
þÿþþÿ' þþÿ7þþÿ' Gþþÿ'
?þþÿ' .þþÿN F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þþþþÿ .þþþþþÿ

 þþþþÿ þÿþþÿ þþÿþþþÿ' �þÿÿþÿ .þþþÿþÿ' þþþþÿ' .7þþþÿ IFBB þÿþÿþÿ þÿ þÿþþÿ' Gþþÿ' þÿ þþÿ Oþÿ'N þþþÿ' /þþÿ
 þÿ ?þþÿ' /7þÿ þÿ Gþþÿ' ?þÿþÿ .þþþþÿ þþþÿþþÿ þþÿ þÿ7N Fþÿ þÿ þOþþþÿ þÿþþþÿ' Gþÿ þþþþþÿ Gþþþÿ Gþþÿ'N �þÿ'þþÿ'

.þþþþþÿ' ?þþÿ' .þþþÿ þþÿþÿÿ' þÿþÿþÿ' þÿ' Oþÿ' þÿN �(anti-rotation) F'7Nþÿ' þÿNþþÿ



þþþÿþÿ' þÿ7þþÿ' þÿ F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þþþÿ'

�Anti-Rotation þÿ þÿþÿ '6þþÿ
 þþÿ þÿ þÿ �þÿþÿ' þÿþþÿ /þþÿ þþþÿ F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þÿ /7þþÿ'

 Oþþÿ' þÿNþþÿ þÿ ?þþÿ' þþþþÿ þÿþþÿ .þþÿ&N þÿþÿ þÿþÿ þþÿ 7þÿÿ'

 .þÿþÿÿ' þÿ Nþþþÿ' /þþþÿ' þþþÿ þÿþÿ �þþþÿ .þÿþþÿ' þþÿ þþÿ'7Nþÿ'
.Nþþþÿ' Gþþÿ' ÿ' þþþþÿ' Gþþÿ' þÿ /'þþþÿ /þþÿ' þþÿ þÿ þWþþÿN

 þþÿ þþÿ .þþÿþþþÿ Oþÿ þÿ'þÿ þÿ O '7/þÿ �þÿþÿþÿ'N þþÿþþÿ' /þþþÿ' þÿ
 O þÿþþÿ þþþþÿ þþþÿ - þþþÿ' þþÿ N' �þþþÿ .þÿ þÿ/ �/þÿ'N þþÿ Fþþÿ

.þþÿ .þÿþþÿ' þþÿ F'7Nþÿ' þþþÿ O þþþþÿþþÿ/

Nþþþÿ' /þþþÿ' þÿþþÿ
 /7þþÿ' þþÿ'7Nþÿ' .þÿþþÿ' þþÿ

þþþÿ' þþÿ

Fþþþÿ' /þþÿ' þþÿ
 þþÿ þþÿþþÿ' þÿþþÿ' Fþþþÿ' þþþþÿ

þþþÿ'

þþÿ' þÿþÿ7 ''/'
 þÿþÿ þÿþÿ þþÿ þþþÿ /þÿþÿ

þÿ7þþþÿ'N



þÿþþþÿ' þþþÿ' þþþþþÿ
 þþÿþþÿ' .'7þþÿ þÿþþþÿ þÿ �þÿ7þþþÿ' þÿ7þþþÿ þþÿ þþÿ þþþÿ' 'þÿ .þÿNþþÿ þÿþþÿ þþÿ þþÿ þÿ Gþþÿ' .þþþÿ þþþþÿ þþþÿ

.Gþþþÿ þþþÿ .7þÿ þþÿ þþÿþÿ' .'7þþÿ þÿN - /'þWþÿ þþÿ'7 þÿþþÿ þÿþþÿ þÿ /7þþÿ'N þÿþþþÿ'

"þþÿþþþÿ þþþþþÿN þþþÿþÿ' 'þþÿÿ' Oþÿ F' þþþþþÿ þÿ þÿ �Fþþÿþÿ þÿ7þþþÿ' N/þÿ þÿ þþÿ þþÿ þÿþþÿ' .7þþÿ'"

01

þÿþþÿ' 7þþþÿ'
 /þÿN þÿþþÿ /þþÿ Oþþþþÿ O þþÿþÿ þþÿ'

. þþþÿ'N ' þþþÿ' :7'N/ÿ'

02

þþÿþþÿ'N ''/ÿ'
 þÿ'þÿ þþþþÿ þÿþþþþÿ' N/þÿ ' þþþÿ'

þþþÿ' ''/ÿ' 7þþÿ þþþÿ þÿþÿ .

03

þÿ7þþÿ' þþÿ'þÿ' þÿþþþÿ'
 . Gþþÿ �/þÿþþÿ þÿþþþþÿ' 'þþþÿ' þþÿ

/'þWþÿN //þþÿ .þþÿþÿ

04

7'N/ÿ' F/þþÿ
þþÿ'þÿ' þÿþþþÿ' GþþÿN þÿþÿ 'N N/þÿ . :7'N/ÿ' þþÿ

05

þþþþþÿ'N 7'þþþÿ'
 þþþþþÿ' þÿ þþÿþþÿ' þÿ þÿþþÿ þþÿ .ÿþÿ 3-2 Fþþÿ'

þþþþþÿ'

 ÿ .þþÿþþÿ' 'þþÿÿ' þþþþÿN þþÿþÿ' þÿþþÿ þÿþþÿN /þÿþþþþÿ Gþþÿ' Fþÿ þþþþÿ .ÿþþÿþÿ Gþÿþÿ :þþþÿ þþÿþÿ
.þÿþþÿ' þþÿ /þÿþþþÿ' þþÿ þÿ //þþÿ



þþÿ7þþÿ' Gþþÿ' FNþÿ
1 09:30 - 09:00

þþþþÿ 'þþÿ'

 6þþþÿ'N þþþÿ' /'þÿÿ þÿþþÿ' RAMP FþÿþÿNþÿ
þþþþÿ'211:30 - 09:30

ÿNÿ' þþþþþÿ' þþþþÿ'

 Pallof Press� :þþÿþÿÿ' F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þÿ7þþÿ
Bird-Dog� Renegade Row 3 12:30 - 11:30

''þþÿ' þÿ'þþÿ'

 þÿ þÿ'þþÿ'N þÿþþÿ' //þþþÿ'N þÿ'þþÿ þÿN
'þÿþÿ'414:30 - 12:30

þþÿþþÿ' þþþþþÿ' þþþþÿ'

 Farmer's Walk� :O þÿþþÿN þþþþÿþþÿ/ þþÿ' .þÿþÿ
Landmine Press� Cable Chop 5 15:00 - 14:30

þþþþÿ'N þÿþþþÿ'

 þÿþÿÿ'N �Gþþÿ' þþÿ'þÿ �þþþÿ þþþÿ �.ÿþÿ'
þþþÿÿ' þÿ



þþþþþÿ' 'þþÿþÿ RAMP FþÿþÿNþÿ
 ..þÿþÿÿ' þþÿ þÿ þþþÿN þþÿÿ' ''/ÿ' þþþÿ þþþþÿ' þþþþÿ' 6þþþþÿ þÿþÿ þþþþÿ þÿ þÿ �þÿþÿ þþþþÿ /þþÿ þþÿ 'þþÿÿ'

.þþþÿ7þþÿ' Fþþÿþÿ O þþþÿ7þÿ þþþÿ' þþþÿ O þÿN7þÿ O þþþþÿ Oþþþþÿ þþþÿ RAMP FþÿþÿNþÿ

Raise - þÿþÿ'
 FþþÿN þþþÿ' /7'þÿ þÿ7/ þÿ7
Oþþþÿ7þÿ þþþþÿ'N þþþÿ' .þÿþÿ

þÿþÿ/ 5-3 :/þÿ
þÿþþþÿ ÿ' þþþþÿ :/þÿ

Activate - þþþþþÿ'

 þÿþþÿN þþþþþÿ' .þþþÿ' þþþþÿ
þþÿþÿÿ' þÿþþþÿ'

þÿþÿ/ 7-5 :/þÿ
G'/7ÿ'N ?þþÿ' :þþÿþÿ

Potentiate - þþþþþÿ'
 .þÿþþÿ þþþþÿ' 6þþþÿ' /'þÿ'
þþþþÿ þÿ7þþþÿ'

þÿþÿ/ 3-2 :/þÿ
þþþþÿ þþÿ �þþÿþÿ :/þÿ

R - Raise: þÿþÿ' .'7þþÿ

þÿþþþÿ' 6þþÿ
þþÿþþÿ' þÿ'7þÿ'

Fþþþÿ' þÿ þþþþÿ' þÿþÿ'
þþþÿ' þÿ þþþÿ'

A&M - Activate & 
Mobilize

.'7'þþÿ 10 :þþþÿ'-þþÿ'
þÿþÿ/8 :þþþÿ'-þÿþþÿ'
7'þþÿ 15 :G'/7ÿ' þþÿ

þÿþÿ/6 :Fþÿ7þÿþþÿ ?þÿþÿ'
7'þþÿ 15 :þþþÿ' F6þÿ .'þþÿ

P - Potentiate: .'7þþÿ 
þþþþþÿ'

3×3 :FNþþþÿ' þþÿ
5×2 :þÿþþÿ' 7þþÿ' .'þþÿ

þÿ7þþþÿÿ'N þÿþþÿ' þÿ þÿ7



þþÿþÿÿ' þÿ7þþþÿ' :ÿNÿ' þþþþþÿ' þþþþÿ'
?þÿþÿ' þþþÿN þÿ Pallof Press :1 þÿþþþÿ'

 /þÿ þÿNþþÿ þÿ ?þþÿ' /7þÿ Oþþþÿ O þÿþÿþÿ þþþþÿ' þÿþþþÿ' 'þÿ .F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þÿ7þþþÿ þþÿþÿ' 7þþþþÿ' Pallof Press þþþþÿ
.O þþþþþÿ O þþþþÿN O þÿþþÿ þþþÿ þþÿ �þþÿ7þÿ þþÿ'7N/

þþþþÿ' ''/ÿ' .þþþþþÿ

 þÿ þþþÿ þÿNþþÿ þÿþÿ N' þÿþþÿ' 6þþÿ þÿþþÿ þÿ7'
7þþÿ' Oþþþÿ

.1

/þÿþþÿ G7þÿ Gþÿ' þÿþÿ þþþþÿ þþþþÿ' þþÿ' .2

 þþþþÿ þþþþÿ þÿþÿ �/þþÿ G'/7ÿ'N ?þþÿ' .þþÿ þÿ
þþþÿ

.3

O þÿþþÿ þþþþþÿ þþþÿ Gþÿþÿ 'þþÿ þÿþÿ þÿ/' .4

þÿþþÿ' þþÿ F'7Nþÿ' þÿ /þÿþþÿ' þþÿþÿ' GNþÿ .5

þþþþÿ þþþþÿ þþÿþþÿ G7þÿ ÿ' þÿþÿ þÿ' .6

þÿþÿ þþÿ .'7'þþÿ 10-8 þþÿ' .7

þÿþþÿ' þþÿþþÿ' 7þþÿ

:.7þþÿ' G'þÿ F' þþÿ þÿ

 þþþþþÿ Fþþþþÿ þÿ :Fþþþþÿ'N 6þþÿ'

�Oþÿþþÿ þþþþþÿ þþþÿ Gþÿþÿ
 þþÿ Fþþÿ N' F'7N/ N' /þþÿ þÿ :F'7Nþÿ'

�þÿþþÿ' þÿ/
 þÿ þÿ þþþþÿ þþþþÿ þÿþþÿ' þÿ :þþþþÿ'

�þÿþþÿ' þþþÿ þþÿþþÿÿ'
 þþþþþÿ' þþþþÿ' þÿ þÿþþÿ þÿ :þþþþÿ'

�þþþÿ' þþþÿ G'

(þþþÿ'-þÿþþÿ') Bird-Dog :2 þÿþþþÿ'
 O þþþþÿ O þþþþÿ O þþþþþÿ þþþþÿ þþþþÿ' ''/ÿ' þþÿ �Oþþþþÿ Nþþÿ .?þþÿ' .þþÿ þÿ7þÿ þÿ þÿN'þÿ' þþÿ þÿ Bird-Dog þÿþþÿ

.Nþþþÿ' /þþþÿ' þþþÿN þÿ þþÿþÿ /þþþÿN O þþþÿ/

þþÿþþþÿ' þÿ'þþÿ' þþþÿN

 þþÿ þÿþÿ þÿ þÿ7' þÿ 'þÿ'
 þþÿ þþþþÿ7N /þÿþþÿ þþþþþÿ'
 Fþþÿ F' þþÿ þþþÿ' .þþÿ7þÿ'

 7þþÿ ÿ - O þÿþþÿ þÿþþÿ þÿN þÿ
.'þþþÿ' ÿN

þÿþþÿ' þþþþÿ
 þþþþÿ þþþÿ þÿþÿ ?þþÿ' þÿ

 Fþþÿ'N ?'7þÿ' þÿ .þþþÿ
 þþÿ þÿþÿ 'þþÿ þþþÿþþþÿ'

 þþþÿþþþÿN þþþþþþþÿ þþþþÿ
 þÿþÿ' 'þþÿ þþþÿ' .?þþÿ' þÿ

./þÿ'N þþÿþþÿ

þþþþÿ þþþþþÿ' //þþÿ'
 þÿþþÿ' þþþÿ þÿ'þþÿ' ÿ' þÿ

 ÿ .þþþþÿ þþþþþÿ'N þþþþþÿ'
 N' F'7Nþÿþÿ 6þþþÿ þþþÿ

 þþÿ .'7'þþÿ 8 þþÿ' .7þþþÿ'
.þÿþÿ

 þÿ7 þþÿ Gþþÿ' .Nþþþÿ' /þþþÿ' .þþÿ þÿ >þþþÿ' þÿ Oÿþÿ O þþÿþÿ G'þÿÿ' þÿ7 þÿ FNþÿþÿ þþÿ7þþþÿ' þþþÿ :þÿþÿ þþÿ

.Nþþþÿ' /þþþþÿ þþÿþþÿ þÿþþþÿ' þÿ >þþþÿ' þÿ �þþþÿ Oþþþÿ þÿÿ Fþþÿ'N ?'7þÿ'



þÿþþÿ' Nþþþÿ' - Renegade Row :3 þÿþþþÿ'
 ?þþÿ' .þþþÿ Oþÿþÿ Oþÿþþÿ þþþÿ þþÿ �þþþþÿþþÿþÿ' þþþÿ' þÿþÿN þÿþþÿ' þÿþþÿ' Nþþÿ þþÿ þþþÿ Renegade Row þÿþþÿ

.G'þÿÿ' þÿþÿ 'þþÿ' .þþþÿ' þÿ >þþþÿ' þþÿ þþÿ þþþþþþÿ' þþÿþÿþÿ' þÿ'þþÿ' þÿþþÿ þÿþþþÿ' 'þÿ .F'7Nþÿ' þÿNþþÿN

þþþþÿ' /'þÿÿ'
 O þþþþÿ þÿþþÿ' þþþÿN þþÿ'

 .(.þÿþþÿ' þþþÿ) þþÿ'þÿ þþþÿþÿ
 þÿ Oþþþÿ þÿN' þþÿþþÿ' þÿ

 þÿþÿ' /þÿþÿ //þÿþÿ þþÿ7þÿ' 6þÿ
..þþþÿ'N

þÿþþÿþÿ þþþÿ' þþþþÿ

 :þþþÿ þÿ þþþÿ þÿ þÿ
 þþÿ �?þþÿ' �þÿþþþÿ' �G'/7ÿ'
 þÿ þþþÿ F' þþÿ /þþÿ' þþÿ'

 N7Nþÿ þþþÿ' þÿþþÿ' 'þÿ .67ÿ'
..þþþþÿ

þþþÿ þþþþþÿ' þþþÿ'

 N' F'7Nþÿþÿ ?þþþÿ /þþþÿ' FN/
 þÿþÿ þþþÿþÿ' þÿ' þþÿ' �þþþÿ'
 þþþÿ F' þþÿ þÿþþÿ' .þþÿþÿ þþÿ

 þþþþÿ þÿþÿ' .þþþÿ' þÿ O þþÿþÿ
.þÿþÿ

.7þþþÿ þþþÿþÿ' þþÿþþÿ' 7þþÿ

þþÿþþÿ' þþþÿ þþÿ þþþÿ' þþÿ þÿ

6þþÿ' 7'þþþÿ'  O þÿþþÿ O þþÿþÿ 6þþÿ' þþþÿ F' þþÿ
þÿþþÿ' F'þÿ 67þÿ O þÿ6'þÿN

þþþÿ' þþþÿN  'þþþÿ' ÿN þþþÿ' þþÿ' þÿ 7þþÿ ÿ
Gþþÿÿ' þÿ

þþþÿ' 7þþÿ  þþþþþÿ þÿ þÿ Gþþþÿ þþÿþÿ'
þþþÿ' N' Gþÿþÿ þÿ7þþÿ ÿ �N/þþÿ

þþþþÿ'  F'þÿÿ' 'þþÿ' þþþÿ �þþþÿ' 'þþÿ' þþÿ6
þþþþÿ þþÿ ÿ -

þÿþþþÿ' þÿþþÿ

 N' O 'þÿ þþþÿ F6þÿ 'þÿ' :þþÿþþþþþÿ
 þÿ þþÿþþÿ' þÿ �F6N þÿ þþÿ

.þþþÿ'

 N' þþÿ' O þÿ'6N' Gþþþÿ' :þþÿþþþþþÿ
 þþþþþþÿ .þÿ' þþÿþþÿ' þþÿ'

þÿþÿ' /þÿþÿ þþþþþÿ

 þÿ þÿ' O þþÿ'/ //þþÿ' ..'7'þþþÿ' N' F6þÿ' þþÿ �þÿþþÿ' .þþþÿ' þÿ >þþþÿ' þþþþÿ þÿ '6' .þÿþÿ þþÿ .'7'þþÿ 8-6 ''/þÿ þÿ
.þþþþÿ'



þþþþÿþþÿþÿ' .þÿþþÿ' :þþÿþþÿ' þþþþþÿ' þþþþÿ'

/þÿ'N ?'7þÿ Farmer's Walk :1 þÿþþþÿ'
 þÿþþþÿ' 'þÿ �þþþþÿ Fþþÿ þÿþþÿ þþþÿ /þÿ þÿ .þþþÿ'þÿ' /þþþþÿ OþþþþþÿN þþþþÿN þÿ7þþþÿ' þþÿ' þÿ /þÿ'N þÿ /þÿ'N ?'7þÿ ?7'þþÿ' þþþÿ

.þÿþþþÿ þþÿ þþÿ þþÿ þþþþþÿ G'þÿ þÿ >þþþÿ'N þþÿþþÿ' þþþÿ' þÿNþþÿ þÿ þþþÿ .7þÿ

1

/'þÿÿ'N F6þÿ' 7þþþÿ'
 þþÿ - þþþþÿ þÿþÿþÿ /þÿ N' þþÿ/ þþÿ'

 þþþÿ þÿ .þþþþÿ Nþþþÿ þþþÿ F'
 þþÿ þÿ þþþþþÿ' þÿ O þÿþþÿ þþþþþÿ

.Oþþþþÿ'

2

þÿþþÿ' þþÿ þþþþþÿ'

 þÿþÿ þÿ �þþþÿ' 'þþÿ F' þþÿ
 þþÿ FNþþÿ þÿ' þþþÿ .þÿ'/7'N

 þÿ O 'þþþÿ þþÿþÿ F6þþÿ þÿþþÿ' þþþÿ
.þÿ6'

3

þþþÿ þþþþþÿ' þþþÿ'

 O 'þþÿ 30-20 þÿþþþÿ Gþÿþÿ Vþÿ'
 /þÿþþÿ' þþÿþÿ' GNþÿ .þþþþþÿ .'þþþÿ

 :Gþþÿ' .F6þÿ' þÿ O 'þþþÿ þþþÿ' þÿ
./þþþÿþÿ þþþþþÿ þþÿ

Landmine Anti-Rotation Press :2 þÿþþþÿ'

 þþÿ þÿþÿ þþÿ'7N/ /þÿ þþþÿ Landmine Press þÿþþÿ
 'þÿ þþþÿ þÿþþþÿ þÿþþþÿ' þÿN'þÿ' .þþþÿNþþÿ ?þþÿ' þÿ

.Nþþþþþÿ' Pallof Press þÿ O þÿþþÿ þþÿ' þÿþþþÿ'

:þþþþþÿ' .'þþÿ

"þÿþÿþÿÿ" /þÿN þÿ 7þþÿ' Gþÿ þÿ .1

þÿþÿ þþþþÿ Gþþÿ' þþÿ'N þþÿþÿ þþþÿ þÿ .2

þÿþÿN Gþÿþÿ þÿ/'N ?þþÿ' þÿ .3

þÿþÿ þþþþÿ þÿ .4

þÿþÿ þþÿ .'7'þþÿ 8-10 .5

.7þþþÿ þþÿþþÿ' 7þþÿ

 �þÿþþÿ' F'þÿ Gþÿþÿ O þþþþÿ þþþÿ F' þþÿ :6þþÿ' .þþÿ

F'7N/ ÿ
 ?þþÿ' �þþÿ'7þÿ'N 7þþÿ' þÿ þÿþÿ þÿþþÿ' :/þþÿ' 7þþÿ

þÿþÿ
þÿ7/ 45 þÿN'þÿ þÿþÿN Gþÿþÿ þþþþþÿ þÿ :þÿþÿ' 7þþÿ

þÿþÿ' þþÿþÿ þþÿ O þÿþþÿ þþþþÿ þþþþÿ ://þþÿ'

þþþþÿ þþþþþÿ' þþÿ'7Nþÿ' þÿþþÿ' - Cable Chop :3 þÿþþþÿ'
 þþÿþÿ /7þþÿ Gþÿ .þþþÿ F'7Nþÿ' þÿ /þþþþÿ' þÿ /7þþÿ' .7þÿ Cable Chop �F'7Nþÿ' þþÿ þÿ þÿþÿ þþÿ' þþÿþþÿ' þÿ7þþþÿ' þþÿ þÿ

.þþþÿ' N' þÿþþÿ' þþÿ þþÿ'7N/ .þÿþÿ þþþþÿ þþÿ' .þÿþÿþþÿ þþþÿÿ'

þþþÿþÿ'N /'þÿÿ'
 þÿ þÿþþÿ' 6þþþÿ þþÿþÿ þþþÿ þÿ

 Fþÿþþÿ' .þþÿþÿ þÿN þÿ /þþþÿ'
 þÿ Fþþþþÿ þþþþþÿ' 6þþÿ

.þþÿþÿ /þÿþÿ

 þþþþþÿ' þþþÿ' þÿþÿ
þþþþÿ

 þþÿ' �þþþþþþþþÿ þþÿ þþÿ'7þÿ
 þÿ' þÿ þþþÿ þþÿ þþþþÿ'

 .þÿþþþÿ' G7þÿ' Gþþÿþÿ þþÿÿ
 ?þþÿ' þÿ þþþÿ F' þþÿ F'7Nþÿ'

.þþÿ þþÿ'7þÿ' þþÿN

þÿNþþþÿ' //þþÿ'
 F' þþÿ - þÿÿ' þÿ //þþÿ' þþÿþÿ
 þþþþÿN O þÿþþÿ þþþþÿ þþþþÿ Fþþÿ

 þþþÿ ÿ .þþþÿ' þþÿþÿ þþÿ
.þþþþÿ þþþþÿ þÿþþþÿ

.þþÿþþÿÿ' þÿ þÿ þþÿþþÿ' /þþþþÿ' þÿ þþÿþþÿ' þÿ þÿþÿ þþÿ O '7'þþÿ 12-10 þþÿ'



þÿþþÿ' þþþþÿ' þþþþÿ' :'þþþþÿÿ'N þÿþþþÿ'
 .'þþþþÿÿ' þÿþÿ ÿ' þÿþþÿ' þþþþþÿ' þÿþÿ þÿ Fþþþÿþÿ þþÿ'N /7þÿ' ÿ' þþþþÿ' 6þþþÿ' .þþþÿ �þþþþÿ þþþÿ7þÿ þþþÿ þþÿ

.þÿþþþÿ'N 'þÿþþÿÿ' þÿ FNþþþÿ' NNþþþþþÿ' þþþþÿ' 6þþþÿ' þþþÿ þþÿ - þÿ6 þþþþþÿ /'/' Oþÿ' þÿ þÿþþÿ' þþþþÿ' þþþþÿ'

þþÿþþþÿ' þþþÿþÿ'

 þþÿ //þÿN þÿ .þÿþÿ þÿN þÿ Gþþÿ þÿ Vþþþÿ'
 þÿ Oþÿÿ'N þþþÿ þÿ O 'þÿ þÿ ../7' F' þÿ'7

.þÿþþÿþÿ þþþþÿ G7þÿ

ÿNÿ' þþÿþþÿ' - þþþþÿ'

 þÿ þþÿ' þþÿþÿ F' þþÿ .þþÿ' Fþÿ þÿ 'þþÿ þþþþÿ'
 'þþÿÿ' þÿþÿN þÿþþÿ' .þþþÿ' þþþþÿ þþÿ �OÿN' þþþÿ

.þþÿþÿ

þþÿþþÿ' þþÿþþÿ' - þþþþÿ'

 þÿþþÿþÿ þÿþÿ'N G7þþÿ þþÿ'N Fþþþþÿÿ' þÿ'N
 .þþþþÿ þþÿN �þþþÿþþþÿ �Gþÿþÿ - .þÿþþÿÿ' þþþÿ þÿ

.þÿ7/ 360 þÿþÿ 'þÿ

þÿþþÿ' þþÿþÿ'
 þþþÿþþþÿ þþþþÿ N' þþÿ' Fþÿ þÿ þÿþÿ 'þþÿ þÿ6'
.O þÿþþÿ þþþÿþÿ' >þÿ' .7þþÿ' þþþÿ �OÿN' þþþÿ þþþÿ' .Oþþþÿ

þþÿþÿþþþþÿ' þÿ'þþÿ'
('þÿþþÿÿ') þÿNþþþþþÿ' þÿþþþÿÿ' þþþþÿ
Gþÿ' þþÿN þþþÿ' .þÿþÿ Fþþÿ þþÿ

þþþÿÿ' þþþÿ' þþþþÿ
þþþÿÿ' .þþþþþÿ' þÿ'6' þÿþþÿ

þþþþÿ' þÿþþÿ' þþþþÿ

þÿ þÿþþÿ' FþÿþÿNþþÿ'
þÿþÿ/ 10-5 :/þþÿ'

OF'þÿ 8-6 /þþÿ þÿ6' � OF'þÿ 4 /þþÿ þþþþÿ' :?þþÿÿ'

þþÿþÿ þþþÿ /7N/ 15-10 :7'þþþÿ'

þÿ7/ 360 þÿN'þÿ ?þþÿ' þÿþÿ þÿ :þþÿþþÿ'

 N7þÿ' ./ - "þþÿþÿþþþþÿ' þþÿþÿ þÿ /þþþþÿ' þþþÿ þþþþÿ þÿ /þþþþÿ' .þþþÿ'N þþþÿ' þþÿ þþþÿ' þÿ þþþþÿ'"
Fþÿþÿþÿ

 .þþþÿ 7þÿ' O þþÿ' þÿ þÿ �þÿþþþþÿ /'/' þþÿ þþÿ þþþþÿ' þþþþÿ' þþþþÿ' .þþþþþÿ' Gþÿ þÿ'þþÿ 'þþþÿ :þþÿ7þþþÿ
.?þÿ' þÿþþþÿN þþÿ' N/þÿ þþþÿ þþþÿ þþþþÿ Nþÿ' þþþþÿ' .þÿ7þþþÿ' 'þþÿ' ?þþÿ'



þþþþÿþÿ' 7þþþÿ'N þþþþÿ'

 þþÿþÿÿ' ?þþÿ' þþþÿþÿ þþþÿ þþÿ þÿ þþÿ7 Fþÿ þÿ �/þÿþÿ þÿ7þþÿ þþþÿ /þþÿ þþÿ þÿ Gþþÿ' .O 'þþþÿN O þþþþÿ O þþþÿ7þÿ O þÿþÿ þþþþÿ' þþÿ
.þþÿþþÿ þÿ &/þþþÿ' Gþÿ þþþþþÿ .'7þþþÿ'N þÿþþþÿþÿ FNþþþÿ Fÿ' þþÿ' �þþÿþþþÿ þþþþþÿ þþÿ7þþÿ .F'7Nþÿ' þÿNþþÿN

þÿþþÿ' þþÿ .þþþÿ'
 þþÿ 7þÿÿ' þÿ F'7Nþÿ' þÿNþþÿ

 ÿ �.þþÿ FNþÿ .þþÿ&N þÿþÿ þÿþÿ
.þþþþþÿ /þÿ þÿþÿ

//þþÿ'N .7þþÿ'
 þþÿ þþþþÿ'N .þþÿþÿÿþÿ 'þÿ'

 .O 'þþþþÿ þþÿÿ' þÿ7þþþþÿ Fþþþÿÿ'
.þþþþÿ' þþþÿ O þþÿ'/ //þþÿ'

þþÿ'þÿ' þÿþþþÿ'N þþÿþþÿ'
 þþþÿþÿ' 'þþÿÿ' þÿ&7 /7þþÿ

 .7þþÿ' þþþÿ þÿ þÿ þþþþþþÿN
.NNþþÿ' þÿ Gþþþþÿ'

Gþþÿ' Gþþþþþÿ þÿ

6
þþÿþÿ' þÿ7þþÿ

 þÿNþþÿ 'þþþÿ Gþþþþÿ' ÿ' þÿþÿÿ' þÿ
þþÿþÿ F'7N/

3
RAMP þÿ'þÿ

Fþþþÿ' 'þþÿþÿ þÿþÿ þþþÿ FþÿþÿNþÿ

5
þþþþÿ .þÿþÿ

þþþþþÿ' þÿ7þþþÿ'N þÿþþþÿ' þþþþþÿ' þÿ

'þþþÿ' þÿ þþþþþÿ'

 þÿ >þþþÿ' þÿ þþþþÿ' /7þÿ þþþÿ' - þþþþþÿþÿ O þþÿ'/ 'þÿ' ..'7þþÿ' þÿ þþþþÿ Oþþþÿ þÿþÿ /þÿ þÿ F' þÿþÿ �þÿþþÿ þÿ þþþÿ' þþÿ
 .þÿþþÿ' ÿ' þþþþÿ .þþþÿN þÿ .þþþÿ' þÿ :þÿþþþÿ' .7þþÿ' Gþþþÿ' .þÿþÿ N' þþÿ þÿþÿ' þþÿ Nþþþÿ' /þþþþÿ /þÿþþÿ þþþÿN

./þþþþÿ' þþþþÿþþÿþÿ'

80%

þþþÿ' þþÿ' .þÿþÿ' þÿ
þþþÿ ?þÿ .þþþÿ þþþþþÿ þþþÿ

40%

''/ÿ' þÿ þþþÿ
F'7Nþÿ' þÿNþþÿ þÿþþÿ þþÿ

100%

//þþÿþÿ G'þþÿ'
Gþþþÿ .7þþÿ /þþþÿ' þÿ þÿ

 �'þþþÿ' þÿ7þÿ þþÿ þþÿ - /þþþÿ þþÿNþþÿ Fþþþþÿ þþÿ' �þþþÿþÿ' þþþþÿ' .7þþþÿ IFBB þÿþÿþÿ þÿ þþÿ7þþÿ :þþÿþþÿ þÿþÿ7

 .þþÿ þþþÿ þÿ þÿ þÿþÿN þþÿ þÿN þþþþÿ' þþþþþþþÿ þÿ 7þþþþÿ' þÿ Gþþÿ' þÿþþþþþþÿ' þþÿ' þÿþþþÿ' .þþþÿþþÿN þþþþþþÿ þÿ
.þþþþÿ' þÿ 'Nþþþÿ'N �þþþþþÿ' þÿ 'Nþþþÿ'N �þþþþÿ' þÿ 'Nþþþÿ'

!þþþÿ7þþÿ' þþþþÿ7 þþÿ'þþÿ O 'þÿ þþþþÿ .Gþþÿ' þÿ/þþþÿ O 'þþÿ


