
LEGACY RACE 
PENALTY
การลงโทษ 
สําหรับการทําผิดคร้ังแรกจะเป็นการตักเตือนและช้ีแจงว่าทําผิดกฎ
การแข่งขันอย่างไร และหากมีการทําผิดซ้ําในกรณีเดิมจะถูกเพ่ิมเวลา 
(Penalty) ดังน้ี



RUN : +5 secs

•  เม่ือว่ิงไม่ครบรอบท่ีกําหนด (การแข่งขันจะเร่ิมด้วยการว่ิง 500 
เมตร ก่อนเข้าฐานทุกฐาน โดยว่ิง 8 คร้ัง ก่อนเข้า 8 ฐาน)
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STATION 01 : Bear Hug 
+30 secs 
• เม่ือยก sand bag ข้ึนแบกพักบนบ่า
หรือถือ sand bag ต่ํากว่าระดับเอว

• เม่ือไม่เก็บ sand bag ในบริเวณท่ีกําหนด
หลังจากใช้อุปกรณ์เสร็จส้ิน
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STATION 02 : 
Sled Push (Straight-Arms) 
+30 secs
• เม่ือข้อศอกงออย่างเห็นได้ชัด (ทํามุมน้อยกว่า 90°)
• เม่ือเข็น sled ไม่พ้นเส้นท่ีกําหนดและไม่แก้ไข
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STATION 03 : 
Single-arm Dumbbell Overhead 
Walk Lunge +30 secs
• เม่ือ dumbbell ลดระดับลงมาต่ํากว่าแนวศีรษะขณะก้าว
• เม่ือเข่าของขาข้างหลังไม่สัมผัสพ้ืนตอนก้าว
• เม่ือไม่เก็บ dumbbell ในบริเวณท่ีกําหนดหลังจากใช้งานเสร็จส้ิน

LEGACY RACE PENALTY



STATION 04 : Ski Erg +30 secs

• เม่ือลงจากแท่นยืนก่อนกรรมการอนุมัติ
หรือลงจากแท่นยืนก่อนระยะทางครบ 500 เมตร
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STATION 05 : 
Half Burpee Sand Ball Throw +30 secs

• เม่ือวางมือล้ําแนวของ sand ball ขณะเร่ิม burpee
• เม่ือไม่ผลัก sand ball ออกจากช่วงอก เช่น ทุ่มเหนือศีรษะ เหว่ียงจาก
ข้างลําตัว โยนจากด้านล่างลําตัว (ควักกะปิ) เป็นต้น
• เม่ือใช้การย่อ squat เพ่ือส่งแรงช่วยขณะผลัก sand ball ออกจากช่วง
อก
• ม่ือไม่เก็บ sand ball ในบริเวณท่ีกําหนดหลังจากใช้งานเสร็จส้ิน
• เม่ือใช้การย่อ squat กระโดดและเท้าลอยจากพ้ืนเพ่ือส่งแรงช่วยขณะ
ผลัก sand ball ออกจากช่วงอก
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STATION 06 : Static Sled Row 
+30 secs
• เม่ือเท้าหลุดออกจากตําแหน่งยืนหรือมีการก้าวถอย
• เม่ือดึง sled ไม่พ้นเส้นท่ีกําหนดและไม่แก้ไข
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STATION 07 :  Box Step Overs 
+30 secs
•  เม่ือก้าวข้ึน box และเท้าข้างใดข้างหน่ึงไม่ได้สัมผัส box
•  เม่ือก้าวลง box แล้วเท้าข้างใดข้างหน่ึงไม่ได้สัมผัสพ้ืน
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STATION 08 : 
Dead Hang (Hold)
•  ห้ามจับแบบ Mix grip
•  ห้ามใช้ Strap มือช่วย
•  เม่ือทําไม่ถูกกติกา กรรมการจะไม่เร่ิมจับเวลา
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