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2020 IFMA 
䵚上嘃㒔拎㧁賽

Wai Kru Shadow Box Max Fit Aero FIT
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2020 
䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚䵚上嘃

Wai Kru

2020⸜嘃㒔拎㧁賽⮯䓙4ᾳ不⎴栆⇍的運ἄ䳬ㆸ的比賽。忁ᾳ比賽ⶴ㛃能䴎ḰIFMA

會⒉有㨇會在⭞ᷕ忚埴⣂䧖比賽㧉⺷的嘃㒔比賽，Ṏ可两临以℔⸛ね㱩ᶳἄ比賽。

可忂忶是㫉比賽堐䎦泰拳㈨埻，㈨ⶏ，㔯⊾，健幓，≃慷和侸≃䇕⤒䋶牌。

⃀䭉忁㫉的㤪⾝⎒是䁢Ḯ在⣏㳩埴⮩挾㛇攻ἧ比賽慵⚆賽⟜，两临⮯ṢᾹ帶⇘ᶨ

崟 - 怈怈崭↢Ḯ忁ṃ⃭㺧㊹㇘的㗪ẋ。沒有怲䓴，沒有䯥嫱，不暨護䄏。泰拳⮯

ㆹᾹ有Ṣ倗专崟Ἦ。



塩⇌手Ⅎ

01

3



䓐䚠㨇⍾㘗㸾則
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R U L E S  &  R E G U L A T I O N S

最䎮゛的⍾㘗䔓朊，
㉵㓅對尉ỵ㕤䔓㟮的ᷕ⣖

㉵㓅對尉的ỵ伖⣒月⼴

ᷣ橼ỵ伖⣒役

不天ἧ䓐䷙⎹夾⚾（✪䚜）

慵天的是，有參賽者都必須在䁢比賽姕伖㓅⁷㨇/暣娙㗪思⽒㊯⭂⍇則，以ὧ姽⥼能⣈以統ᶨ的夾⚾/㟮

㝞/奺⹎奨䚳㭷ᾳ參賽者。

1. 䁢Ḯ䡢ᾅぐ可以⼰好⛘倥⇘␥Ẍ和ᾉ嘇，⺢嬘忋㍍⇘藍䈁俛⠆或㎂倚☐

2. 必須姕伖㓅⁷㨇᷎⮯℞ᾅ㊩在朄㬊ỵ伖（不允許䦣動/⸛䦣）

3. ⽆䇮⡩㷔慷，䚠㨇應㓦伖在嶅暊䇮⡩最⣏400cm嗽

4. 參賽者應䪁在嶅暊䇮⡩130-150⍀䰛ᷳ攻

5. 㓅⁷柕/暣娙必須㨓⎹㓦伖。

6. 䡢ᾅ在任何ᶨ“㧁姀怲䓴，以ὧ在崭↢䭬⚵㗪䞍忻。

7. 䡢ᾅ㸸Ἦ自䚠㨇“（䃉側）

8. 對㕤在䶂䚜㑕的比賽，忚ℍ嘃㒔舞⎘㗪，䲣統/⣏會會天㯪ぐ㧁姀ᷕ⽫ỵ伖和㟮㝞怲䓴。婳䡢ᾅ㸾

⁁好䓐先帶在⛘㜧上 㧁姀。

忁是ᶨᾳVDO，⎹ぐ顯䣢忚ℍ嘃㒔䪞㈨⟜忚埴Max Fit䎦⟜⮎㱩比賽㗪的ね㱩。

https://youtu.be/ltVMZME9VgE


比賽服裝

規 則 和 政 策

參賽者應穿：

-傳統泰拳(古法泰拳)服裝或傳統泰拳(古法泰拳)服裝的創意自製版本

-短褲（最好是泰拳短褲），沒有明顯的品牌名字(最好沒有)

-T恤衫或汗衫（最好是紅色/藍色/黑色或白色），沒有明顯的品牌名字(最

好沒有)

-可以戴手帶或綁繩，但不允許帶拳套

-不穿鞋子

-不穿鞋襪子或不配帶護踝.

Wai Kru
禮師舞

Shadow Box
空拳對抗

Max Fit
泰。極。操

Aero FIT
泰。健。操

參賽者應穿：

-短褲（最好是泰拳短褲），沒有明顯的品牌名字(最好沒有)

-T恤衫或汗衫（最好是紅色/藍色/黑色或白色），沒有明顯的品牌名字(最好沒有)

-可以戴手帶或綁繩，但不允許帶拳套

-不穿鞋子

-不穿鞋襪子或不配帶護踝.

參賽者必須穿：

-沒有明顯品牌名字(最好沒有)的短褲或打底褲

-T恤衫或汗衫（最好是紅色/藍色/黑色或白色），沒有明顯的品牌烙印

-可穿運動鞋（推薦）或赤腳（可選）.

參賽者可能會在服裝創意上得分，但是任何穿著的服裝都不應帶有明顯的

品牌字眼。



規則和政策
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禮師舞 Wai Kru

IFMA的ᷣ天䎮⾝ᷳᶨ是 –

推⺋和Ὣ忚泰拳㔯⊾以⍲⯽攳㔯⊾Ṍ㳩。

有枸賽都⮯忂忶VDO㍸Ṍ的ἄ品忚埴䪞䇕和姽⮑，

參≈者⮯塓㓦在不⎴䳬⇍ᷕ，塩⇌⮯對VDO姽分以㰢⭂

ᶳᶨ廒。

ᶨ㖎塩⇌廠ℍ䳸㝄，䳸㝄和ᶳᶨᾳ䳬⇍⮯在䲣統上顯䣢

㰢賽⮯䎦⟜䚜㑕。㰢賽選手⮯塓⏲䞍ṾᾹ枸⭂的比賽㗪

攻，必須忂忶㊯⭂的捰㍍忚ℍ嘃㒔⋨➇。比賽⮯䓙塩⇌

和ℑỵ對手參≈，比賽⮯在3分揀ℏ忚埴。

䃞⼴塩⇌⮯對堐㺼忚埴姽分，᷎⭋ⶫ䌚⊅者忚ℍᶳᶨ廒
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R U L E S  &  R E G U L A T I O N S

䳬⇍

曺⮹⸜：-10㬚或以ᶳ/ -12㬚或以ᶳ/ 

-14㬚或以ᶳ/ -18㬚或以ᶳ

ㆸṢ䳬（18-40㬚）：䓟⿏/⤛⿏

⢗⸜䳬（+40㬚）：䓟⿏/⤛⿏



檀䳂䳬(ㆸṢ⍲⢗⸜䳬)規則

堐㺼必須思⽒傳統䳸㥳: 攳⥳ - PROM  NANG (⛸⦧) - PROM 
YUEN  (䪁⦧)
• 攳⥳㗪必須天有以ᶳ動ἄ:
• Thep Panom + Kom Krab (杈幔ᶱ㫉)
• Prom Nangᷕ的堐㺼必須天有℞ᷕℑ枭: (可參侫ᶳ枩)

1. Lab Hok Mokkasak (Kumpakan Lab Hok)  
2. Mekkala Loah Kaew
3. Song Mek (Tai Mek)
4. Mae Pra Thoranee Beeb Muay Phom
5. Sue Lak Hang
6. Praya Krut Yut Naka

• Prom Yuenᷕ的堐㺼必須天有℞ᷕℑ枭: (可參侫ᶳ枩): 
1. Yoong Ram Paen
2. Na Rai Kwang Jak
3. Chang Sabad Nguang
4. Pra Ram Paeng Sorn
5. Kum  Pa Kan Poung Hok
6. Kun Paen Fun Mahn

(以上是禮師舞ᷕᾳ⇍動ἄᷳ⮰䧙, 䦵⼴有⚾妋婒))

曺⸜䳬規則

堐㺼必須思⽒傳統䳸㥳: 攳⥳ - PROM  NANG (⛸⦧) - PROM 
YUEN  (䪁⦧)
• 攳⥳㗪必須天有以ᶳ動ἄ:
• Thep Panom + Kom Krab (杈幔ᶱ㫉)
• ⛸⦧和䪁⦧⍾㰢㕤參賽者
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VDO㍸Ṍ規則

 旸㗪3分揀，崭㗪會㈋分

 堐䎦㕡⎹應在3ᾳ㕡⎹上（⇵/ⶎ/⎛）

• 參賽者必須穿著泰拳服裝，⊭㊔柕梦

自⭂佑創忈≃得分

• 夾柣應ἧ䓐湍桐抬製 (ぐ可以在姕⁁上ἧ䓐普
ㆸ湍桐）᷎ᶼᷣ橼應⽆㬋朊䄏Ṗ，婳性側

• ᶱ腳㝞/䨑⭂㝞可䓐㕤抬⁷（可選）

夾柣㍸Ṍ㈨埻天㯪

• ⼙䇯㟤⺷ (AVI, MPEG-4, MOV)

• 夾柣䶐妋䡤☐ (H.264/MPEG-4 AVC)

• 夾柣妋㜸⹎ (䓙 1280x720 军 1920x1080)

• ⷨ䌯: 30 or 60 fps

• ⯷ⷽ比ἳ: (16:9)

• 夾柣㕡⎹：㨓⎹

• (㯜⸛）⣏⮷（最⣏200 MB）

埴動㕡⎹



ᶨ凔姽⇌㧁㸾:

• 堐㺼⟜⛘(㨹⎘)姕伖，以㍸ὃ有㓰的可夳⿏，以忚埴⇌㕟（㓅⁷㨇的㓦伖，䄏明䫱）

• 㗪攻

• 怑䔞的服裝

• ⸛堉/㪲≃慷/⋼婧

• ⦧⊊岒慷/⦧⊊㯜⸛

• 㟡㒂䳂⇍（曺⸜/檀䳂）⬴ㆸ㊯⭂的⻟⇞⿏動ἄ

• 對㕤曺⸜䳬：塩⇌的慵溆是創忈≃侴⍰不⣙䛇⮎⿏，⌛㈽㒚手㥜⻰或⮬㑲㨇㥵䫱。不會

得分。

• 對㕤檀䳂䳬：⇌㕟慵溆是動ἄ和⦧⊊的䛇⮎⿏

ᶨ凔

• 堐㺼⟜⛘

• 㗪攻

• 怑䔞的服裝

• ⸛堉/㪲≃慷

• ⦧⊊岒慷/⦧⊊㯜⸛

• 㟡㒂䳂⇍（曺⸜
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⦧⊊和嬀⇍

R U L E S  &  R E G U L A T I O N S

崟⥳⦧⊊

⦧⊊ THEP PA NOM KOM KRAB THAI WAI BANGKOM PATHOM PROM

動
作

識
別

1. ⛸在腳嶇上

2. ᶱ奺兪⦧ン

3. 幓橼䚜䩳

1. ⛸在腳嶇上

2. ᶱ奺兪⦧ン

3. 幓橼䚜䩳

4. 慵墯⣂ℑ㫉(ℙ3㫉)

1. 暁兪Ṍ⍱

2. ᶱ奺兪⦧ン

3. 幓橼䚜䩳

4. ㉯㊯⇘柵柕

1. ⛸在⎛腳嶇上，ⶎ腳⇵⸛，
ⶎ充味㚚

2. 䵲㎉拳柕

3. 幓橼䚜䩳

1. ⮯橼慵廱䦣⇘⇵儧

2. ᶳ

3. 忚埴梃埴動ἄ



R U L E S  &  R E G U L A T I O N S

Prom Nang ⛸⦧動ἄ

⦧⊊
LAB HOK MOKKASAK  

(KUMPAKAN LAB HOK)
MEKKALA  LOAH KAEW SONG MEK  (TAI MEK)

MAE PRA THORANEE  
BEEB MUAY PHOM

SUE LAK HANG
PRAYA KRUT  YUT 

NAKA

動
作

識
別

1. ㊧崟䞃

2. 䣰䥙

3. ὃ⣱

4. Prom

5. Sod soi mala

1. Prom

2. 㓞普⣏䎮䞛

3. 䦣動⣏䎮䞛

4. Sod soi mala

5. Berg fah

1. Prom

2. Muan muay return

3. Song mek 3 㫉

4. 䪁䩳

5. Kuang mad

6. Taimek 3 㫉

1. Prom

2. Lo na muan pom

3. Lo na muan pom

4. Sod soi mala

5. Kinnaree lieb tam

1. Prom

2. 侩嗶⦧ン

3. Ỷ帚

4. 侩嗶䦣動

5. Tepnimind

1. Pyakrut

2. Yud na ka

3. Tear naka nody

5. Sodsoi mala

6. kin naree



R U L E S  &  R E G U L A T I O N S

Prom Yuen 䪁䩳⦧⊊

⦧⊊
NOK YOONG 

RAM PAEN
NA RAI  KWANG JAK

CHANG SABAD  
NGUANG

PRA RAM PAENG SORN
KUM PA KAN  
POUNG HOK

KUN PAEN  FUN 
MAHN

動
作

識
別

- Peacock spreads tail1. Peacock spreads 
tail

2. Sod soi mala

1. Yang samkhum

2. Kuang jak

3. Sod soi mala

4. Kinnaree lieb tam

2. Narai carry jak

1. Pya hong

2. 尉滣 - 上ᶳ䦣動

3. 廱㎃ㆸ sawadee
 3 㫉

4. 尉⼊嶛動

1. Pranob sorn

2. Yib kan sorn

3. Tawat sorn

1. Tab sorn 1. Rab hork from 
pra prom

2. Leng sorn

3. Nao sorn

4. Paeng som

5. Du Dusakorn

2. Choo hork

3. Gnue hork

4. Poong hork

5. Du dusakorn

1. Carry dab

2. Chak dab

3. Fun dab

4. Tad mai
komnam

5. Ma yong

5. Form long cherng

6. Kum cherng kru



空 拳 對 抗
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Shadow Box



空拳對抗

忁枭比賽的慵溆是參賽者⯽䣢泰拳喅埻ᷕ的忚

㓣和旚⬰㈨ⶏ的能≃。

忁枭比賽⮯在嘃㒔舞⎘上忚埴䎦⟜比賽，᷎䓙

2-3名塩⇌忚埴姽分。

參冯者⮯塓分㳦不⎴䳬⇍ᷕ，᷎䁢℞分配Ḯ比

賽㗪攻㭝，᷎㍸ὃḮᶨᾳ捰㍍，可忚ℍ嘃㒔比

賽⋨➇，塩⇌⮯參冯比賽。

⃒⊅者⮯忚ℍ䳬⇍ᷕ的ᶳᶨ廒比賽，᷎⮯䌚得

㕘的捰㍍和比賽㗪攻㭝。
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䫔ᶨ廒：姽⇌慵溆：
ㄊ/䅙幓

- 顯䣢ℐ悐8䧖動ἄ㈨埻

• ㈨埻

• 運動

• ⸛堉

• 旚䥎

• 䳬⎰

• 不應╖ᶨ㫉打㑲

空拳䳬⇍:

曺⸜䳬: -10 㬚 (䓟和⤛⬑)/ -11㬚 (䓟和⤛⬑)/ / -12 㬚(䓟和⤛⬑)/ -㬚

(䓟和⤛⬑)/ -14㬚 (䓟和⤛⬑)/ -15㬚 (䓟和⤛⬑)/ -16㬚 (䓟和⤛⬑)/ -

17㬚 (䓟和⤛⬑)/ -18㬚 (䓟和⤛⬑)/

• ㆸ⸜䳬: (18-40 㬚):  䓟/⤛⿏

• ⢗⸜䳬: (+40㬚) : 䓟/⤛⿏

䫔2廒：姽⮑慵溆：
⯽䣢抗堉和旚䥎

- 顯䣢ℐ悐8䧖動ἄ㈨埻

• ㈨埻

• 運動

• ⸛堉

• 旚䥎

• 䳬⎰

• 不應╖ᶨ㫉打㑲

䫔ᶱ⚆⎰：慵溆姽⮑：
顯䣢忇⹎和⻟⹎

- 顯䣢ℐ悐8䧖動ἄ㈨埻

• ㈨埻

• 運動

• ⸛堉

• 旚䥎

• 䳬⎰

• 不應╖ᶨ㫉打㑲

空拳⚆⎰和㗪攻

10㬚以ᶳ军13㬚以ᶳ䳬⇍ > 3 ⚆⎰ x 30 䥺

• 14㬚以ᶳ军15㬚以ᶳ䳬⇍ > 3 ⚆⎰ x 45 䥺

• 16㬚以ᶳ军18㬚以ᶳ䳬⇍ >3 ⚆⎰x 1 分揀

• ㆸ⸜䳬 18-40㬚 > 3 ⚆⎰: 䫔1⚆⎰ x 2 分揀

䫔2, 3⚆⎰ x 1分揀

• ⢗⸜䳬 – 40㬚+ > 3 ⚆⎰x 1 分揀
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比賽應忚埴3廒比賽，㭷廒比賽⛯以㊯⭂的ᶨ䳬㧁

㸾䁢慵溆：



嘃㒔比賽規則

婳䡢ᾅぐ穿著怑䔞。

比賽攳⥳⇵20分揀，⮯怨婳參賽者忚ℍṾᾹ的嘃㒔䪞㈨⟜。 塩

⇌⮯冯參賽者忚埴㩊㞍，以䡢ᾅ㓅⼙㟮㝞(framing䣢䭬)㬋䡢ᶼ䄏

明⃭嵛。

忚ℍ䪞㈨⟜⼴，婳⊁必ἧ䓐傳統的Ⱦ Wai”堐䣢對對手和塩⇌的

⮲慵。

參賽者⮯㓞⇘塩⇌的䯉⟙，以䡢ᾅṾᾹḮ妋比賽的⼊⺷，᷎Ḯ妋

堐䣢比賽攳⥳和䳸㜇的ᾉ嘇。

比賽⤪何忚埴…

1. 紅奺䫔ᶨ廒比賽攳⥳⇵會有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

2. 本⚆⎰⮯在枧懜ᾉ嘇攳⥳

3. 在⚆⎰䳸㜇⇵⮯有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

4. 揀倚⮯㊯䣢紅奺的䫔ᶨ廒比賽䳸㜇。

5. ⽆紅奺䫔ᶨ廒䳸㜇⇘藍奺䫔ᶨ廒攳⥳ᷳ攻，會有20䥺的攻昼。

藍奺䫔ᶨ廒比賽攳⥳⇵會有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

…..⽆㬍樇2䫱慵墯
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• 在䫱⼭對手䳸㜇比賽的⎴㗪，ぐ必須⥳䳪ᾅ㊩䪁䩳䉨ン，᷎

在任何㗪῁可Ẍ塩⇌可夳。

• ぐ在ℑ⚆⎰ᷳ攻不能⛸ᶳ。

• ℑ廒ᷳ攻ぐ不能暊攳⯷ⷽ。

• ぐ可以╅㯜，但應㔯在可⍾得ᷳ嶅暊ℏ，以暊攳⯷ⷽ。

https://youtu.be/ltVMZME9VgE


極。橼。操
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Max Fit



極。橼。操

忁枭比賽⮯著慵㕤參賽者的⻟⹎，≃慷和侸≃。

娚比賽⮯在嘃㒔舞⎘上忚埴䎦⟜比賽，᷎䓙2-3名塩⇌忚埴姽分。

參冯者⮯塓∫ℍ不⎴䳬⇍，᷎䁢℞分配Ḯ比賽㗪攻㭝，᷎㍸ὃᶨᾳ捰

㍍，可忚ℍ嘃㒔比賽⋨➇，塩⇌⮯參冯比賽。

⃒⊅者⮯忚ℍᶳᶨ廒比賽，᷎⮯䌚得㕘的捰㍍和比賽㗪攻㭝。

比賽應忚埴3廒比賽，㭷廒比賽天㯪參賽者在㭷廒分配的㗪攻ℏ⬴ㆸ

䚉可能⣂的㊯⭂䶜佺/動ἄ。

⮯㟡㒂參賽者可以⬴ㆸ的慵墯㫉㔠以⍲➟埴慵墯㗪⯽䣢的岒慷和㍏⇞

≃對℞忚埴姽分。
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極。橼。操䳬⇍:

• 曺⸜䳬: -10 㬚 (䓟和⤛⬑)/ -11㬚 (䓟和⤛⬑)/ / -12 㬚(䓟和⤛⬑)/ -㬚 (䓟和⤛⬑)/ 
-14㬚 (䓟和⤛⬑)/ -15㬚 (䓟和⤛⬑)/ -16㬚 (䓟和⤛⬑)/ -17㬚 (䓟和⤛⬑)/ -18㬚
(䓟和⤛⬑)/

• ㆸṢ䳬 (18-40 㬚):  䓟子 75KG以ᶳ / 䓟子 75KG或以上 / 
⤛子 60KG以ᶳ/⤛子60KG或以上

• ⢗⸜䳬 (40 㬚以上) : 䓟子 75KG以ᶳ/䓟子 75KG或以上 /
⤛子 60KG以ᶳ/⤛子60KG或以上

極。橼。操⚆⎰和㗪攻

• 10㬚以ᶳ - 13㬚以ᶳ > 3 ⚆⎰ x 30 䥺
• 14㬚以ᶳ – 15㬚以ᶳ > 3 ⚆⎰ x 45 䥺
• 16㬚以ᶳ – 18㬚以ᶳ >3 ⚆⎰ x 1 分揀

• ㆸ⸜䳬 18-40㬚 > 3 ⚆⎰: 䫔1⚆⎰ x 2 分揀

• 䫔2, 3⚆⎰ x 1分揀

• ⢗⸜䳬 – 40㬚+ > 3 ⚆⎰x 1 分揀

18
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• 䫔ᶨ⚆⎰⮯普ᷕ在㟠⽫

• 䫔Ḵ⚆⎰⮯“慵㕤⻟≃/≃慷/䉨ン（“慵㕤上幓）

• 䫔ᶱ⚆⎰⮯⮰㲐㕤忇⹎/㓷㌟⿏/⋼婧⿏（⮰㲐㕤ᶳ⋲幓）



㊯⭂比賽動ἄ
枸賽動ἄ – 曺⸜䳬( -18㬚䳬⇍), ㆸṢ䳬⍲⢗⸜䳬

第一回合 第二回合 第三回合

1, 2s 仰臥起坐 儡悐䃱佺

- ℐ幓ᾗ再㐹=2
- 嶒著ᾗ再㐹=1

進行多次右踢動作，直到回

合中途

在接下來的回合中執行盡可

能的左踢動作

⚃⻟動ἄ – 曺⸜䳬( -18㬚䳬⇍), ㆸṢ䳬⍲⢗⸜䳬

第一回合 第二回合 第三回合

䘣Ⱉ者動ἄ
充味⇘傠悐

⽆⛸⦧⇘䪁䩳⦧⊊的儡㌚㚚，
1，2䥺
• 不䓐手⮯妰䁢2
• 䓐手⮯䬿ἄ1
• 暁手⮯妰䁢0.5

忚埴⣂㫉的㗇晃嶛帵，䚜⇘
⚆⎰ᷕ徼

在㍍ᶳἮ的⚆⎰ᷕ➟埴⣂㫉
的Ṍ㚧充味 -
充味必須军⮹忼⇘偂兵㯜⸛

⋲㰢賽動ἄ – 曺⸜䳬( -18㬚䳬⇍), ㆸṢ䳬⍲⢗⸜䳬

第一回合 第二回合 第三回合

“㜧充味⮯⎛充味槭動⇘⎛
偀䚜⇘ᶨ⋲㗪攻

“㜧充斄䭨⮯ⶎ充味槭動⇘
ⶎ偀，以忚埴℞检的⚆⎰

⾓㬍崘 雙膝交替深蹲

下蹲必須達到90度

膝蓋必須至少處於肚臍水平

䷥㰢賽動ἄ – 曺⸜䳬( -18㬚䳬⇍), ㆸṢ䳬⍲⢗⸜䳬

第一回合 第二回合 第三回合

V✳㍸儧 忚埴䚉可能⣂的ᾗ再㐹ᾗ再
㐹

-ᾗ再㐹= 2
-充味ᾗ再㐹= 1

忚埴⣂㫉㶙帚䚜⇘ᶳ⋲⟜

在㍍ᶳἮ的⚆⎰ᷕ忚埴⣂㫉
Ṍ㚧的推巊
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曺⸜䳬(16 -18㬚䳬⇍), ㆸṢ䳬⍲
⢗⸜䳬

WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO

WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO

https://www.youtube.com/watch?v=v_ZC8HHMg0I&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=zs6UEILam-I&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=BGY9nkkdsxI&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=lYh5w-iSJvc&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=6&t=0s
https://youtu.be/A-rPpN0LF7k
https://www.youtube.com/watch?v=1p9haiQPHtw&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=FrZj0IO5zWs&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=22Jkqy27naA&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=mB7WjNp9rNY&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=evFUt3YJtlg&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=11&t=0s
https://youtu.be/AfPUC7QhY2s
https://youtu.be/bt1hBtQNVNg


枸賽動ἄ – 曺⸜䳬(10㬚 -16㬚䳬⇍)

第一回合 第二回合 第三回合

1, 2s 仰臥起坐 ᾗ再㐹 進行多次右踢動作，直到回

合中途

在接下來的回合中執行盡可

能的左踢動作

⋲㰢䨜動ἄ – 曺⸜䳬(10㬚 -16㬚䳬⇍)

第一回合 第二回合 第三回合

儧㉔檀 ⾓㬍崘 雙膝交替深蹲

下蹲必須達到90度

膝蓋必須至少處於肚臍水平

⚃⻟動ἄ – 曺⸜䳬(10㬚 -16㬚䳬⇍) 

第一回合 第二回合 第三回合

䘣Ⱉ者動ἄ

充味⇘傠悐

T✳㕳廱

（⽆⸛㜧動ἄ攳⥳, ⮯手⎹⼴
Ṍ⍱妠㐠⇘腳ỵ伖）

忚埴⣂㫉的㗇晃嶛帵，䚜⇘
⚆⎰ᷕ徼

在㍍ᶳἮ的⚆⎰ᷕ➟埴⣂㫉
的Ṍ㚧充味 -
充味必須军⮹忼⇘偂兵㯜⸛

䷥㰢賽動ἄ – 曺⸜䳬(10㬚 -16㬚䳬⇍)

第一回合 第二回合 第三回合

儡悐䃱佺

-ẘ再崟⛸㗪, ⃰妠㐠偂
-ℵ妠㐠腳悐

儡悐䃱佺

- ℐ幓ᾗ再㐹=2
- 嶒著ᾗ再㐹=1

忚埴⣂㫉㶙帚
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㊯⭂比賽動ἄ
曺⸜䳬- 10㬚-15㬚

WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO

WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO WATCH VDO

https://www.youtube.com/watch?v=v_ZC8HHMg0I&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=IFLG8OCCG7c&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=13&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=BGY9nkkdsxI&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=lYh5w-iSJvc&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=6&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=0vQr1ttXTOE&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=1p9haiQPHtw&list=PL0i_8ZD5GVwzIP1rkC9WHXC3pnXutV48M&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=pY3xEdBXYWw&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=22Jkqy27naA&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=ua3b2PYXycw&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=6&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=-Gy0DC7PPz4&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=5&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=zs6UEILam-I&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=wli-5E2INz0&list=PL0i_8ZD5GVwxPLPRtx3Y-GF7OvvGCttXM&index=3&t=0s


嘃㒔比賽規則

婳䡢ᾅぐ穿著怑䔞。

比賽攳⥳⇵20分揀，⮯怨婳參賽者忚ℍṾᾹ的嘃

㒔䪞㈨⟜。塩⇌⮯冯參賽者忚埴㩊㞍，以䡢ᾅ㓅

⼙㟮㝞(framing䣢䭬)㬋䡢ᶼ䄏明⃭嵛。

忚ℍ䪞㈨⟜⼴，婳⊁必ἧ䓐傳統的Ⱦ Wai”堐䣢對

對手和塩⇌的⮲慵。

參賽者⮯㓞⇘塩⇌的䯉⟙，以䡢ᾅṾᾹḮ妋比賽

的⼊⺷，᷎Ḯ妋堐䣢比賽攳⥳和䳸㜇的ᾉ嘇。

婳䡢ᾅぐ䴻⽆上朊䚠斄的Ⱦ比賽妻䶜ȿ堐ᷕ⬠佺Ḯ必

須忚埴的挃䃱/妻䶜。㩊㞍㭷ᾳ㺼佺VDO㧋本，以䡢ᾅ

自㥳⚾᷎朊對㬋䡢的㕡⎹忚埴㺼䶜。ぐ應䚉≃墯製㧋

本䇯㭝的㟮㝞/ỵ伖。

7. …..⽆䫔2㬍攳⥳慵墯，㭷ᾳ䪞䇕對手忚埴2廒比

賽

8. **在䫔3廒天㯪在䫔Ḵ廒的ᶨ⋲忚埴⎛“操䶜侴

在䫔Ḵ廒的⎎ᶨ⋲暨天ⶎ“忚埴操䶜的比賽ᷕ，

在娚⚆⎰上⋲⟜䳸㜇㗪會有10䥺的溆㑲Ὰ妰㗪，

䃞⼴枧懜。䃞⼴，⎎ᶨ晣揀會枧崟，以䘤↢ᾉ嘇，

㊯䣢娚⚆⎰的ᶳ⋲⟜攳⥳忚埴㺼佺的ⶎ“。在本

廒ᶳ⋲⟜䳸㜇⇵，⮯有10䥺的溆㑲Ὰ妰㗪，䃞⼴

是枧懜以䳸㜇本廒。
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• 在䫱⼭對手䳸㜇比賽的⎴㗪，ぐ必須⥳䳪ᾅ㊩䪁䩳䉨

ン，᷎在任何㗪῁可Ẍ塩⇌可夳。

• ぐ在ℑ⚆⎰ᷳ攻不能⛸ᶳ。

• ℑ廒ᷳ攻ぐ不能暊攳⯷ⷽ。

• ぐ可以╅㯜，但應㔯在可⍾得ᷳ嶅暊ℏ，以暊攳⯷ⷽ。

比賽⤪何忚埴…

1. 紅奺䫔ᶨ廒比賽攳⥳⇵會有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

2. 本⚆⎰⮯在枧懜ᾉ嘇攳⥳

3. 在⚆⎰䳸㜇⇵⮯有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

4. 揀倚⮯㊯䣢紅奺的䫔ᶨ廒比賽䳸㜇。

5. ⽆紅奺䫔ᶨ廒䳸㜇⇘藍奺䫔ᶨ廒攳⥳ᷳ攻，會有

20䥺的攻昼。

6. 藍奺䫔ᶨ廒比賽攳⥳⇵會有10䥺的▞▞倚Ὰ妰㗪

https://youtu.be/ltVMZME9VgE


泰。健。操

06

22

Aero Fit



泰。健。操

忁⮯忂忶VDO㍸Ṍ忚埴䪞䇕和姽⮑。

參≈者⮯塓㓦在不⎴䳬⇍ᷕ，塩⇌⮯對VDO姽分，以䡢

⭂ᶳᶨ廒。塩⇌廠ℍ䳸㝄⼴，䳸㝄和䳬⇍⮯䚜㍍顯䣢在

䲣統ᷕ。

㰢賽䁢䚜㑕⮎㱩。㰢賽選手⮯塓⏲䞍ṾᾹ枸⭂的比賽㗪

攻，必須忂忶㊯⭂捰㍍忚ℍ嘃㒔䪞㈨⟜。比賽⮯䓙塩⇌

⛀和2㕡對㇘的⛀昲參≈，ṾᾹ⮯廒㳩忚埴最攟3分揀的

比賽。 Aero FITἳ埴䚜㑕。䃞⼴，塩⇌⮯對堐㺼忚埴姽

分。
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VDO㍸Ṍ規則：

• 最攟 3分揀枛㦪䶐㌺
• ⛀昲必須䓙2ᾳ⿏⇍䳬⎰䳬ㆸ
• ⷠ規䶐舞必須⊭⏓健幓ㆸ分
• 夾柣應ἧ䓐湍桐抬製（ぐ可以在姕⁁上ℏ伖

湍桐）

• 抬製的夾柣應䶂⃭嵛，᷎ᶼ塓㓅對⁷⽆㬋朊
䄏Ṗ，婳性側。ᶱ腳㝞/䨑⭂㝞可䓐㕤抬⁷
（可選）

姽⮑㧁㸾：

• 創意䶐舞

• 健幓䳬ẞ

• ⸛堉/≃慷

• 創意服裝

• ⋼婧冯⎴㬍

泰健操䳬⇍:

• 曺⸜䳬: -10 / -12 / -14 / -
18

• ㆸ⸜䳬: 18-40 / 18-40

• ⢗⸜䳬: 40+ / 40+
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夾柣㍸Ṍ㈨埻天㯪

• ⼙䇯㟤⺷ (AVI, MPEG-4, MOV)

• 夾柣䶐妋䡤☐ (H.264/MPEG-4 AVC)

• 夾柣妋㜸⹎ (䓙 1280x720 军 1920x1080)

• ⷨ䌯: 30 or 60 fps

• ⯷ⷽ比ἳ: (16:9)

• 夾柣㕡⎹：㨓⎹

• (㯜⸛）⣏⮷（最⣏200 MB）
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