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No I0954X No—=>D5E No—=—>0A% =T B an B & [BE =1ci B2 =1ci] B =T B an [EE> & [BE & G5 & [EE & B &t [BE
BBJS 2set x10[E]
1 BAE
TFv2arvISe>2 S 3set x10[@]
2 BAE
PUSH-UP JUMP
LXK 60f~90% * ok x * % x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * kK * K Kk * K x * % X * % % * % % * % % * % % * %k * %k * %k * k% * ok * K x * % X * % %
AU FTANI LR 3setx10~15[E]
3 AUy
SLING CHEST PRESS
l/xl\ 60%9‘N90%$ * % k * % % * % % * % % * % % * %k % * k k% * %k % * % k * % k * % % * % % * % % * % % * % % * % % * k % * k %k * %k k * % % * % k * % %k * % % * % %
4 AU PIRERATY R )\—Fv ROD U A 3setx10~15[E]
/
SLING SPINATED INVERTED ROW
LXK 60f~90% * K x * % x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * kK * k% * K x * K x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * %k * k% * ok * K * K x * % %
R bA—N=T N> 4setx10E]
5 Fa1—7J
BENT OVER PULL DOWN
LX bt 60#~90f
JTA XTI i 2setx10M@
6 Fa1—7J
LXK 60f~90% * K * % x * % % * % % * % % * % % * %k * kK * kK * Kk * K * K x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * kK * k% * k% * K * K x * % %
o i 3setx10[E
7 23—\ oTL R Fa—7
SHOULDER BACK PRESS
5-5-5 51 RLAX 3setx8lal
8 Fa1—7J
5-5-5 LATERAL RAISE
LXK 60f~90% * ok x * % x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * kK * k% * ok x * % X * % % * % % * % % * % % * %k * %k * %k * kK * ok * K x * K x * % %
7—LA—IL (RU>) 3setx10[9]
9 AUy
ARM CURL (SLING)
2AUSD RNSAETRTLR R 3setx10[E]
10 AU>D
TRICEP PRESS (SLING)
L XN 60f~90F * K x * % x * % % * % % * % % * % % * %k * %k * kK * k% * K x * % % * % % * % % * % % * % % * %k * %k * %k * k% * Kk * K x * % % * % %
Fow TR 3setx10[@]
11 BAE
DIPS
¥BTERE (bpm)
fE%E - EEm=
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