START
Zawodnik przyjmuje pozycję leżenia przodem na materacu z rękami ułożonymi wzdłuż tułowia. Przywołaniem do porządku jest komenda “GOTÓW”, na którą startujący nieruchomieje 
w ustalonej wyżej pozycji, czekając na sygnał dźwiękowy, po którym startuje. 
BIEG PO „ÓSEMCE”
Po usłyszeniu sygnału dźwiękowego, zawodnik rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stanowiska – dwóch stojaków ustawionych w odległości 3 metrów od startu.  Pierwszy z nich uczestnik okrąża z lewej strony, a następnie podbiega do drugiego z nich i okrąża go z prawej strony. Odległość między stojakami to 2,5 metra. Dotknięcie pachołka nie skutkuje dodaniem punktów karnych, natomiast za przewrócenie pachołka doliczane są punkty karne.

PRZEWROTY
Zawodnik wykonuje trzy przewroty. Pierwszy z nich jest przewrotem w przód. Następnie wykonuje obrót o 180° i wykonuje przewrót w tył. Po kolejnym obrocie o 180° wykonuje  przewrót w przód. Dozwolone w tym wypadku są dwa rodzaje przewrotów: gimnastyczne i przez bark (przewroty wykonywane powinny być w płaszczyźnie strzałkowej). Z kolei pozycją wyjściową do każdego z przewrotów jest co najmniej pozycja “przysiadu podpartego”. Nie wykonanie przewrotu  dyskwalifikuje zawodnika.

MANEKIN
Zadanie polega  na przeniesieniu manekina na określonym dystansie. Ważącą 28 kilogramów kukłę należy przetransportować na odcinku 10 metrów. Zadanie to rozpoczyna się na materacu, z którego zawodnik podnosi manekina. Następnie niesie go, okrążając stojak ustawiony w odległości 5 metrów i odkłada manekina ponownie na materac. W przypadku rzutu manekina sędzia dolicza punkty karne.

PŁOTKI
Zawodnik ma za zadanie pokonać cztery płotki ustawione od siebie w odległości 150 cm 
i wysokości 76 cm. Podczas pokonywania płotków zawodnik może dotknąć przeszkodę, natomiast nie może przewrócić płotka. Przewrócenie płotka skutkuje dodaniem punktów karnych. Zawodnik może pokonać przeszkodę dowolną techniką.

PIŁKI LEKARSKIE
Zawodnik wykonuje kolejno 5 rzutów piłką lekarska (3 kg). W trakcie rzutu nie można nadepnąć na linię, ani jej nie przekroczyć. W takim przypadku dodawane są punkty karne. Taki sam skutek będzie miało rzucenie piłką na odległość mniejszą niż 5 metrów (piłka całym obwodem musi przekroczyć wyznaczoną odległość). Rzut wykonywany jest oburącz zza głowy w przód, a wszystkie udane próby powinny być odliczane na głos przez sędziego.

SKŁONY – MM BRZUCHA
Zawodnik kładzie się na materacu, zaczepiając stopami o drabinki (stopień zaczepienia stóp jest dowolny). Nad głową na materacu trzyma piłkę lekarską o masie 2  kilogramów. Zadaniem zawodnika jest wykonanie 10 siadów z pozycji wyjściowej (leżącej) tak, aby piłka lekarska dotknęła drabinek. Podczas wykonywania tego ćwiczenia zawodnik przenosi piłkę, dotykając nią na przemian drabinek i materaca.  Każdy poprawnie wykonany skłon odliczany jest na głos przez sędziego. Niewykonanie pełnego skłonu skutkuje dodaniem punktów karnych.

SKRZYNIE
Zadaniem zawodnika jest pokonanie czterech pięcioelementowych skrzyń, które ustawione są od siebie w odległości 275 cm. Technika pokonywania przeszkód jest dowolna, ważne jest, aby biodra w momencie jej pokonywania znajdowały się nad skrzynią. Za źle pokonaną przeszkodę dodawane są punkty karne, natomiast za ominięcie choć jednej ze skrzyń zawodnik zostaje zdyskwalifikowany.

BIEG WAHADŁOWY
Zadanie polega na przebiegnięciu dystans 5 metrów pomiędzy rozstawionymi stojakami. Bieg wykonywany jest ze zmianą kierunku biegu w momencie, gdy obie stopy zawodnika znajdują się na podłożu poza linią wyznaczającą dystans. W tej konkurencji nie można sobie pomagać rękami. Każda udana próba przebiegnięcia dystansu powinna być odliczana na głos przez sędziego. Nieprzekroczenie linii pomiędzy dwoma pachołkami skutkuje dodaniem punktów karnych. Po 10 poprawnym przebiegnięciu dystansu stoper zostaje zatrzymany.

Za każdą źle pokonaną przeszkodę sędziowie dodają 2 punkty karne, które później odejmowane są od ilości zdobytych punktów wg punktacji podanej w regulaminie.
