတ  လုပ ငန ားလည ပတ ြှု ကန   သတ ချက ြျ ားက ု ပမြရှင ားရန  ကျ ြိုားပကက င ားဆ ပလျ  စ ွ လ အုပ သည  အခေါတွင  

ပပ ြိုင ပွွဲအ ားလံုား သ ု  ြဟုတ  တစ စ တ တစ ပ ုင ားက ု ပရွှွဲ့ဆ ုင ားမခင ား၊ ဆ ုင ားငံ မခင ား၊ တ ုပတ င ားပစမခင ား၊ ပမပ င ားပရွှွဲ့ မခင ား သ ု  ြဟုတ  ြျက သ ြ ားမခင ား မပြိုလပု န ငု သည ။ 

 

၎င ားတ ု  တွင  ပအ က ပေါတ ု   ပေါဝင သည  -  

• အစွန ားပရ က ရ သ ဥတု  

• အြျ ားမပည သူလံုမခံြိုပရားဆ ုင ရ  စ ုားရ ြ ြှုြျ ား  

• အစ ုားရ၏ ကန   သတ ချက ြျ ား  

• သ  ဝပ ားအနတရ ယ ြျ ား  

• ြပြျှ  လင   ွဲ မြစ ပျက ြှုြျ ား  

ြည သည  အ ားကစ ားသြ ားြျှ ခရ ားသွ ားလ မခင ား၊ ပနရ ထ ုင ခင ား သ ု  ြဟတု  အမခ ားဆက စပ ကုန ကျစရ တ ြျ ား အပေါအဝင  ထ ုဆုံားမြတ ချက ြျ ားြှ 

ပပေါ်ပပေါက လ ပသ  ပတ င ားဆ ုြှု ြရှ ပစရပေါ။ 
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13.  မီဒယီ နငှ  ်ရ ပ်ပ  ဆ  ငရ်  မူပ  ငခ် င မ်ျ ်း  

ပပ ြိုင ပွွဲတွင  ပေါဝင မခင ားမြင  ၊ အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  စ စဉ်သူြျ ားနငှ   ၎င ားတ ု  ၏ တွွဲြက အြွွဲွဲ့အစည ားြျ ားအ ား ပရ ုြ ုားရှင ား၊ ကုန သွယ ပရားနငှ   လူသ ရှင ကက ား 

ရည ရွယ ချက ြျ ားအတကွ  ၎င ားတ ု  ၏ အြည ၊ ရုပ ပံု၊ အသနံငှ   ပြျ  ပမြြှုြျ ားက ု ကြ ္တစ ဝှြ ားတွင  အခြွဲ  ရ ုက ကာူးခွင  ၊ ဓ တ ပံုရ ုက ခွင  နငှ   အသံုားမပြိုရန  ခွင  မပြိုရန  

သပ  တူပေါသည ။  

 

Red Bull PowerRace နငှ   သက ဆ ငု သည   ပွွဲအြည ၊ လ ုဂ ု၊ ပပ ြိုင ပွွဲပံုစံ၊ ဂရပ ြစ ြျ ား၊ ဓ တ ပံြုျ ား၊ ဗ ဒ ယ ြုျ ားနငှ   ပရ ုြ ုားရှင ားပစစည ားြျ ား အပေါအဝင  

ဉ ဏပစစည ားဆ ုင ရ  ြူပ ုင ခွင  အ ားလံုားသည  စ စဉ်သူနငှ  /သ ု  ြဟုတ  လ ုင စင ရရှ သူ၏ သ ားသန   ပ ုင ဆ ုင ြှုအမြစ  ဆက လက တည ရှ ပနပေါသည ။ 

အ ားကစ ားသြ ားြျ ားသည  အထက ပြ  မပပေါ ကက ြိုတင ပရားသ ားထ ားပသ  သပ  တူည ချက ြရှ  ွဲ စပနွ ဆ ပပားမခင ား၊ ပထ က ခံမခင ား၊ ြ တ ြက  သ ု  ြဟုတ  

အမခ ားကုန သွယ ပရားဆက ဆံပရားက  ုဆ ုလ ုသည   ြည သည  နည ားမြင  ြဆ  ုထ ုကွဲ သ ု  ပသ  ြူပ ုင ခွင  ြျ ားက ု အသံုားမပြိုမခင ား သ ု  ြဟတု  မပန လည ထတု လုပ မခင ား 

ြမပြိုရပေါသည ။  

  

14.  တန က်ဆ  ်းအ ဏ ပ  င ်

ပပ ြိုင ပွွဲဒေါရ ုက တ နငှ   အကက ားအကွဲဒ ငု လူကက ားြျ ားသည  အ ားကစ ားက စစအ ားလံုားအပပေါ် ပန က ဆုံားအ ဏ က ု ထ န ားသ ြ ားထ ားရှ သည ။  

 

ပပ ြိုင ပွွဲစ ြံခန   ခွွဲြှုြှ ချြှတ ပသ  ဆုံားမြတ ချက အ ားလံုားသည  အပပ ားသတ မြစ ပပ ား စည ားပန ှင ြှုရှ သည ။  

 

ကန   ကွက ြှုတစ စံုတစ ရ က ု ကနဦားရလဒ ပကကမင ပပ ား ြ နစ သံုားဆယ  (30) အတွင ား စ မြင  တင မပရြည ။ ထ ုသ ု  မပြိုလုပ ရန ပျက ကွက ပေါက အ ားကစ ားသြ ားသည  

ရလဒ  သ ု  ြဟုတ  ဆက စပ ဆုံားမြတ ချက က ု စ န ပခေါ် ပ ုင ခွင  က ု စနွ   လွှတ ရြည ။  

 

သ သ ထင ရှ ားပသ  အြ ှားအယွင ား၊ နည ားပည ပ ုင ားဆ ုင ရ  ချ ြိုွဲ့ယွင ားြှု၊ အချ န မပဿန ၊ ဗ ဒ ယ အုပထ က အထ ား၊ စည ားြျဉ်ားချ ြိုားပြ က ြှု၊ လ ြ လည ြှု သ ု  ြဟုတ  

အမခ ားကျ ြိုားပကက င ားဆ ပလျ  ပသ  အပကက င ားမပချက ြျ ားရှ ပေါက စ စဉ်သူသည  ဆုံားမြတ ချက ြျ ား၊ မပစ ဒဏ ြျ ား၊ အဆင  သတ ြှတ ချက ြျ ားနငှ   ရလဒ ြျ ားက ု 

မပန လည သံုားသပ ပပ ား မပင ဆင န ငု သည ။  
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TUJUAN DOKUMEN INI 
 
Red Bull PowerRace adalah kompetisi balap kebugaran yang menggabungkan kecepatan, daya tahan, dan 
kebugaran fungsional. 
Tujuan dari Peraturan dan Ketentuan Kompetisi ini (“Peraturan Kompetisi”) adalah untuk memastikan lingkungan 
kompetisi yang adil, aman, transparan, dan terstandarisasi bagi semua peserta di semua negara peserta. 
Semua atlet, juri, petugas, dan staf acara wajib mematuhi peraturan ini. 
Partisipasi dalam Red Bull PowerRace berarti menerima Peraturan Kompetisi ini, Surat Pernyataan Pelepasan 
Tanggung Jawab resmi, Penafian Kewajiban, dan Syarat & Ketentuan Acara, yang masing-masing diubah atau 
ditambah oleh Penyelenggara dari waktu ke waktu. 

  
 

DEFINISI ISTILAH 
• Lokasi Acara:   seluruh lokasi termasuk arena olahraga dan area penonton. 

• Tempat Olahraga:  bagian dari Tempat Acara; hanya dapat diakses oleh atlet. 

• Power Track:   lintasan lari / jalur lari melingkar 

• Zona Kekuatan:  area latihan tempat semua atlet dari setiap babak melakukan latihan. 

• Power Station:   area tempat para atlet melakukan ketiga latihan di Power Race Mats. 

• Latihan:   satu set push-up | satu set sit-up | satu set squat 

• Babak Penyisihan:  babak kualifikasi | Heats 

• Pertarungan Nasional:  babak final di setiap ajang nasional 

• Final Internasional:  undangan bagi pria & wanita peringkat terbaik dari setiap ajang nasional. 

• Penyelenggara:  mitra acara dan perwakilan resmi, termasuk afiliasi, agen, 
Para kontraktor yang terlibat dalam pengorganisasian dan pengoperasian acara 
Red Bull PowerRace . 
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1. TUJUAN KOMPETISI 
Red Bull PowerRace adalah kompetisi balap kebugaran yang dirancang untuk mengidentifikasi atlet tercepat, 
terkuat, dan terlengkap melalui kombinasi kecepatan lari, daya tahan, dan kebugaran fungsional. 
 
Semua atlet memulai perjalanan mereka di Babak Kualifikasi pada ajang Red Bull PowerRace nasional masing-
masing . 
 
Para atlet berkompetisi dalam babak penyisihan berdasarkan jenis kelamin, dengan pria dan wanita berlomba 
secara terpisah. Tujuan setiap atlet adalah menyelesaikan perlombaan dalam waktu tercepat dan, idealnya, 
memenangkan babak penyisihan mereka. 
 
Pemenang dari setiap Babak Kualifikasi otomatis melaju ke Babak Nasional. Peserta Babak Nasional kemudian 
dilengkapi oleh atlet tercepat yang tersisa dari semua Babak Kualifikasi, terlepas dari penugasan babak 
tersebut. 
 
National Showdown merupakan balapan final dan penentu dalam ajang ini. Pemenang National Showdown 
putra dan putri dinobatkan sebagai Juara Nasional Red Bull PowerRace . 
 
Selain peringkat keseluruhan, daftar hasil resmi akan mencakup klasifikasi kelompok usia untuk 40+ tahun, 
50+ tahun, dan 60+ tahun. 
 
Dua belas (12) pria dan dua belas (12) wanita peringkat teratas dari setiap acara nasional berhak mengikuti 
Final Internasional Red Bull PowerRace . 
 
Atlet yang lolos kualifikasi akan mewakili negaranya di Final Internasional dan menerima undangan yang 
mencakup biaya pendaftaran acara, akomodasi, dan dukungan perjalanan sebagaimana ditentukan oleh 
Penyelenggara. 
 
Di Final Internasional, para atlet akan berkompetisi melalui Babak Kualifikasi, Semifinal, dan Final, untuk 
menentukan Juara Internasional Red Bull PowerRace. 
 
Selain gelar individu, negara-negara mengumpulkan poin melalui atlet mereka yang lolos kualifikasi. 
Berdasarkan hasil ini, Final Internasional juga akan menobatkan Tim Nasional Terbaik, yang mengakui negara 
PowerRace terkuat secara keseluruhan . 
 

2. MANAJEMEN PERSAINGAN 
 
Acara ini dikelola oleh: 

• Direktur Acara 
• Direktur Kompetisi 
• Hakim Ketua 
• Hakim Zona Kekuasaan 
• Tim Pencatat Waktu 
• Tim Medis 

Direktur Kompetisi dan Ketua Juri bertanggung jawab untuk menegakkan peraturan ini. 
 
Semua keputusan yang dibuat oleh Direktur Kompetisi dan Ketua Juri bersifat final. 
 

3. TUJUAN KOMPETISI  
Tujuan dari kompetisi ini adalah untuk menyelesaikan tujuh (7) segmen yang ditentukan dalam urutan yang 
benar, pelaksanaan yang benar, jumlah latihan yang benar dan mencapai waktu lomba keseluruhan tercepat. 
Kompetisi ini menggabungkan performa lari dengan kapasitas kebugaran fungsional. Atlet harus mengelola 
kecepatan, daya tahan, kelelahan, pengaturan tempo, dan pelaksanaan latihan sepanjang perlombaan. 
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Perlombaan ini terdiri dari empat (4) segmen lari masing-masing 400 meter dan tiga (3) set latihan beban tubuh 
yang terdiri dari Push-Up, Sit-Up dan Squat. 
 
Atlet harus menyelesaikan ketujuh segmen lomba sesuai urutan yang ditentukan. Segmen tidak boleh diubah 
dan tidak ada segmen yang boleh dilewati. Setiap latihan harus diselesaikan sebelum atlet diizinkan untuk 
melanjutkan ke segmen lari berikutnya. 
 
Hanya pengulangan yang dilakukan sesuai dengan Standar Gerakan Resmi yang akan dihitung dan disetujui 
oleh setiap Juri Power Stasion (bendera hijau). 
 
Waktu resmi perlombaan seorang atlet dimulai dengan aba-aba start dan berakhir ketika atlet melewati garis 
finis setelah menyelesaikan semua segmen perlombaan yang dibutuhkan. 
 
Atlet diberi peringkat berdasarkan waktu finis resmi mereka. Atlet dengan waktu valid tercepat berada di 
peringkat teratas di atas semua atlet lainnya. 
 

4. STRUKTUR PERSAINGAN 
4.1. ACARA NASIONAL 
4.1.1. Kualifikasi Nasional 
Kualifikasi Nasional adalah tahap pertama dari setiap Ajang Nasional Red Bull PowerRace . 
 
Semua atlet yang terdaftar akan dimasukkan ke dalam Babak Kualifikasi oleh Panitia Perlombaan sebelum 
acara berlangsung. 
 
Jumlah peserta dalam babak kualifikasi dapat bervariasi tergantung pada tempat penyelenggaraan, kapasitas 
acara, dan jumlah total peserta. Biasanya, babak kualifikasi terdiri dari 10 hingga 25 atlet. 
 
Susunan babak kualifikasi dan alokasi atlet ditentukan sepenuhnya oleh Komite Perlombaan. Babak kualifikasi 
yang telah ditetapkan bersifat final dan tidak dapat digugat atau diubah atas permintaan peserta. 
 
Para atlet akan diberitahu mengenai babak kualifikasi yang telah ditentukan sebelum dimulainya acara dan 
bertanggung jawab untuk melapor ke area tunggu yang telah ditetapkan tepat waktu. 
 
Setiap babak kualifikasi dimulai secara bersamaan dan dilaksanakan sesuai dengan Peraturan Kompetisi. 
 
Tujuan Kualifikasi Nasional adalah agar para atlet mencapai waktu lomba tercepat. Para atlet berkompetisi 
melawan waktu dan juga melawan peserta lain dalam kelompok masing-masing. 
 
Atlet diberi peringkat berdasarkan waktu finis resmi mereka. 
 
Kualifikasi untuk National Showdown ditentukan sebagai berikut: 
 

• Pemenang dari setiap Babak Kualifikasi otomatis lolos ke Babak Nasional. 
• Tempat tambahan diberikan kepada atlet tercepat di semua babak kualifikasi yang tidak 

memenangkan babak mereka. 
•  

Panitia penyelenggara berhak untuk menyesuaikan jumlah atlet yang lolos kualifikasi tergantung pada ukuran 
dan kebutuhan operasional acara tersebut. 
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4.1.2. Pertarungan Nasional 
 
National Showdown adalah tahap final dari acara Red Bull PowerRace National. 
 
Babak National Showdown terdiri dari semua pemenang babak kualifikasi, ditambah dengan atlet tercepat yang 
tersisa dari babak kualifikasi nasional. 
 
Jumlah atlet yang berkompetisi di National Showdown pada umumnya akan sesuai dengan ukuran babak 
kualifikasi standar, kecuali ditentukan lain oleh penyelenggara. 
 
Babak National Showdown mengikuti format balapan, aturan kompetisi, dan prosedur penjurian yang sama 
dengan Babak Kualifikasi Nasional. 
 
Para atlet berkompetisi secara langsung untuk menentukan peringkat akhir acara tersebut. 
 
Ajang National Showdown menentukan Juara Nasional Red Bull PowerRace resmi dan peringkat akhir untuk 
kategori putra dan putri. 
 
Dua belas (12) atlet peringkat tertinggi di kategori Putra dan dua belas (12) atlet peringkat tertinggi di kategori 
Putri dari National Showdown berhak mengikuti Final Internasional Red Bull PowerRace . 
 
Atlet yang memenuhi syarat berhak mewakili negara tempat mereka meraih kualifikasi, tanpa memandang 
kewarganegaraan, status warga negara, atau negara tempat tinggal mereka. 
 
Warga negara asing, ekspatriat, dan penduduk internasional yang lolos melalui Ajang Nasional akan mewakili 
negara tuan rumah masing-masing di Final Internasional. 
 
Dengan syarat partisipasi dikonfirmasi, atlet yang memenuhi syarat akan secara resmi dinominasikan ke tim 
nasional negara tempat mereka mengikuti ajang kualifikasi dan diundang untuk berkompetisi di Final 
Internasional Red Bull PowerRace . 
 

4.2.  FINAL INTERNASIONAL 
 
Red Bull PowerRace adalah puncak acara musim Red Bull PowerRace, yang merayakan para atlet terbaik dari 
setiap Ajang Nasional dan menyatukan mereka untuk menentukan juara utama dan yang terbaik dari yang 
terbaik. 
 
Kecuali dinyatakan lain, peraturan kompetisi, segmen lomba, standar gerakan, prosedur penjurian, dan 
peraturan keselamatan yang sama seperti yang diterapkan pada Acara Nasional akan berlaku untuk Final 
Internasional. 
 
Final Internasional mencakup kompetisi individu untuk pria dan wanita, serta Peringkat Tim Campuran secara 
keseluruhan. 
 
Hanya atlet yang telah lolos kualifikasi melalui ajang Nasional Red Bull PowerRace yang berhak untuk 
berpartisipasi dalam Final Internasional Red Bull PowerRace . 
 
Atlet yang lolos ke Final Internasional wajib mengkonfirmasi partisipasi mereka dalam batas waktu yang 
dikomunikasikan oleh Penyelenggara. 
 
Apabila atlet yang memenuhi syarat menolak berpartisipasi, gagal mengkonfirmasi partisipasi, mengundurkan 
diri, mengalami cedera, atau karena alasan lain tidak dapat berpartisipasi, Penyelenggara berhak untuk 
mengalokasikan posisi kosong tersebut kepada atlet lain. 
 
Atlet pengganti akan dipilih berdasarkan hasil resmi National Showdown dari ajang nasional masing-masing. 
Tempat kualifikasi tambahan akan ditawarkan dalam urutan menurun berdasarkan peringkat National 
Showdown hingga posisi yang kosong terisi. 
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Penyelenggara berhak menentukan alokasi akhir posisi pengganti. Semua keputusan mengenai penggantian 
atlet bersifat final. 
 
Atlet yang lolos kualifikasi untuk Final Internasional Red Bull PowerRace tetapi memilih untuk tidak 
berpartisipasi, gagal mengkonfirmasi partisipasi, mengundurkan diri, atau karena alasan lain tidak dapat hadir, 
tidak berhak atas kompensasi finansial, pembayaran tunai, penggantian biaya, atau pertimbangan lain apa pun 
sebagai pengganti partisipasi. 
 
Kualifikasi untuk Final Internasional bersifat pribadi, tidak dapat dipindahtangankan, dan tidak dapat ditukar, 
ditebus, atau dikonversi menjadi uang tunai, hadiah, atau bentuk kompensasi lainnya. 
 
Red Bull PowerRace International ditentukan melalui tiga putaran kompetisi. 
 

4.2.1. Babak Pertama Internasional 
 
Pada Babak Pertama, semua atlet yang memenuhi syarat berkompetisi dalam empat (4) heat yang telah 
ditentukan sebelumnya. Setiap heat terdiri dari dua belas (12) atlet, yang akan dikonfirmasi kemudian oleh 
Penyelenggara. 
 
Babak penyisihan disusun oleh Komite Balap berdasarkan waktu kualifikasi yang dicapai atlet selama hasil 
National Showdown masing-masing. 
 
Tujuan setiap atlet adalah memenangkan babak penyisihan atau mencapai waktu tercepat. Waktu lomba tidak 
hanya digunakan untuk menentukan kualifikasi ke Semi-Final, tetapi juga berkontribusi pada peringkat akhir 
atlet dan akumulasi poin untuk Kejuaraan Tim Campuran. 
 
Sebanyak dua puluh empat (24) atlet lolos ke Semi-Final. Kualifikasi ke Semi-Final ditentukan sebagai berikut: 

• Pemenang dari setiap babak penyaringan putaran pertama otomatis lolos ke babak Semifinal. 
• Tempat Semi-Final yang tersisa diberikan kepada dua puluh (20) pemenang non-heat tercepat di 

seluruh heat Babak Pertama . 

 
4.2.2. Semifinal Internasional 
 
Semifinal terdiri dari dua (2) heat dengan masing-masing dua belas (12) atlet. Heat disusun oleh Panitia Lomba 
berdasarkan waktu putaran pertama atlet. 
 
Sebanyak dua belas (12) atlet lolos ke babak Final “babak juara”. Kualifikasi ke Final ditentukan sebagai berikut: 

• Pemenang dari setiap babak Semifinal otomatis lolos ke Final. 
• Tempat Final yang tersisa diberikan kepada sepuluh (10) atlet tercepat di kedua babak Semi-Final. 

 

4.2.3. Final Internasional – Babak Juara 
 
Babak Final menentukan Juara Red Bull PowerRace International. 
 
Babak Final terdiri dari satu (1) heat untuk dua belas (12) atlet yang lolos kualifikasi dari Semi-Final. 
 
Atlet yang pertama kali melewati garis finis, setelah menyelesaikan semua segmen yang dibutuhkan (Power 
Track dan Power Stations) sesuai dengan peraturan resmi, dinyatakan sebagai Juara Internasional Red Bull 
PowerRace di kategori masing-masing. 
 
Juara Internasional terpisah akan dinobatkan untuk kompetisi putra dan putri. 
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4.2.4. Peringkat Tim Campuran (hanya di Final Internasional!) 
 
Selain kompetisi individu, Final Internasional juga mencakup Peringkat Tim Campuran. 
 
Setiap tim nasional campuran yang berpartisipasi terdiri dari atlet putra dan putri yang memenuhi syarat. 
 
Para atlet lolos kualifikasi dan mewakili tim nasional negara tempat mereka memperoleh kualifikasi di ajang 
Red Bull PowerRace National Event. 
 
Perwakilan didasarkan pada ajang kualifikasi dan bukan pada kewarganegaraan, status warga negara, atau 
negara tempat tinggal atlet. Warga negara asing, ekspatriat, dan penduduk internasional yang lolos melalui 
Ajang Nasional akan mewakili negara tuan rumah masing-masing di Final Internasional. 
 
Atlet mencetak poin untuk tim mereka sesuai dengan posisi akhir mereka di setiap putaran kompetisi. 
Poin dari kompetisi putra dan putri digabungkan menjadi satu peringkat tim keseluruhan. 
 
Tidak akan ada Kejuaraan Tim Putra atau Kejuaraan Tim Putri yang terpisah. 
 
Negara dengan total poin kumulatif tertinggi setelah selesainya Final Internasional akan dinobatkan sebagai 
Juara Tim Campuran Red Bull PowerRace . 
 

5. SEGMEN BALAP 

 
 
Red Bull PowerRace terdiri dari tujuh (7) segmen balapan berturut-turut yang terdiri dari empat (4) segmen lari 
dan tiga (3) segmen latihan. 
 
Segmen lari diselesaikan di lintasan lari yang telah ditentukan, yaitu Power Track. Setiap segmen lari memiliki 
jarak total 400 meter . Tergantung pada tempat penyelenggaraan acara, lintasan lari dapat terdiri dari satu atau 
beberapa putaran, dengan ketentuan bahwa jarak total setiap segmen lari sama dengan 400 meter . 
 
Segmen latihan diselesaikan dalam Zona Daya yang telah ditentukan. 
 
Zona Kekuatan terdiri dari latihan beban tubuh berikut: Push-Up, Sit-Up, Squat. 
 

URUTAN 
LATIHAN 

BERLARI PUSH-
UP 

BERLARI SIT-UP BERLARI SQUAT BERLARI 

PRIA 400 
meter 

40 
Repetisi 

400 
meter 

40 
Repetisi 

400 
meter 

40 
Repetisi 

400 
meter 

WANITA 400 
meter 

30 
Repetisi 

400 
meter 

30 
Repetisi 

400 
meter 

30 
Repetisi 

400 
meter 

 
5.1. STANDAR RESMI PERGERAKAN  
 
Sebagai kompetisi olahraga internasional, Red Bull PowerRace menerapkan standar gerakan yang 
terstandarisasi untuk semua latihan. 
Standar ini memastikan persaingan yang adil, penilaian yang konsisten, dan perbandingan hasil di semua 

ajang di seluruh dunia, termasuk Peringkat Dunia Red Bull PowerRace . 
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5.1.1. Segmen LARI 
 
Keempat (4) segmen lari masing-masing terdiri dari 400 meter dan dapat terdiri dari satu atau beberapa 
putaran. 400 meter tersebut mencakup rute antara lintasan lari (Power Track) dan area latihan (Power Zone), 
termasuk akses ke dan keberangkatan dari stasiun yang ditentukan (Power Stations). 
 
Setiap segmen lari harus diselesaikan di jalur lari yang telah ditentukan oleh Penyelenggara. Tergantung pada 
tempatnya, jalur lari dapat terdiri dari satu atau beberapa putaran, dengan ketentuan bahwa total jarak setiap 
segmen lari sama dengan 400 meter . 
 
Atlet wajib tetap berada di jalur lomba yang telah ditentukan dan mengikuti rute yang telah ditetapkan setiap 
saat. Memotong jalur, mengambil jalan pintas, atau sengaja meninggalkan rute yang ditandai dilarang. Atlet 
bertanggung jawab untuk mengikuti semua penanda jalur dan instruksi yang dikeluarkan oleh panitia 
penyelenggara. 
 
Atlet harus berkompetisi dengan aman, adil, dan penuh hormat. Sengaja menghalangi, memblokir, mendorong, 
menahan, membahayakan, atau mengganggu atlet lain dilarang. Semua atlet diharapkan menghormati 
kesehatan, keselamatan, dan hak kompetisi yang adil dari peserta lainnya. 
 
Pelanggaran dapat mengakibatkan penalti waktu atau diskualifikasi atas kebijakan Ketua Juri. 
 
Panitia berhak untuk mengubah bagian-bagian dari rute lari karena alasan keselamatan, operasional, atau 
terkait cuaca . 
 

5.1.2. Standar Gerakan Resmi: PUSH-UP 
 
Push-up yang benar adalah latihan beban tubuh di mana Anda menurunkan tubuh dari posisi plank ke lantai 
secara terkontrol, lalu mendorong diri kembali ke atas. Mempertahankan keselarasan tubuh yang benar dan 
rentang gerak penuh sangat penting. 
 

Posisi Awal 
• Letakkan kedua tangan sedikit lebih lebar dari lebar bahu di lantai. 

• Lengan lurus, bahu berada di atas tangan. 

• Kaki diluruskan, kedua kaki rapat atau sedikit terpisah. 

• Tubuh membentuk garis lurus dari kepala hingga tumit. 

• Kencangkan otot inti dan bokong, pandangan sedikit ke depan/bawah. 
 

Fase Penurunan  
• Tekuk siku dan turunkan tubuh dengan gerakan terkontrol. 

• Siku harus mengarah sedikit ke belakang (sekitar 30–45° dari tubuh). 

• Turunkan peti hingga berada tepat di atas lantai. 
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Fase Naik 
• Dorong tubuh kembali ke atas menggunakan dada, bahu, dan lengan. 

• Kedua lengan harus hampir sepenuhnya terentang di bagian atas. 

• Pertahankan ketegangan tubuh sepanjang gerakan. 
 
 

  
Gambar C) Posisi Awal & Akhir Gambar D) Fase Penurunan 

                 
Gerakan push-up hanya dihitung jika tubuh bergerak turun dan naik sebagai satu kesatuan yang lurus. 
 

Kriteria Utama untuk Push-Up yang Benar  Kesalahan Umum 

o Tubuh tetap lurus sepanjang gerakan (tidak ada 
pinggul yang melorot atau terangkat). 

o Dada turun dengan jelas ke arah lantai (rentang 
gerak penuh). 

o Lengan-lengan tersebut terentang lagi di bagian 
atas. 

o Gerakannya terkontrol, tanpa memantul atau 
menggunakan momentum. 

o Kepala tetap dalam posisi netral sejajar dengan 
tulang belakang. 

o Pinggul kendur atau terangkat terlalu tinggi. 
o Siku yang terlalu melebar ke luar (memberi 

tekanan pada bahu). 
o Melakukan pengulangan sebagian saja. 
o Membiarkan kepala terkulai. 
 

  
5.1.3. Standar Gerakan Resmi: SIT-UP 
 
Gerakan sit-up yang benar adalah latihan beban tubuh di mana seseorang mengangkat tubuh bagian atasnya 
dari posisi berbaring telentang ke posisi tegak atau duduk dengan mengencangkan otot perut, lalu menurunkan 
tubuh kembali ke posisi awal dengan cara yang terkontrol. 
 

Posisi Awal 
• Berbaringlah telentang di lantai atau di atas matras olahraga. 

• Lutut ditekuk, biasanya sekitar 90 derajat. 

• Kaki tetap rata di lantai dan tidak boleh dipegang atau ditahan. 

• Tangan biasanya disilangkan di dada, diletakkan di samping atau di belakang kepala, atau dipegang 
di samping tubuh. 

• Tulang belikat dan punggung bawah menyentuh lantai. 
 

 

Gerakan ke Atas 
• Kencangkan otot perut untuk mengangkat tubuh bagian atas. 

• Angkat tubuh bagian atas hingga mencapai posisi tegak atau duduk, atau hingga siku mencapai atau 
melewati lutut (tergantung pada standar spesifiknya). 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

Gerakan ke Bawah 
• Turunkan kembali tubuh bagian atas dengan gerakan terkontrol. 
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• Tulang belikat harus menyentuh lantai sebelum pengulangan berikutnya dimulai. 
 

  
Gambar E) Posisi Awal & Akhir Gambar F) Gerakan ke Atas 

 
Satu gerakan sit-up dihitung ketika tubuh bergerak dari posisi berbaring telentang ke posisi tegak dan 
kembali lagi dengan kontrol yang tepat dan rentang gerak penuh. 
 

Kriteria Utama untuk Melakukan Sit-Up dengan 
Benar  

Kesalahan Umum 

o Gerakan dimulai dari posisi berbaring 
sepenuhnya. 

o Tubuh diangkat cukup tinggi untuk memenuhi 
posisi tegak yang dibutuhkan. 

o Tulang belikat kembali menyentuh lantai di 
antara setiap repetisi. 

o Gerakannya terkontrol tanpa momentum yang 
berlebihan. 

o Kaki tetap bersentuhan dengan lantai selama 
latihan. 

o Tidak menurunkan bahu sepenuhnya hingga 
menyentuh lantai. 

o Menggunakan ayunan atau momentum yang 
berlebihan. 

o Menarik leher dengan kuat saat tangan berada 
di belakang kepala. 

o Membiarkan kaki terangkat dari lantai. 
 

  
 



 
 
 

#7384181v3 
 
 
 
 
 
 
 

5.1.4. Standar Gerakan Resmi: SQUAT 
 
Squat yang benar adalah latihan beban tubuh atau beban tambahan di mana seseorang menurunkan tubuhnya 
dengan menekuk pinggul dan lutut dari posisi berdiri hingga paha setidaknya sejajar dengan lantai, lalu kembali 
ke posisi berdiri sambil mempertahankan keselarasan dan kontrol tubuh yang tepat. 

 
Posisi Awal 

• Berdiri tegak dengan kaki selebar bahu. 

• Jari-jari kaki mungkin sedikit mengarah ke luar (sekitar 10–30 derajat). 

• Jaga dada tetap tegak dan punggung lurus. 

• Lengan dapat direntangkan ke depan atau diletakkan dengan nyaman untuk menjaga keseimbangan. 
 

 

Fase Penurunan 
• Mulailah gerakan dengan mendorong pinggul ke belakang dan menekuk lutut. 

• Turunkan tubuh dengan gerakan terkontrol. 

• Jaga agar tumit tetap menempel di tanah dan lutut bergerak searah dengan jari kaki. 

• Lanjutkan menurunkan tubuh hingga paha setidaknya sejajar dengan lantai atau sedikit di bawahnya. 
 

 

Fase Naik 
• Dorong melalui tumit untuk meluruskan pinggul dan lutut. 

• Kembali ke posisi berdiri tegak sepenuhnya. 

• Pinggul dan lutut harus sepenuhnya lurus di posisi atas. 
 

  
Gambar G) Posisi Awal & Akhir Gambar H) Fase Penurunan 

 

Gerakan squat dianggap sah jika tubuh diturunkan dari posisi berdiri hingga setidaknya setinggi paha, lalu 
kembali ke posisi berdiri tegak dengan kontrol dan keseimbangan yang tepat. 
 

Kriteria Utama untuk Squat yang Benar  Kesalahan Umum 

o Gerakan dimulai dari posisi berdiri tegak 
sepenuhnya. 

o Pinggul turun hingga paha setidaknya sejajar 
dengan lantai. 

o Tumit tetap berada di tanah sepanjang gerakan. 
o Lutut bergerak sejajar dengan jari kaki. 
o Punggung tetap netral dan dada tetap tegak. 
o Gerakannya terkontrol dan seimbang. 

o Lutut menekuk ke dalam. 
o Tumit terangkat dari lantai. 
o Membulatkan punggung bagian bawah. 
o Tidak berjongkok cukup dalam (rentang gerak 

parsial). 
o Membungkuk terlalu jauh ke depan. 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 

#7384181v3 
 
 
 
 
 
 
 

6. ALIRAN BALAP 
Rangkaian lomba harus diselesaikan sesuai urutan yang telah ditentukan. Atlet tidak diperbolehkan untuk 
melewatkan, mempersingkat, atau mengubah segmen lomba apa pun. 
 
Sebelum dimulainya setiap babak, setiap atlet akan diberi Stasiun Kekuatan khusus di dalam Zona Kekuatan. 
Atlet harus menyelesaikan semua repetisi latihan di Stasiun Kekuatan yang telah ditentukan dan tidak boleh 
berpindah stasiun kecuali diinstruksikan oleh petugas. 
 
Waktu resmi perlombaan atlet dimulai dengan sinyal start dan berakhir ketika atlet melewati garis finis setelah 
berhasil menyelesaikan ketujuh (7) segmen perlombaan sesuai dengan peraturan ini. 
 
Atlet yang secara sukarela mengundurkan diri dari kompetisi atau tidak mampu menyelesaikan perlombaan 
akan dicatat sebagai Tidak Selesai (DNF). 
 
Atlet diperbolehkan untuk menghentikan, menjeda, atau beristirahat kapan saja selama pelaksanaan segmen 
latihan. Tidak ada batasan jumlah atau durasi istirahat tersebut. 
 
Namun, waktu resmi perlombaan terus berjalan tanpa gangguan sepanjang kompetisi, termasuk semua 
segmen lari, segmen latihan, transisi, dan periode istirahat yang diambil oleh atlet. 
 

6.1.  PENDAFTARAN 
Pendaftaran harus diselesaikan secara online sebelum acara berlangsung. Pendaftaran di tempat mungkin 
ditawarkan, tergantung ketersediaan tempat yang tersisa. 
 
Pendaftaran hanya akan dianggap sah setelah biaya pendaftaran yang berlaku telah dibayar penuh. 
 
Semua atlet wajib mengisi dan menerima Surat Pernyataan Pelepasan Tanggung Jawab, Penafian Kewajiban, 
dan Syarat & Ketentuan Acara resmi sebagai bagian dari proses pendaftaran. 
 
Sebelum perlombaan, para atlet harus mengambil paket perlombaan mereka, yang meliputi: 

• Nomor peserta resmi (nomor start) 
• Chip pengukur waktu resmi 
• Informasi acara dan materi lomba 

Hanya atlet terdaftar dengan nomor peserta dan chip pengukur waktu yang valid yang diizinkan untuk memulai 
perlombaan. 
 
Pendaftaran memberikan akses kepada atlet ke area acara dan Red Bull PowerRace Lounge. Akses terbatas 
hanya untuk atlet yang terdaftar dan tidak dapat dialihkan. 
 
Penyelenggara berhak untuk memverifikasi identitas peserta kapan saja . dan untuk mengecualikan, 
mendiskualifikasi, atau mengeluarkan peserta mana pun yang memberikan informasi atau dokumen palsu, 
tidak akurat, atau menyesatkan. 
 
Chip pencatat waktu resmi akan dikumpulkan oleh panitia penyelenggara setempat setelah perlombaan atau 
harus dikembalikan oleh atlet. Penyelenggara berhak menagih kembali kepada atlet biaya yang wajar untuk 
mengganti atau memperbaiki chip pengatur waktu yang hilang, rusak, atau tidak dikembalikan. 
 

6.2.  PROSEDUR & PEMERIKSAAN PRA-MULAI 
 
Atlet wajib melapor ke Area Pra-Start yang telah ditentukan selambat-lambatnya sepuluh (10) menit sebelum 
waktu start yang telah ditentukan. Atlet yang gagal melapor tepat waktu dapat dikeluarkan dari babak 
perlombaan tanpa hak untuk pengembalian dana, penggantian biaya, atau kompensasi, kecuali sebagaimana 
diatur oleh hukum yang berlaku. 
 
 
Sebelum memasuki area start, semua atlet akan menjalani pemeriksaan peralatan wajib oleh petugas acara. 
Atlet harus mengenakan nomor dada resmi mereka dengan jelas terlihat dan mengenakan chip waktu resmi 
dengan benar sesuai instruksi dari Penyelenggara. 
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6.3.  MULAI PROSEDUR 
 
Semua babak penyisihan dimulai dengan start massal. Karena keterbatasan lokasi, area start mungkin tidak 
dapat menampung semua atlet di barisan depan. Oleh karena itu, posisi start dialokasikan berdasarkan urutan 
kedatangan di area start yang telah ditentukan. 
 
Prosedur memulai terdiri dari: 

• Susunan atlet 

• Instruksi terakhir 
• Peringatan 30 detik 
• Peringatan 10 detik 
• Sinyal mulai resmi 

 
Para atlet harus mematuhi semua instruksi yang diberikan oleh petugas lomba selama prosedur start. 
 
Kesalahan start dapat mengakibatkan penalti. Kesalahan start berulang dapat mengakibatkan diskualifikasi. 
 

6.4.  PENGHITUNGAN PUTARAN 
 
Tergantung pada tata letak tempat perlombaan, segmen lari 400 meter dapat dibagi menjadi beberapa putaran 
(misalnya 4×100 meter). 
 
Merupakan tanggung jawab penuh setiap atlet untuk menghitung dan menyelesaikan jumlah putaran yang 
dibutuhkan serta jarak penuh yang ditentukan untuk setiap segmen lari. 
 
Kegagalan menyelesaikan jarak lari penuh, termasuk putaran yang terlewat, putaran yang dipersingkat, atau 
penyimpangan lain dari jalur yang ditentukan, akan mengakibatkan diskualifikasi, atau hukuman lain yang 
ditentukan oleh Penyelenggara atau Ketua Juri. 
 

6.5. TRANSISI ANTAR SEGMEN BALAPAN 
Atlet dapat memasuki Power Station yang telah ditentukan segera setelah menyelesaikan segmen lari 
sebelumnya. 
 
Setiap atlet diberi Power Station tertentu sebelum dimulainya babak perlombaan. Nomor Power Station yang 
diberikan sesuai dengan nomor tambahan pada nomor dada atlet dan ditandai dengan jelas di dalam Power 
Zone. 
 
Atlet wajib melakukan semua repetisi latihan yang ditentukan secara eksklusif di Power Station yang telah 
ditetapkan. Repetisi yang dilakukan di Power Station lain tidak akan dihitung dan dapat mengakibatkan 
diskualifikasi. 
 
Atlet dapat memulai pengulangan latihan yang ditentukan atas kebijakan mereka sendiri dan tanpa instruksi 
dari Juri Power Station. 
 
Namun, atlet hanya boleh meninggalkan Power Station yang telah ditentukan setelah menerima izin dari Juri 
Power Station (bendera hijau). 
 
Persetujuan juri merupakan konfirmasi resmi bahwa jumlah pengulangan yang sah telah diselesaikan sesuai 
dengan Standar Gerakan Resmi. 
 
Atlet yang meninggalkan Power Station sebelum menerima izin dapat: 
 
• dipanggil kembali ke stasiun 
• didiskualifikasi 
 

6.6. GARIS FINISH BALAPAN 
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Seorang atlet dianggap telah menyelesaikan perlombaan setelah melewati garis finis setelah berhasil 
menyelesaikan ketujuh (7) segmen perlombaan dalam urutan yang ditentukan dan sesuai dengan Peraturan 
Perlombaan ini. 
 
Waktu resmi lomba atlet ditentukan oleh chip pengukur waktu dan dicatat pada saat chip pengukur waktu atlet 
melewati garis finis. 
 
Dalam hal hasil akhir yang ketat atau keputusan foto finish, waktu akhir (posisi chip waktu) akan menjadi 
penentu urutan finis atlet dan waktu lomba resmi. 
 
Atlet yang gagal menyelesaikan semua segmen lomba, melakukan latihan yang ditentukan dengan benar, atau 
mengikuti segmen lomba yang dipersyaratkan tidak akan menerima hasil finis yang sah. 
 

7. PENILAIAN & PENCATATAN WAKTU 
7.1.  PENILAIAN POWER STATION   
 
Setiap Power Station diawasi oleh seorang Juri Power Station resmi. Juri Power Station bertanggung jawab 
untuk memverifikasi identitas atlet dan alokasi stasiun, menghitung repetisi, memantau kualitas gerakan, dan 
memastikan kepatuhan terhadap Standar Gerakan Resmi. 
 
Juri Stasiun Tenaga harus memastikan bahwa atlet hanya melakukan latihan mereka di Stasiun Tenaga yang 
telah ditentukan dan bahwa nomor Stasiun Tenaga tersebut sesuai dengan nomor pada nomor dada atlet. 
 
Hanya pengulangan yang dilakukan sesuai dengan standar gerakan resmi yang akan dihitung sebagai 
pengulangan yang sah. Atlet harus tetap berada di Power Station yang telah ditentukan hingga jumlah 
pengulangan sah yang dibutuhkan telah selesai dan disetujui oleh Juri Power Station. 
 
Juri di Power Station dapat memberikan instruksi dan koreksi lisan jika diperlukan. Pengulangan yang tidak 
memenuhi Standar Gerakan Resmi tidak akan dihitung dan mungkin perlu diulang oleh atlet. 
 
Keputusan Hakim Pembangkit Listrik mengenai keabsahan gerakan, jumlah pengulangan, dan penyelesaian 
segmen latihan bersifat final dan mengikat. 
 
Setelah berhasil menyelesaikan segmen latihan, Juri Stasiun Tenaga akan memberikan izin kepada atlet. 
Hanya setelah menerima izin tersebut, atlet dapat meninggalkan Zona Tenaga dan melanjutkan ke segmen 
balapan berikutnya. 
 
Atlet yang tidak mampu menyelesaikan segmen latihan tidak diperbolehkan untuk melanjutkan perlombaan 
dan akan dicatat sebagai Tidak Selesai (DNF). 
 

7.2.  PENCATATAN WAKTU 
 
Pencatatan waktu resmi akan dilakukan secara eksklusif oleh sistem pencatatan waktu milik penyelenggara . 
Jam tangan pribadi, pelacak kebugaran, dan perangkat GPS tidak memiliki status resmi. 
 
Waktu resmi perlombaan dimulai dengan aba-aba start dan berakhir ketika atlet melewati garis finis. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7.3. DISKUALIFIKASI 
 
Seorang atlet dapat didiskualifikasi karena: 
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• Gagal menyelesaikan pengulangan yang dibutuhkan 
• Gagal melaksanakan latihan dalam urutan yang benar 
• Meninggalkan Power Station tanpa izin dari hakim. 
• Pemotongan kasar 
• Tidak mengenakan nomor peserta atau chip pengukur waktu. 
• Perilaku tidak sportif 
• Perilaku agresif 
• Pelanggaran aturan berulang 
• Mengabaikan instruksi resmi 
• Partisipasi curang 
• Pelanggaran Aturan Persaingan Usaha 

Diskualifikasi, penalti, dan perubahan hasil dapat terjadi selama atau setelah kompetisi, termasuk setelah 
peninjauan video, peninjauan waktu, atau investigasi lainnya. Atlet yang didiskualifikasi tidak berhak atas 
pengembalian dana, penggantian biaya, atau kompensasi. 
 
Peninjauan video dapat digunakan jika tersedia, dan Penyelenggara dapat menjatuhkan sanksi tambahan, 
termasuk pengucilan dari acara mendatang, jika pelanggaran, penipuan, atau risiko keselamatan 
membenarkan tindakan tersebut. 
 

8. PERLENGKAPAN DAN PAKAIAN ATLET 
8.1. PERALATAN WAJIB: 

• Sepatu lari 
• Pakaian olahraga yang sesuai untuk kompetisi atletik. 
• Nomor peserta resmi (nomor start) harus dikenakan di bagian depan baju/celana pendek atlet dan 

tetap terlihat jelas setiap saat selama kompetisi berlangsung. 

 

8.2. TIDAK DIIZINKAN:  
• Partisipasi tanpa alas kaki 
• Alas kaki terbuka 
• Sepatu berduri 
• Peralatan yang tidak aman 
• Peralatan yang menciptakan keunggulan kompetitif yang tidak adil 
• Penggunaan earphone, headphone, atau perangkat audio serupa dilarang. Atlet harus dapat 

mendengar sinyal start, pengumuman keselamatan, instruksi dari petugas acara, dan perintah yang 
dikeluarkan oleh Juri Power Station setiap saat. 

• Pakaian, peralatan, simbol, slogan, atau desain yang melanggar hukum, menyinggung, 
diskriminatif, ekstremis, atau tidak sesuai dengan semangat dan nilai-nilai acara tersebut. 

 
Penyelenggara berhak untuk melarang, menyingkirkan, atau menyita peralatan apa pun yang dianggap tidak 
aman, tidak adil, atau tidak diizinkan secara tegas dalam peraturan ini. 
 
Atlet wajib membawa pakaian dan perlengkapannya sendiri. 
 

9. PERILAKU ATLET 
9.1.  PERILAKU ATLET 
Atlet harus: 

• Hormati hakim 
• Hormati staf acara 
• Hormati para sukarelawan 
• Hormati pesaing 
• Hormati penonton 

Atlet wajib berperilaku sportif sepanjang acara berlangsung. Perilaku tidak sportif tidak akan ditoleransi. 
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9.2.  PERILAKU TERLARANG 
 
Tindakan-tindakan berikut dilarang: 

• Perilaku agresif 
• Gangguan fisik terhadap pesaing 
• Penyalahgunaan terhadap hakim, staf, atau sukarelawan 
• Penghalangan yang disengaja 
• Perusakan peralatan 
• Pemotongan kasar 
• Kesalahpahaman identitas 
• Penggunaan nomor peserta lomba milik atlet lain 

 
Keputusan penalti bersifat final. 
 

10. ATURAN MEDIS & KESELAMATAN 
Para atlet berpartisipasi sepenuhnya atas risiko mereka sendiri. Para atlet berpartisipasi dalam Red Bull 
PowerRace sepenuhnya atas risiko mereka sendiri dan secara sukarela menanggung semua risiko yang 
melekat pada acara tersebut, termasuk risiko cedera, penyakit, kecacatan, kematian, kehilangan harta benda,  

 
dan infeksi. Setiap atlet bertanggung jawab sepenuhnya untuk menilai apakah ia bugar, sehat, dan secara 
medis mampu untuk berpartisipasi. 
 
Sejauh yang diizinkan oleh hukum yang berlaku, Penyelenggara dan afiliasinya, para pejabat, karyawan, agen, 
kontraktor, sponsor, dan mitra acara menolak tanggung jawab atas segala kerugian, kerusakan, cedera, 
penyakit, kematian, atau kerusakan properti yang timbul dari partisipasi atau kehadiran di acara tersebut, 
termasuk kerugian tidak langsung atau konsekuensial dan biaya perjalanan atau akomodasi, kecuali jika 
tanggung jawab tidak dapat dikecualikan oleh hukum. 
 
Sebagai bagian dari proses pendaftaran, semua peserta diharuskan untuk menerima dan menandatangani 
Surat Pernyataan Pelepasan Tanggung Jawab dan Penafian Kewajiban resmi. 
 
Kegagalan menyerahkan surat pernyataan pelepasan tanggung jawab yang diperlukan dapat mengakibatkan 
peng exclusion dari acara dan penolakan partisipasi. 
 
Atlet harus segera menghentikan perlombaan jika mengalami: 
 

• Nyeri dada 
• Pusing parah 
• Kehilangan koordinasi 
• Cedera serius 
• Segala bentuk keadaan darurat medis 

 
Tim medis dapat mengeluarkan atlet dari kompetisi jika partisipasi dianggap tidak aman, termasuk jika atlet 
menunjukkan gejala sakit, cedera, atau risiko kesehatan lainnya. Pengeluaran tersebut tidak memberikan hak 
kepada atlet untuk mendapatkan pengembalian dana, penggantian biaya, atau kompensasi apa pun, kecuali 
sebagaimana diwajibkan oleh hukum yang berlaku. 
 
Keputusan tersebut bersifat final. 
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11. MODIFIKASI ACARA 
 
Penyelenggara berhak, atas kebijakannya sendiri dan tanpa kewajiban apa pun, untuk : 

• Memodifikasi struktur panas 
• Memodifikasi sistem kualifikasi 
• Ubah prosedur memulai 
• Sesuaikan tata letak Zona Daya 
• Sesuaikan jadwal 
• Memodifikasi bagian-bagian dari Power Track 

 
Perubahan tersebut mungkin diperlukan karena alasan keselamatan, operasional, atau terkait cuaca. 
 

12. KEADAAN KAHAR 
 
Penyelenggara berhak menunda, menangguhkan, mempersingkat, memindahkan, atau membatalkan seluruh 
atau sebagian kompetisi karena keadaan di luar kendali yang wajar atau jika diperlukan secara wajar untuk 
melindungi keselamatan, mematuhi persyaratan hukum, atau mengatasi kendala operasional . 
 
Ini termasuk: 

• Cuaca ekstrem 
• Kekhawatiran terkait keselamatan publik 
• Pembatasan pemerintah 
• Bencana alam 
• Peristiwa force majeure 

 
Atlet mana pun tidak berhak mengajukan klaim yang timbul dari keputusan tersebut, termasuk untuk biaya 
perjalanan, akomodasi, atau biaya insidental lainnya. 

13. HAK MEDIA DAN GAMBAR 
 
Dengan berpartisipasi, para atlet memberikan kepada Penyelenggara dan afiliasinya hak abadi, di seluruh 
dunia, dan bebas royalti untuk merekam, memotret, memfilmkan, dan menggunakan nama, gambar, rupa, 
suara, dan penampilan mereka untuk tujuan promosi, komersial, dan editorial. 
 
Seluruh hak kekayaan intelektual yang berkaitan dengan acara Red Bull PowerRace , termasuk nama acara, 
logo, format kompetisi, grafik, foto, video, dan materi promosi tetap menjadi hak milik eksklusif Penyelenggara 
dan/atau pemberi lisensinya. Atlet tidak diperbolehkan menggunakan atau mereproduksi hak tersebut dengan 
cara apa pun yang menyiratkan sponsor, dukungan, afiliasi, atau asosiasi komersial lainnya tanpa persetujuan 
tertulis sebelumnya. 
 

14. OTORITAS AKHIR 
 
Direktur Kompetisi dan Ketua Juri tetap memegang wewenang akhir atas semua hal yang berkaitan dengan 
olahraga. 
 
Semua keputusan yang dibuat oleh Manajemen Kompetisi bersifat final dan mengikat. 
 
Setiap protes harus diajukan secara tertulis dalam waktu tiga puluh (30) menit setelah pengumuman hasil 
sementara, jika tidak, atlet akan kehilangan hak untuk menantang hasil atau keputusan yang bersangkutan. 
 
Penyelenggara berhak meninjau dan mengubah keputusan, penalti, peringkat, dan hasil jika terjadi kesalahan 
nyata, kerusakan teknis, masalah waktu, bukti video, pelanggaran aturan, kecurangan, atau alasan wajar 
lainnya. 
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วัตถุประสงคข์องเอกสาร 

Red Bull PowerRace เ ป็นการแข่งขันด้านสมรรถภาพที่ผสมผสานระหว่างความเร็ว  ความทนทาน 

และสมรรถภาพเชิงฟังกช์ั่น 

วตัถุประสงคข์องกติกาและระเบียบการแข่งขนัเหล่านี ้("กติกาการแข่งขัน") คือเพื่อใหม้ั่นใจว่า สภาพแวดลอ้ม

ของการแข่งขนัเป็นไปอย่างยุติธรรม ปลอดภยั โปร่งใส และมีมาตรฐาน เดียวกันส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมทุกคน ในทุกประเทศที่ 

เขา้รว่ม 

นกักีฬา กรรมการ เจา้หนา้ที่ และบคุลากรงานทกุคนตอ้งปฏิบตัิตามระเบียบเหล่านี ้

ในการเขา้รว่มแขง่ขนั Red Bull PowerRace ถือว่าผูเ้ขา้รว่มแขง่ขนัทกุคนยอมรบักติกาการแข่งขนัเหล่านี ้

เอกสารสละสิทธ์ิการเขา้ร่วมอย่างเป็นทางการ, ประกาศปฏิเสธความรบัผิดชอบ และเงื่อนไขและขอ้ก าหนด 

ของงาน  อาจมีการแกไ้ขหรือเพิ่มเติมโดยผูจ้ดังานไดเ้ป็นระยะๆ 

 

นิยามศัพท ์

• สถานท่ีจดังาน (Event Venue): พืน้ท่ีทัง้หมดรวมถงึสถานท่ีจดักีฬาและพืน้ท่ีผูช้ม 

• สถานท่ีจดักีฬา (Sports Venue): ส่วนหนึ่งของสถานท่ีจดังาน ซึง่เขา้ถึงไดเ้ฉพาะนกักีฬาเท่านัน้ 

• Power Track: ลู่วิ่ง / วงวิง่ 

• Power Zone: พืน้ท่ีออกก าลงักายที่นกักีฬาทกุคนในแต่ละรอบท ากิจกรรม 

• Power Station: พืน้ท่ีที่นกักีฬาท ากิจกรรมทัง้ 3 อย่าง บนเส่ือ Power Race 

• ท่าบรหิาร (Exercises): ประกอบดว้ยการวดิพืน้ 1 ชดุ | ซิทอพั 1 ชดุ | สควอท 1 ชดุ 

• Heat Battles: รอบคดัเลือก  

• National Showdown: รอบชงิชนะเลิศในแต่ละงานระดบัชาติของแต่ละประเทศ 

• International Finals: การเชิญนกักีฬาชาย-หญิงที่ไดร้บัการจดัอนัดบัสงูสดุจากแต่ละงานระดบัชาติ 

• ผู้จัด (Organizer): ผู้จัดงานและตัวแทนที่ได้รับอนุญาต รวมถึงบริษัทในเครือ ตัวแทน  และผู้รับเหมา 

ที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัและด าเนินงาน Red Bull PowerRace 
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สารบัญเนือ้หา 
1. จดุประสงคก์ารแขง่ขนั 

2. การจดัการการแขง่ขนั 

3. เป้าหมายการแขง่ขนั 

4. รูปแบบการแข่งขนั 

4.1 การแข่งขนัระดบัชาต ิ

4.2 รอบชิงชนะเลิศนานาชาติ 

5. ส่วนประกอบของการแขง่ขนั 

6. ขัน้ตอนการแขง่ขนั 

7. การตดัสินและจบัเวลา 

8. ชดุแขง่ขนัและอปุกรณ ์

9. ขอ้ปฏิบตัิของนกักีฬา 

10. กฎดา้นการแพทยแ์ละความปลอดภยั 

11. การเปล่ียนแปลงงาน 

12. เหตสุดุวิสยั 

13. อ านาจตดัสินสงูสดุ 
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1. วัตถุประสงคข์องการแข่งขนั 

Red Bull PowerRace เป็นการแข่งขันสมรรถภาพที่ออกแบบมาเพื่อคน้หานักกีฬาที่เร็วที่สุด แข็งแกร่งที่สุด  

และสมบรูณท์ี่สดุ ผ่านการผสมผสานระหว่างความเรว็ในการวิ่ง ความทนทาน และสมรรถภาพเชิงฟังก์ชั่น 

นกักีฬาทกุคนเริ่มตน้การแข่งขนัในรอบคดัเลือกที่งาน Red Bull PowerRace ระดบัชาตใินประเทศของตนเอง 

นกักีฬาแขง่ขนัในรอบคดัเลือกตามเพศ โดยชายและหญิงแขง่ขนัแยกกนั โดยวตัถปุระสงคข์องนกักีฬาแต่ละคน 

คือ การท าเวลาใหเ้รว็ที่สดุและชนะรอบคดัเลือกของตนเอง 

ผู้ชนะของแต่ละรอบคัดเลือกจะผ่านเข้าสู่ National Showdown โดยอัตโนมัติ และจ านวนของนักกีฬาใน 

National Showdown จะประกอบไปดว้ยนกักีฬาที่มีเวลาเร็วที่สดุจากรอบคดัเลือกทัง้หมด โดยไม่ค านึงถึงรอบคดัเลือกที่

ผ่านมา 

National Showdown คือการแขง่ขนัรอบสดุทา้ยของงาน ผูช้นะใน National Showdown ฝ่ายชายและฝ่ายหญิง

จะไดร้บัการขนานนามวา่เป็น Red Bull PowerRace National Champions 

นอกเหนือจากการจดัอนัดบัโดยรวม ผลการแขง่ขนัอยา่งเป็นทางการจะรวมการจดัประเภทกลุ่มอายสุ าหรบั 40+ 

ปี 50+ ปี 60+ ปี 

นักกีฬาชายสิบสอง (12) อันดับแรก และนักกีฬาหญิงสิบสอง (12) อันดับแรกจากแต่ละงานระดับชาติ 

จะผ่านเขา้สู่รอบ Red Bull PowerRace International Final 

นกักีฬาที่ผ่านเกณฑจ์ะเป็นตวัแทนประเทศของตนในรอบชงิชนะเลิศนานาชาติ จะไดร้บัค าเชิญเขา้รว่มแขง่ขนั 

รวมถงึค่าเขา้รว่ม ที่พกั และคา่สนบัสนนุการเดินทางตามที่ผูจ้ดัก าหนด 

ในรอบชิงชนะเลิศนานาชาติ นกักีฬาจะแข่งขนัผ่านรอบคดัเลือก รอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศ เพื่อหา

แชมป์นานาชาติ Red Bull PowerRace International Champion 

นอกเหนือจากการได้รับต าแหน่งรางวัลในนามแต่ละบุคคล แต่ละประเทศจะสะสมคะแนนผ่านนักกีฬา 

ที่ผ่านเกณฑจ์ากผลเหล่านี ้ซึ่งในรอบชิงชนะเลิศนานาชาติจะมีการมอบรางวลัทีมชาติยอดเยี่ยมดว้ย 

2. การบริหารจัดการการแข่งขัน 

การแข่งขนัภายใตง้านนีบ้รหิารจดัการโดย: 

• ผูอ้  านวยการงาน (Event Director) 

• ผูอ้  านวยการแขง่ขนั (Competition Director) 

• หวัหนา้กรรมการ (Head Judge) 

• กรรมการ Power Zone (Power Zone Judge) 

• ทีมจบัเวลา (Timekeeping Team) 

• ทีมแพทย ์(Medical Team) 

ผูอ้  านวยการแขง่ขนัและหวัหนา้กรรมการ เป็นผูม้ีหนา้ที่รบัผิดชอบในการบงัคบัใชร้ะเบยีบเหล่านี ้



 

5 

 

การตดัสินทัง้หมดของผูอ้  านวยการแข่งขนัและหวัหนา้กรรมการ ถือเป็นท่ีสิน้สดุ 

3. เป้าหมายของการแข่งขนั 

วัตถุประสงค์ของการแข่ ง ขันคื อ  สามารถ ผ่านด่ านที่ประกอบด้วยกิ จกรรมที่ ก าหนด เจ็ ด  ( 7 ) 

ส่วนใหเ้สรจ็สมบรูณต์ามล าดบัท่ีถกูตอ้ง การปฏิบตัิที่ถกูตอ้ง จ านวนกิจกรรมที่ถกูตอ้ง และท าเวลาโดยรวมใหเ้รว็ที่สดุ 

การแข่งขันผสมผสานสมรรถภาพการวิ่งกับสมรรถภาพเชิงฟังก์ชั่น นักกีฬาต้องบริหารจัดการความเร็ว 

ความทนทาน ความเหน่ือยลา้ การควบคมุจงัหวะ และการท ากิจกรรมตลอดการแข่งขนั 

การแข่งขนัประกอบดว้ยการวิ่งส่ี (4) ช่วง ช่วงละ 400 เมตร และท่าบริหารน า้หนกัตวัสาม (3) ชุด ไดแ้ก่ วิดพืน้ 

ซิทอพั และสควอท 

นักกีฬาตอ้งผ่านการแข่งขนัทัง้เจ็ดด่านใหเ้สร็จตามล าดบัที่ก าหนด โดยไม่สามารถเปล่ียนแปลง หรือขา้มด่าน

ใดได ้ซึ่งแต่ละกิจกรรมตอ้งเสรจ็สมบรูณก์่อนที่นกักีฬาจะไดร้บัอนญุาตใหแ้ข่งขนัในด่านถดัไปต่อ 

เฉพาะกิจกรรมการแข่งขนัท่ีเป็นไปตามมาตรฐานที่ก าหนด และไดร้บัการอนมุตัิจากกรรมการ Power Station จะ

ถกูน ามาสะสมคะแนนเท่านัน้ 

เวลาสรุปผลการแข่งขนัอย่างเป็นทางการของนกักีฬาเริ่มตน้จากสญัญาณเริ่ม และสิน้สดุเมื่อนกักีฬาขา้มเสน้ชยั 

หลงัจากผ่านด่านแข่งขนัทัง้หมดครบถว้น 

นกักีฬาจะถกูจดัอนัดบัตามเวลาการแข่งขนัอย่างเป็นทางการ โดยนกักีฬาที่มีเวลาที่ถกูตอ้งและเรว็ที่สดุจะไดร้บั 

การจดัอนัดบัสงูกว่านกักีฬาคนอืน่ทัง้หมด 

4. โครงสร้างการแข่งขัน 

4.1. งานระดับชาต ิ

4.1.1. รอบคดัเลือกระดับชาต ิ

รอบคดัเลือกระดบัชาติ คือการแข่งรอบแรกของทกุงาน Red Bull PowerRace ระดบัชาต ิ

นกักีฬาที่ลงทะเบียนทกุคนจะตอ้งถกูจดัเขา้รอบคดัเลือกโดยคณะกรรมการการแขง่ขนัก่อนเริ่มงาน 

ขนาดของรอบคดัเลือกอาจแตกตา่งกนัขึน้อยู่กบัสถานท่ี ความจขุองงาน และจ านวนผูเ้ขา้รว่มทัง้หมด โดยทั่วไป

รอบคดัเลือกจะประกอบดว้ยนกักีฬา จ านวน 10 ถึง 25 คน 

การจดัรอบคดัเลือกและการจดัสรรนกักีฬาถกูก าหนดโดยคณะกรรมการการแข่งขนัแต่เพยีงผูเ้ดียว รอบคดัเลือก

ที่ถกูจดัสรรถือเป็นท่ีสิน้สดุและไม่สามารถทา้ทายหรือเปล่ียนแปลงตามค าขอของผูเ้ขา้รว่มได ้

นกักีฬาจะไดร้บัแจง้รอบคดัเลือกคดัเลือกที่ไดร้บัมอบหมายก่อนเริ่มงาน และจะตอ้งรบัผิดชอบการรายงานตวัใน 

บรเิวณและตามเวลาที่ก าหนด 

รอบคดัเลือกแต่ละรอบ จะเริ่มตน้พรอ้มกนัและด าเนินการตามกติกาการแขง่ขนั 

วตัถปุระสงคข์องรอบคดัเลือกระดบัชาติคือใหน้กักีฬาท าเวลาใหเ้รว็ที่สดุเท่าที่เป็นไปได  ้โดยนกักีฬาจะแข่งขนัจบั

เวลากบันาฬิกาและกบัผูเ้ขา้รว่มคนอ่ืนในรอบคดัเลือกของตน 
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นกักีฬาจะถกูจดัอนัดบัตามเวลาการแข่งขนัอย่างเป็นทางการ 

การผ่านเกณฑส์ าหรบั National Showdown ถกูก าหนดดงันี:้ 

• ผูช้นะของแต่ละรอบคดัเลือกจะผา่นเขา้รอบ National Showdown โดยอตัโนมตั ิ

• รางวลัเพิ่มเติมจะมอบใหก้บันกักีฬาที่มีเวลาเรว็ที่สดุจากรอบคดัเลือกทัง้หมด ส าหรบันกักีฬา

ที่ไม่ไดช้นะในรอบคดัเลือกของตน 

ผูจ้ดัขอสงวนสิทธิปรบัจ านวนนกักีฬาที่ผ่านเกณฑข์ึน้อยู่กบัขนาดและขอ้ก าหนดการด าเนินงานของงาน 

 

4.1.2. National Showdown 

รอบ National Showdown คือการแข่งขนัรอบสดุทา้ยของงาน Red Bull PowerRace ระดบัชาต ิ

การแข่งขันรอบ National Showdown จะประกอบดว้ยผู้ชนะรอบคัดเลือกทั้งหมด รวมกับนักกีฬาที่เหลือที่มี 

เวลาเรว็ที่สดุจากรอบคดัเลือกระดบัชาติ 

จ านวนนกักีฬาที่แข่งขนัใน National Showdown โดยทั่วไปจะสอดคลอ้งกับขนาดของรอบคดัเลือกมาตรฐาน 

เวน้แต่ผูจ้ดัจะก าหนดเป็นอย่างอื่น 

รอบ National Showdown ใช้รูปแบบการแข่งขัน กติกาการแข่งขัน  และขั้นตอนการตัดสินเดียวกันกับ 

รอบคดัเลือกระดบัชาติ 

นกักีฬาจะแข่งขนัตวัต่อตวัเพื่อก าหนดอนัดบัสดุทา้ยของงาน 

รอบ National Showdown จะเป็นการคดัเลือก Red Bull PowerRace National Champions อยา่งเป็นทางการ 

และอนัดบัสดุทา้ยส าหรบัประเภทชายและหญิง 

นักกีฬาที่ไดอ้ันดับสูงสุดสิบสอง (12) คนในประเภทชายและสิบสอง (12) คนในประเภทหญิงจาก National 

Showdown จะผ่านเขา้สู่ Red Bull PowerRace International Final 

นักกีฬาท่ีผ่านเกณฑ์มีสิทธ์ิเป็นตัวแทนประเทศท่ีตนผ่านเกณฑ์ โดยไม่ค านึงถึงสัญชาติ สถานะพลเมือง 

หรือประเทศที่พ านกั 

 

4.2. International Finals 

Red Bull PowerRace International Final คือรอบชงิชนะเลิศของ Red Bull PowerRace โดยรวบรวมนกักีฬา 

ชัน้น าจากแต่ละงานระดบัชาติเพื่อก าหนดแชมป์สงูสดุ  

เวน้แตจ่ะระบไุวเ้ป็นอย่างอื่น กตกิาการแข่งขนั ส่วนประกอบการแข่งขนั มาตรฐานการเคลื่อนไหว ขัน้ตอนการ 

ตดัสิน และระเบียบความปลอดภยัเดียวกนักบัท่ีใชใ้นงานระดบัชาติจะใชก้บัรอบชิงชนะเลิศนานาชาตดิว้ย 

รอบชิงชนะเลิศนานาชาติรวมถึงการแข่งขนับคุคลส าหรบัชายและหญิง ตลอดจนการจดัอนัดบัทีมผสมโดยรวม 

เฉพาะนกักีฬาที่ผ่านเกณฑจ์ากงาน Red Bull PowerRace ระดบัชาตเิท่านัน้ท่ีมีสิทธ์ิเขา้รว่มรอบชงิชนะเลิศนานาชาต ิ
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4.2.1. International Finals รอบแรก 

ในรอบแรก นกักีฬาที่ผ่านเกณฑท์ัง้หมด จะแข่งขนัในส่ี (4) รอบคดัเลือกที่ก าหนดไวล่้วงหนา้ โดยในแต่ละรอบ

คดัเลือกจะประกอบดว้ยนกักีฬา 12 คน ขึน้อยู่กบัการยืนยนัขัน้สดุทา้ยของผูจ้ดั 

รอบคัดเลือกถูกจัดขึน้โดยคณะกรรมการการแข่งขัน โดยอา้งอิงตามเวลาคัดเลือกของนักกีฬาที่ไดร้ับในช่วง 

National Showdown 

เป้าหมายของนกักีฬาแต่ละคนคือการชนะในรอบคดัเลือกหรือท าเวลาใหเ้รว็ที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้โดยเวลาที่ท  า

ไดใ้นการแข่งขนัไม่เพียงแต่ใชใ้นการพิจารณาคุณสมบตัิเพื่อเขา้รอบรองชนะเลิศเท่านัน้ แต่ยงัส่งผลต่ออนัดบัสดุทา้ยของ

นกักีฬาและการสะสมคะแนนส าหรบัการแข่งขนัชิงแชมป์ประเภททีมผสมอีกดว้ย 

นกักีฬาทัง้หมด 24 คนจะผ่านเขา้สู่รอบรองชนะเลศิ โดยมีเงื่อนไขดงันี:้ 

• ผูช้นะของแต่ละรอบคดัเลือกในรอบแรกผ่านเขา้สู่รอบรองชนะเลิศโดยอตัโนมตัิ 

• สิทธิในการเข้าสู่รอบรองชนะเลิศที่เหลือมอบให้กับนักกีฬา 20 คนที่ไม่ผ่านในรอบคัดเลือก

แต่มีเวลาเรว็ที่สดุจากทกุรอบคดัเลือกในรอบแรก 

 

4.2.2. International Finals รอบรองชนะเลิศ 

รอบรองชนะเลิศประกอบดว้ยสอง (2) รอบคัดเลือก โดยแต่ละรอบมีนักกีฬา 12 คน โดยรอบคัดเลือกจะ

ถกูจดัขึน้ตามเวลารอบแรกของนกักีฬา 

นกักีฬาจ านวน 12 คนจะผ่านเขา้สู่รอบชิงชนะเลิศ รอบชิงชนะเลิศ โดยมีเงื่อนไขดงันี:้ 

• ผูช้นะของแต่ละรอบคดัเลือกในรอบรองชนะเลิศจะผ่านเขา้สู่รอบชิงชนะเลิศโดยอตัโนมตัิ 

• สิทธิในการเข้าสู่รอบชิงชนะเลิศที่เหลือมอบให้กับนักกีฬา 10 คนที่เร็วที่สุดจากทั้งสองรอบ

คดัเลือกในรอบรองชนะเลิศ 

 

4.2.3. International Finals รอบชิงชนะเลิศ 

รอบชิงชนะเลิศ จะก าหนด Red Bull PowerRace International Champions 

รอบชิงชนะเลิศ ประกอบดว้ยหนึง่ (1) รอบคดัเลือกส าหรบันกักีฬา 12 คนที่ผ่านเกณฑจ์ากรอบรองชนะเลิศ 

นกักีฬาที่ขา้มเสน้ชยัเป็นคนแรกหลงัจากท าส่วนประกอบท่ีก าหนดทัง้หมด (Power Track และ Power Stations) 

ตามกติกาอยา่งเป็นทางการ จะไดร้บัการประกาศเป็น Red Bull PowerRace International Champion ในประเภทนัน้ ๆ 

ผูช้นะจะแบ่งแยกทัง้ส าหรบัประเภทชาย และประเภทหญิง 

 

4.2.4. การจดัอนัดบัทีมผสม (เฉพาะในรอบ International Finals เท่านัน้!) 

นอกเหนือจากการแข่งขนับคุคล รอบ International Finals ยงัรวมการจดัอนัดบัทีมผสม 
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ทีมชาติผสมแต่ละทีมประกอบดว้ยนกักีฬาชายและหญิงที่ผ่านเกณฑ์

 นกักีฬาเป็นตวัแทนทีมชาติของประเทศที่ตนผ่านเกณฑใ์นงาน Red Bull PowerRace ระดบัชาต ิ

นกักีฬาสะสมคะแนนใหท้ีมตามต าแหน่งที่ไดร้บัในแต่ละรอบการแข่งขนั 

คะแนนจากทัง้ประเภทชายและหญิงถกูรวมเป็นการจดัอนัดบัทีมโดยรวม 

ประเทศที่มีคะแนนรวมสงูสดุหลงัจากรอบชงิชนะเลิศนานาชาติเสรจ็สิน้ จะไดร้บัการประกาศเป็น Red Bull PowerRace 

Mixed Team Champion 

 

5. ส่วนประกอบของการแขง่ขนั 

 
Red Bull PowerRace ประกอบดว้ยการแขง่ขนัเจ็ด (7) ส่วนต่อเนื่องกนั ประกอบดว้ยการวิง่ส่ี (4) ส่วนและท่า

กิจกรรมสาม (3) ส่วน 

ส่วนวิ่งด าเนินการบนลู่วิง่ที่ก าหนด (Power Track) แต่ละส่วนวิง่มรีะยะทางรวม 400 เมตร 

ส่วนท่ากิจกรรมด าเนินการใน Power Zone ที่ก าหนด ประกอบดว้ยท่าบรหิารน า้หนกัตวั: วิดพืน้ ซทิอพั สควอท 

ล าดับท่า วิ่ง วิดพืน้ วิ่ง ซิทอัพ วิ่ง สควอท วิ่ง 

ชาย 400 ม. 40 ครัง้ 400 ม. 40 ครัง้ 400 ม. 40 ครัง้ 400 ม. 

หญิง 400 ม. 30 ครัง้ 400 ม. 30 ครัง้ 400 ม. 30 ครัง้ 400 ม. 

 

5.1. มาตรฐานการเคลื่อนไหวอยา่งเป็นทางการ 

ในฐานะการแข่งขันกีฬาระดบันานาชาติ Red Bull PowerRace ใชม้าตรฐานการเคล่ือนไหวที่เป็นมาตรฐาน 

ส าหรบัท่ากิจกรรมทกุท่า  

มาตรฐานเหล่านีช้่วยให้มั่นใจว่าการแข่งขันเป็นไปอย่างยุติธรรม การตัดสินสม ่าเสมอ และผลลัพธ์สามารถ  

เปรียบเทียบไดใ้นทกุงานทั่วโลก 

5.1.1. ส่วนวิง่ 

ส่วนวิ่งทั้งส่ี (4) ส่วน แต่ละส่วนมีระยะทาง 400 เมตร และอาจประกอบดว้ยหนึ่งหรือหลายรอบ ระยะ 400 

เมตรรวมถึงเส้นทางระหว่างลู่ วิ่ ง  ( Power Track) และพื ้นที่ท่าบริหาร (Power Zone)  รวมถึงการเข้าและ 

ออกจากสถานีท่ีไดร้บัมอบหมาย 

นักกีฬาตอ้งอยู่บนลู่วิ่งที่ก าหนดและปฏิบัติตามเสน้ทางที่ก าหนดตลอดเวลา การตัดเสน้ทาง การย่นเสน้ทาง 

หรือการออกนอกเสน้ทางที่ก าหนดโดยตัง้ใจ ไม่สามารถท าได ้
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นักกีฬาตอ้งแข่งขันในลักษณะที่ปลอดภัย ยุติธรรม และมีน า้ใจนักกีฬา และตอ้งไม่ขัดขวาง ปิดกั้น ผลัก จับ 

คกุคาม หรือรบกวนนกักีฬาคนอื่นโดยตัง้ใจ 

การละเมดิอาจส่งผลใหถ้กูลงโทษเพ่ิมเวลาหรือตดัสิทธ์ิตามดลุพินิจของหวัหนา้กรรมการ 

5.1.2. มาตรฐานการเคลื่อนไหวอย่างเป็นทางการ: วิดพืน้ (Push-Up) 

การวิดพืน้ที่ถูกตอ้ง คือการออกก าลังกายดว้ยน า้หนักตัวที่คุณลดตัวจากท่าแพลงค์ ลงไปยังพืน้ในลักษณะ  

ควบคมุแลว้ดนัตวัขึน้ การรกัษาแนวรา่งกายที่ถกูตอ้งและช่วงการเคล่ือนไหวเต็มรูปแบบเป็นส่ิงส าคญั 

ท่าเร่ิมตน้: 

o วางมือบนพืน้กวา้งกวา่ชว่งไหล่เล็กนอ้ย 

o แขนเหยียดตรง ไหล่อยู่เหนือมือ 

o ขาเหยยีดตรง เทา้ชิดกนัหรือห่างกนัเล็กนอ้ย 

o รา่งกายเป็นเสน้ตรงจากศีรษะถึงสน้เทา้ 

o ยืดกลา้มเนือ้แกนกลางและกน้ สายตามองไปดา้นหนา้/ล่างเล็กนอ้ย 

ช่วงลดตวัลง: 

o งอขอ้ศอกและลดตวัลงในลกัษณะควบคมุ 

o ขอ้ศอกชีไ้ปดา้นหลงัเล็กนอ้ย (ประมาณ 30-45 องศาจากล าตวั) 

o ลดหนา้อกลงจนเกือบถึงพืน้ 

ช่วงดันขึน้: 

o ดนัตวัขึน้โดยใชห้นา้อก ไหล่ และแขน 

o แขนควรเกือบเหยยีดตรงที่ดา้นบน 

o รกัษาแรงตงึของรา่งกายตลอดการเคล่ือนไหว 
 

 

 

 

 

 

       

เกณฑส์ าคัญส าหรับวดิพืน้ทีถู่กตอ้ง: 

o รา่งกายคงอยูใ่นแนวตรงตลอดการเคล่ือนไหว (ไมม่ีสะโพกยบุหรอืยกสงู) 

o หนา้อกลดลงชดัเจนไปยงัพืน้ (ชว่งการเคลื่อนไหวเตม็รูปแบบ) 

o แขนเหยียดกลบัขึน้ท่ีดา้นบน 
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o การเคลื่อนไหวควบคมุได ้ไม่กระแทกหรือใชแ้รงเฉ่ือย 

o ศีรษะอยูใ่นแนวเป็นกลางสอดคลอ้งกบักระดกูสนัหลงั 

ข้อผิดพลาดทีพ่บบ่อย: 

o สะโพกยบุหรือยกสงูเกินไป 

o ขอ้ศอกกางออกดา้นนอกมากเกนิไป 

o ท าเพียงรอบบางส่วน 

o ปล่อยศีรษะตก 

5.1.3. มาตรฐานการเคลื่อนไหวอย่างเป็นทางการ: ซิทอพั (Sit-Up) 

ซิทอพัท่ีถกูตอ้งคือการออกก าลงักายดว้ยน า้หนกัตวัที่คณุยกส่วนบนของรา่งกายจากท่านอนหงายขึน้สู่ท่าตัง้ตรง

หรือนั่งโดยการหดกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง แลว้ลดตวักลบัสู่ท่าเริ่มตน้ในลกัษณะควบคมุ 

ท่าเร่ิมตน้: 

o นอนราบบนพืน้หรือเสื่อออกก าลงักาย 

o เข่างอ โดยทั่วไปประมาณ 90 องศา 

o เทา้วางราบบนพืน้ หา้มยึดหรือตรงึเทา้ 

o มือกอดไวบ้นหนา้อก วางขา้งหรือหลงัศีรษะ หรือวางขา้งล าตวั 

o สะบกัและหลงัส่วนล่างสมัผสัพืน้ 

การยกขึน้: 

o หดกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งเพื่อยกส่วนบนของรา่งกาย 

o ยกล าตวัจนถึงท่าตัง้ตรงหรือนั่ง หรือจนกวา่ขอ้ศอกจะถงึหรือผ่านเข่า 

การลดตัวลง: 

o ลดส่วนบนของรา่งกายลงในลกัษณะควบคมุ 

o สะบกัตอ้งสมัผสัพืน้ก่อนเริม่รอบถดัไป 
 

 

  

 

 

     

เกณฑส์ าคัญ: 

o การเคลื่อนไหวเริ่มจากทา่นอนราบอย่างสมบรูณ ์

o ล าตวัยกขึน้สงูพอเพื่อถึงทา่ตัง้ตรงที่ตอ้งการ 
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o สะบกักลบัสู่พืน้ระหว่างรอบ 

o การเคลื่อนไหวควบคมุไดโ้ดยไมม่ีแรงเฉ่ือยมากเกินไป 

o เทา้สมัผสัพืน้ตลอดการออกก าลงักาย 

5.1.4. มาตรฐานการเคลื่อนไหวอย่างเป็นทางการ: สควอท (Squat) 

สควอทท่ีถกูตอ้งคือการออกก าลงักายที่คณุลดตวัโดยงอสะโพกและเข่าจากทา่ยืนจนตน้ขาอยู่ในแนวขนานกบัพื้

นเป็นอย่างนอ้ย แลว้กลบัสู่ท่ายืนขณะรกัษาแนวรา่งกายและการควบคมุที่ถกูตอ้ง 

ท่าเร่ิมตน้: 

o ยืนตวัตรงเทา้ห่างกนักวา้งประมาณชว่งไหล่ 

o นิว้เทา้อาจชีอ้อกดา้นนอกเล็กนอ้ย (ประมาณ 10-30 องศา) 

o รกัษาหนา้อกตัง้และหลงัตรง 

o แขนสามารถเหยยีดไปดา้นหนา้หรือวางในต าแหน่งที่สบายเพื่อการทรงตวั 

ช่วงลดตวัลง: 

o เริ่มการเคล่ือนไหวโดยผลกัสะโพกไปดา้นหลงัและงอเขา่ 

o  ลดตวัในลกัษณะควบคมุ 

o  รกัษาสน้เทา้บนพืน้และเขา่เคลื่อนไปในทิศทางเดียวกบันิว้เทา้ 

o  ลดตวัต่อไปจนตน้ขาอยูใ่นแนวขนานกบัพืน้หรือต ่ากวา่เล็กนอ้ย 

ช่วงยืนขึน้: 

o ดนัผ่านสน้เทา้เพื่อเหยยีดสะโพกและเข่า 

o  กลบัสู่ท่ายืนตวัตรงอยา่งสมบรูณ ์

o สะโพกและเข่าควรเหยยีดตรงที่ดา้นบน 
o Hips and knees should be fully extended at the top. 

  

 

  

 

 

 

 

 

เกณฑส์ าคัญ: 

o การเคลื่อนไหวเริ่มจากทา่ยืนตวัตรงอยา่งสมบรูณ ์
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o  สะโพกลดลงจนตน้ขาอยู่ในแนวขนานกบัพืน้เป็นอย่างนอ้ย 

o สน้เทา้อยู่บนพืน้ตลอดการเคลื่อนไหว 

o เข่าเคลื่อนไปในแนวเดียวกบันิว้เทา้ 

o หลงัอยู่ในแนวเป็นกลางและหนา้อกตัง้ตรง 

o การเคลื่อนไหวควบคมุไดแ้ละสมดลุ 

 

6. ขัน้ตอนการแขง่ขนั 

ล าดับการแข่งขันตอ้งท าใหเ้สร็จตามล าดบัที่ก าหนด นักกีฬาจะไม่ไดร้บัอนุญาตใหข้า้ม ลด หรือเปล่ียนแปลง 

ส่วนประกอบการแข่งขนัใดๆ 

ก่อนเริ่มแต่ละรอบคดัเลือก นักกีฬาแต่ละคนจะไดร้บัมอบหมาย Power Station เฉพาะใน Power Zone และ

นกักีฬาตอ้งท ากิจกรรมทัง้หมดที่ Power Station ที่ไดร้บัมอบหมายและไม่สามารถเปลี่ยนสถานีไดเ้วน้แต่เจา้หนา้ที่จะสั่ง 

เวลาการแขง่ขนัอยา่งเป็นทางการของนกักีฬาเริ่มตน้ดว้ยสญัญาณเริ่มและสิน้สดุเมื่อนกักีฬาขา้มเสน้ชยัหลงัจาก

ท ากิจกรรมประกอบการแข่งขนัทัง้เจด็ (7) ส่วนครบถว้นตามระเบยีบเหล่านี ้

นกักีฬาที่ถอนตวัโดยสมคัรใจหรอืไม่สามารถท าการแข่งขนัใหเ้สรจ็สิน้จะถกูบนัทึกวา่ไม่เขา้เสน้ชยั (DNF) 

นกักีฬาอาจหยดุพกั หยดุชั่วคราว หรือพกัผ่อนในระหวา่งการท ากจิกรรมไดท้กุเมื่อ โดยไม่มกีารจ ากดัจ านวน 

หรือระยะเวลาของการพกัดงักลา่ว 

อย่างไรก็ตาม เวลาการแข่งขันอย่างเป็นทางการยังคงด าเนินต่อไปโดยไม่หยุดตลอดการแข่งขันทั้งหมด 

รวมถึงส่วนวิ่ง ส่วนกิจกรรม การเปล่ียนผ่าน และระยะเวลาพกัผ่อนใดๆ 

6.1. การลงทะเบียน 

การลงทะเบียนควรด าเนินการทางออนไลน์ก่อน เข้าร่วมงาน ทั้งนี ้อาจจัดให้มีการลงทะเบียนหน้างานได้ 

ขึน้อยู่กบัความพรอ้มของที่นั่งที่เหลือ 

การลงทะเบยีนถือว่าถกูตอ้งเมื่อช าระคา่ธรรมเนยีมเต็มจ านวนแลว้เท่านัน้ 

นกักีฬาทกุคนตอ้งกรอกและยอมรบัเอกสารสละสิทธ์ิการเขา้รว่ม ค าประกาศปฏิเสธความรบัผิดชอบ และเงื่อนไข 

และขอ้ก าหนดของงานอย่างเป็นทางการในกระบวนการลงทะเบียน 

ก่อนการแขง่ขนั นกักีฬาตอ้งรบัชดุอปุกรณแ์ข่งขนั ซึ่งประกอบดว้ย: 

• หมายเลขบิบ (หมายเลขสตารท์)  

• ชิปจบัเวลา 

• ขอ้มลูงานและอปุกรณก์ารแขง่ขนั 

เฉพาะนกักีฬาที่ลงทะเบียนแลว้ที่มีหมายเลขบิบและชิปจบัเวลาที่ถกูตอ้งเท่านัน้ท่ีจะไดร้บัอนญุาตใหส้ตารท์ 

6.2. ขัน้ตอนและการตรวจสอบกอ่นสตารท์ 

นกักีฬาตอ้งรายงานตวัที่บรเิวณก่อนสตารท์ท่ีก าหนดไม่เกินสิบ (10) นาทีก่อนเวลาสตารท์ท่ีก าหนด นกักีฬา 
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ที่ไม่รายงานตวัตรงเวลาอาจถกูคดัออกจากรอบคดัเลือกโดยไม่มีสิทธ์ิขอคืนเงิน 

ก่อนเขา้พืน้ท่ีสตารท์ นกักีฬาทกุคนจะตอ้งผ่านการตรวจสอบอปุกรณบ์งัคบัโดยเจา้หนา้ที่งาน และ นกักีฬาตอ้ง  

สวมหมายเลขบิบอยา่งชดัเจนและสวมชิปจบัเวลาอยา่งถกูตอ้งตามค าแนะน าของผูจ้ดั 

6.3. ขัน้ตอนสตารท์ 

รอบคดัเลือกทัง้หมดสตารท์เป็นแบบ Mass Start เนื่องจากขอ้จ ากดัเฉพาะสถานท่ี พืน้ท่ีสตารท์ อาจไม่สามารถ 

รองรบันกักีฬาทกุคนในแถวหนา้ได ้ต าแหน่งสตารท์จงึจดัสรรตามล าดบัการมาถึงภายในพืน้ท่ีสตารท์ท่ีก าหนด 

ขัน้ตอนสตารท์ประกอบดว้ย: 

• การเขา้แถวนกักีฬา 

• การใหค้  าแนะน าก่อนแขง่ขนั 

• สญัญาณเตือน 30 วินาท ี

• สญัญาณเตือน 10 วินาท ี

• สญัญาณสตารท์อยา่งเป็นทางการ 

ทัง้นี ้นกักีฬาตอ้งปฏิบตัิตามค าแนะน าทัง้หมดของเจา้หนา้ที่การแข่งขนัในระหว่างขัน้ตอนสตารท์ 

การสตารท์ก่อนสญัญาณอาจส่งผลใหถ้กูลงโทษ และการสตารท์ก่อนสญัญาณซ า้อาจส่งผลใหถ้กูตดัสิทธ์ิ 

6.4. การนบัรอบ 

ขึน้อยู่กบัรูปแบบสถานท่ี ส่วนวิ่ง 400 เมตรอาจถกูแบ่งเป็นหลายรอบ (เช่น 4 × 100 เมตร) 

เป็นความรบัผิดชอบแต่เพยีงผูเ้ดยีวของนกักีฬาแต่ละคนในการนบัและท ารอบที่จ าเป็นใหถ้กูตอ้งและระยะทางที่

ก าหนดครบถว้น 

การไม่ท าระยะวิ่งครบ รวมถึงการขาดรอบ การย่นรอบ หรือการเบี่ยงเบนใดๆ จากเสน้ทางที่ก าหนด อาจส่งผลให้ 

ถกูตดัสิทธ์ิหรือถกูลงโทษอ่ืนๆ ตามท่ีผูจ้ดัหรือหวัหนา้กรรมการก าหนด 

6.5. การเปล่ียนผ่านระหวา่งส่วนประกอบการแขง่ขนั 

นกักีฬาสามารถเขา้ Power Station ที่ไดร้บัมอบหมายไดท้นัทีหลงัจากท าส่วนวิง่ก่อนหนา้เสรจ็ 

นกักีฬาแต่ละคนไดร้บั Power Station เฉพาะก่อนเริ่มรอบคดัเลือก โดยหมายเลข Power Station ที่ไดร้บัมอบ 

หมายจะสอดคลอ้งกบัหมายเลขเพิ่มเติมบนหมายเลขบิบของนกักีฬา และมีการระบชุดัเจนใน Power Zone 

นกักีฬาตอ้งท ารอบทา่กจิกรรมที่ก าหนดทัง้หมดที่ Power Station ที่ไดร้บัมอบหมายเทา่นัน้ รอบที่ท  าที่ Power 

Station อ่ืนจะไม่ถกูนบัและอาจส่งผลใหถ้กูตดัสิทธ์ิ 

นกักีฬาอาจเริ่มรอบท่ากจิกรรมที่ก าหนดไดต้ามดลุพินิจของตนเองโดยไม่ตอ้งรอค าแนะน าจากกรรมการ Power 

Station 

อย่างไรกต็าม นกักีฬาสามารถออกจาก Power Station ที่ไดร้บัมอบหมายไดห้ลงัจากไดร้บัการอนญุาตจาก 

กรรมการ Power Station เท่านัน้ 
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การอนญุาตของกรรมการถือเป็นการยืนยนัอย่างเป็นทางการวา่จ านวนรอบที่ถกูตอ้งที่จ  าเป็นไดท้ าเสรจ็สมบรูณ์

แลว้ 

นกักีฬาที่ออกจาก Power Station ก่อนไดร้บัการอนญุาตอาจ: 

• ถกูเรียกตวักลบัสถาน ี

• ถกูตดัสิทธ์ิ 

6.6. การเขา้เสน้ชยั 

นกักีฬาถือว่าเขา้เสน้ชยัเมื่อขา้มเสน้ชยัหลงัจากท าส่วนประกอบการแข่งขนัทัง้เจ็ด (7) ส่วนครบถว้นตามล าดบั  

ที่ก าหนดและตามกติกาการแข่งขนัเหล่านี ้

เวลาการแข่งขนัอย่างเป็นทางการของนกักีฬาถูกก าหนดโดยชิปจบัเวลาและบนัทึกเมื่อชิปจบัเวลาของนักกีฬา  

ขา้มเสน้ชยั 

ในกรณีที่มีการเขา้เสน้ชัยพรอ้มกันหรือการตดัสินใจจากการถ่ายภาพ เวลาสุดทา้ย (ต าแหน่งของชิปจบัเวลา) 

จะเป็นตวัก าหนดล าดบัการเขา้เสน้ชยัและเวลาการแข่งขนัอย่างเป็นทางการ 

 

7. การตดัสินและการจบัเวลา 

7.1. การตดัสิน Power Station 

Power Station แต่ละสถานีดูแลโดยกรรมการ Power Station อย่างเป็นทางการ กรรมการ Power Station 

รับผิดชอบในการตรวจสอบตัวตนและการจัดสรรสถานีของนักกีฬา การนับรอบ การติดตามคุณภาพการเคล่ือนไหว 

และการตรวจสอบการปฏิบตัิตามมาตรฐานการเคล่ือนไหวอย่างเป็นทางการ 

กรรมการ Power Station จะนบัเฉพาะรอบท่ีท าตามมาตรฐานการเคล่ือนไหวอย่างเป็นทางการเป็นรอบท่ีถกูตอ้ง 

นกักีฬาตอ้งอยู่ที่ Power Station ที่ไดร้บัมอบหมายจนกว่าจะท ารอบท่ีถกูตอ้งที่จ  าเป็นครบถว้นและกรรมการอนมุตัิ 

กรรมการ Power Station อาจใหค้  าแนะน าและการแกไ้ขดว้ยวาจาหากจ าเป็น  

การตัดสินใจของกรรมการ Power Station เ ก่ียวกับความถูกต้องของการเคล่ือนไหว การนับรอบ 

และการเสรจ็สมบรูณข์องส่วนท่าบรหิารถือเป็นท่ีสิน้สดุและมีผลผกูพนั 

เมื่อท าส่วนกิจกรรมเสรจ็สมบรูณ ์กรรมการ Power Station จะอนญุาตใหน้กักีฬาออก หลงัจากไดร้บัการ 

อนญุาตแลว้เท่านัน้ นกักีฬาจงึจะออกจาก Power Zone และแข่งขนัในส่วนถดัไปได ้

7.2. การจบัเวลา 

การจบัเวลาอย่างเป็นทางการด าเนินการโดยระบบจบัเวลาของผูจ้ดัแต่เพยีงผูเ้ดียว  

นาฬิกาส่วนตวั เคร่ืองติดตามสมรรถภาพ และอปุกรณ ์GPS ไม่ถือว่าเป็นระบบการจบัเวลาทางการ 

เวลาการแขง่ขนัอยา่งเป็นทางการ เริ่มตน้ดว้ยสญัญาณสตารท์และสิน้สดุเมื่อนกักีฬาขา้มเสน้ชยั 

7.3. การตดัสิทธ์ิ 

นกักีฬาอาจถกูตดัสิทธ์ิส าหรบั: 
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• การไม่ท ารอบที่จ าเป็นครบถว้น 

• การไม่ท ากิจกรรมตามล าดบัท่ีถกูตอ้ง 

• การออกจาก Power Station โดยไม่ไดร้บัการอนญุาตจากกรรมการ 

• การตดัเสน้ทาง 

• ไม่สวมหมายเลขบิบหรือชิปจบัเวลา 

• พฤติกรรมที่ไม่มีน า้ใจนกักีฬา 

• พฤติกรรมกา้วรา้ว 

• การละเมดิกตกิาซ า้ๆ 

• การเพกิเฉยต่อค าแนะน าอยา่งเป็นทางการ 

• การฉอ้โกง 

• การละเมดิกตกิาการแขง่ขนั 

ทั้งนี ้การตัดสิทธ์ิ การลงโทษ และการแกไ้ขผลลัพธ ์อาจเกิดขึน้ในระหว่างหรือหลังการแข่งขัน รวมถึงหลงัการ 

ตรวจสอบวิดีโอ การตรวจสอบเวลา หรือการสอบสวนอื่นๆ โดยนกักีฬาท่ีถกูตดัสิทธ์ิไม่มีสิทธ์ิขอคืนเงินแต่อย่างใด 

 

8. ชดุและอปุกรณน์กักีฬา 

8.1. อปุกรณบ์งัคบั: 

o รองเทา้วิ่ง 

o ชดุกีฬาที่เหมาะสมส าหรบัการแข่งขนั 

o หมายเลขบิบ (หมายเลขสตารท์) อย่างเป็นทางการตอ้งสวมไวท้ี่ดา้นหนา้ของเสือ้/กางเกง และตอ้งมองเห็นได ้

ชดัเจนตลอดเวลาในระหวา่งการแข่งขนั 

8.2. ส่ิงที่ไม่อนญุาต: 

o การเขา้รว่มโดยเทา้เปล่า 

o รองเทา้แบบเปิด 

o รองเทา้ที่มีหนาม 

o อปุกรณท์ี่ไม่ปลอดภยั 

o อปุกรณท์ี่สรา้งความไดเ้ปรียบในการแข่งขนัอย่างไม่เป็นธรรม 

o การใช้หูฟัง หูฟังแบบครอบหู หรืออุปกรณ์เสียงที่คลา้ยกัน โดยนักกีฬาตอ้งสามารถไดย้ินสัญญาณสตารท์ 

การประกาศด้านความปลอดภัย ค าแนะน าจากเจ้าหน้าที่งาน และค าสั่งจากกรรมการ Power Station 

ตลอดเวลา 
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o เสือ้ผ้า อุปกรณ์ สัญลักษณ์ ค าขวัญ หรือการออกแบบที่ผิดกฎหมาย น่ารังเกียจ เลือกปฏิบัติ  หรือขัดต่อ

ขนบธรรมเนียม วฒันธรรม จารีตประเพณี หรือค่านิยมของงาน 

ทัง้นี ้นกักีฬาตอ้งน าชดุและอปุกรณข์องตนเองมาเองเทา่นัน้ 

 

9. พฤติกรรมนกักีฬา 

9.1. การปฏิบตัิตวัของนกักีฬา 

นกักีฬาตอ้ง: 

• เคารพกรรมการ 

• เคารพเจา้หนา้ที่งาน 

• เคารพอาสาสมคัร 

• เคารพคู่แข่ง 

• เคารพผูช้ม 

นกักีฬาตอ้งแสดงพฤตกิรรมที่มีน า้ใจนกักีฬาตลอดงาน พฤตกิรรมที่ไม่มีน า้ใจนกักีฬาจะไม่ไดร้บัการยอมรบั 

9.2. พฤติกรรมตอ้งหา้ม 

การกระท าต่อไปนีเ้ป็นส่ิงตอ้งหา้ม: 

• พฤติกรรมกา้วรา้ว 

• การรบกวนรา่งกายคู่แขง่ 

• การดถูกูกรรมการ เจา้หนา้ที่ หรืออาสาสมคัร 

• การขดัขวางโดยตัง้ใจ 

• การท าลายอปุกรณ ์

• การตดัเสน้ทาง 

• การปลอมแปลงตวัตน 

• การใชห้มายเลขบิบของนกักีฬาคนอื่น 

การตดัสินเก่ียวกบัการลงโทษถือเป็นท่ีสิน้สดุ 

 

10. กฎดา้นการแพทยแ์ละความปลอดภยั 

นักกีฬาเขา้ร่วมการแข่งขันตอ้งยอมรบัความเส่ียงของตนเองทั้งหมด รวมถึงความเส่ียงจากการบาดเจ็บ การ

เจ็บป่วย ความพิการ การเสียชีวิต การสูญเสียทรพัยสิ์น หรือการติดเชือ้ โดยนักกีฬาที่เขา้แข่งขันมีหนา้ที่ประเมินดว้ย

ตนเองว่ามีความพรอ้ม สขุภาพดี และเหมาะสมทางการแพทยส์ าหรบัการเขา้รว่มการแข่งขนั 
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ภายใตข้อบเขตสงูสดุที่กฎหมายอนุญาต ผูจ้ดั บริษัทในเครือ เจา้หนา้ที่ ลกูจา้ง ตวัแทน ผูร้บัเหมา สปอนเซอร ์

และพันธมิตรของงาน ไม่รบัผิดชอบต่อความสูญเสีย ความเสียหาย การบาดเจ็บ การเจ็บป่วย การเสียชีวิต หรือความ

เสียหายต่อทรพัยสิ์นท่ีเกิดจากการเขา้รว่มหรือการเขา้ชมงาน 

นกักีฬาตอ้งหยดุแข่งขนัทนัทีหากมีอาการหรือเหตกุารณต์่อไปนี:้ 

• เจ็บหนา้อก 

• วิงเวียนอย่างรุนแรง 

• สญูเสียการทรงตวัหรือการประสานงาน 

• บาดเจ็บรุนแรง 

• เหตฉุกุเฉินทางการแพทยใ์ด ๆ 

ทีมแพทยม์ีสิทธ์ิถอนนกักีฬาออกจากการแขง่ขนัหากเห็นว่าการเขา้รว่มต่อไปไม่ปลอดภยั โดยการถอนดงักล่าว

ไม่ก่อใหเ้กิดสิทธ์ิในการขอคืนเงิน รวมถึงค่าใชจ้่าย หรือคา่เสียหายใดๆ ทัง้หมด 

 

11. การเปล่ียนแปลงการจดังาน 

ผูจ้ดัสงวนสิทธิในการเปล่ียนแปลงรายละเอียดของงานตามดลุพินิจของตนเอง โดยไมต่อ้งรบัผิดชอบต่อความ

เสียหายใดๆ ซึ่งรวมถงึ: 

• การแกไ้ขโครงสรา้งการแข่งขนัในรอบคดัเลือก 

• การแกไ้ขระบบคดัเลือก 

• การแกไ้ขขัน้ตอนการสตารท์ 

• การแกไ้ขรูปแบบ Power Zone 

• การแกไ้ขตารางเวลา 

• การแกไ้ขเสน้ทางหรือส่วนของ Power Track 

ทัง้นี ้การเปล่ียนแปลงดงักล่าวอาจท าไดเ้มื่อจ าเป็นเพื่อความปลอดภยั การด าเนินงาน หรือสภาพอากาศ 

 

12. เหตสุดุวิสยั 

ผูจ้ัดอาจเล่ือน ระงับ ลด ยา้ย หรือยกเลิกการแข่งขนัทัง้หมดหรือบางส่วน หากเกิดสถานการณท์ี่อยู่นอกเหนือ

การควบคุม หรือเมื่อจ าเป็นเพื่อคุม้ครองความปลอดภัย ปฏิบัติตามกฎหมาย หรือจัดการขอ้จ ากัดดา้นการด าเนินงาน 

สถานการณด์งักล่าวรวมถึง แต่ไม่จ ากดัเพียง: 

• สภาพอากาศที่รุนแรง 

• เหตดุา้นความปลอดภยัสาธารณะ 

• ขอ้จ ากดัหรือค าสั่งของหนว่ยงานรฐั 
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• ภยัธรรมชาต ิ

• เหตอุื่นใดที่อยู่นอกเหนือการควบคมุของผูจ้ดั 

นกักีฬาไมม่ีสิทธ์ิเรียกรอ้งคา่เสียหาย หรือค่าใชจ้่ายใด ๆ อนัเกิดจากการตดัสินใจดงักล่าวอนัเนื่องมาจากเหตุ

สดุวิสยั รวมถึงคา่เดินทาง ค่าที่พกั หรือค่าใชจ้า่ยอื่น ๆ 

 

13. สิทธิในดา้นส่ือและภาพ 

เมื่อเขา้รว่มการแข่งขนั นกักีฬาอนญุาตใหผู้จ้ดังานและบรษิัทในเครือมีสิทธิในการบนัทึกภาพ ถา่ยท าวดิีโอ และ

ใชช้ื่อ ภาพลกัษณ ์เสียง และการแสดงของตนเพ่ือวตัถปุระสงคใ์นการส่งเสรมิการขาย การคา้ โดยไม่มีค่าลิขสิทธ์ิและไม่

จ ากดัระยะเวลาทั่วโลก 

สิทธิในทรพัยสิ์นทางปัญญาทัง้หมดที่เก่ียวขอ้งกบังาน Red Bull PowerRace รวมถึงชื่อกจิกรรม โลโก ้รูปแบบ

การแข่งขนั กราฟิก ภาพถ่าย วิดโีอ และส่ือส่งเสรมิการขาย ยงัคงเป็นกรรมสิทธ์ิแตเ่พียงผูเ้ดียวของผูจ้ดังานและ/หรือผูใ้ห้

สิทธ์ิ นกักีฬาไม่สามารถใชห้รือท าซ า้สิทธ์ิดงักล่าวในลกัษณะใด ๆ ท่ีบ่งบอกถึงการสนบัสนนุ การรบัรอง การเป็นพนัธมิตร 

หรือความสมัพนัธท์างการคา้อื่นใดโดยไม่ไดร้บัความยินยอมเป็นลายลกัษณอ์กัษรล่วงหนา้ 

 

14. อ านาจตดัสินสงูสดุ 

ผูอ้  านวยการแข่งขนัและหวัหนา้กรรมการเป็นผูม้ีอ  านาจตดัสินสงูสดุในทกุประเด็นดา้นการแข่งขนั 

ค าตดัสินของฝ่ายบรหิารการแข่งขนัถือเป็นท่ีสิน้สดุและมีผลผกูพนั 

การโตแ้ยง้จะตอ้งยื่นเป็นลายลกัษณอ์กัษรภายในสามสิบ (30) นาทีหลงัประกาศผลชั่วคราว มิฉะนัน้ใหถื้อวา่

นกักีฬาสละสิทธ์ิในการโตแ้ยง้ผลการแข่งขนัหรือค าตดัสินท่ีเก่ียวขอ้ง 

ผูจ้ดัอาจทบทวนและแกไ้ขค าตดัสิน การลงโทษ การจดัอนัดบั หรือผลการแข่งขนั หากพบขอ้ผิดพลาดชดัเจน 

ความขดัขอ้งทางเทคนิค ปัญหาการจบัเวลา หลกัฐานวิดีโอ การละเมิดกติกา การฉอ้โกง หรือเหตอุนัสมควรอื่นใด 


