
⌐≈™≡

│ ⌂╠┘⌐

┘ ⇔ ╦∑ ⌐╟∫≡ ∆╢⁹

⌐≈™≡

│ ─ ⌐╟╡ ∆╢⁹

≢─ │ ♩ꜝ♇◒ ≤ ─╖≤∆╢⁹

─ ─ ♩ꜝ♇◒≢─ │ ≤⇔≡ │ ≤∆╢⁹

│ ╕≢ ∆╢⅜ ─╖≤∆╢⁹

≡⅝ │ ≡⅝ ≢ ╘╠╣√ ─╖ ℮⁹

╕≢

─

≢─ │ ┘─ ≤⇔≡ ∆╢⁹

⇔ ⌐≈™≡│ ∆╢⁹

╕√ ┘─ ⌐⅔↑╢ │ ╘╢ ⁹

─fi₉כ꜠₈╢↑⅔⌐ ┘ ⌐≈™≡

▪ ה │fiכ꜠ ה ⁹

▬ ⱱכⱶ☻♩꜠כ♩ ה ה ה │fiכ꜠ ⁹

► ⱱכⱶ☻♩꜠כ♩ ה ꜟ♪כfi│Ɫכ꜠ ⁹

◄ ה ♩כ꜠♩☻◒♇Ᵽ╠⅛כ♫כ◖ ┘ ─≡↑⅛⌐כ♫כ◖

ה ה ה │fiכ꜠ Ᵽ♩fiⱤ☻╩ ╗

JOG fiכ꜠│ ┘ⱨ▫כꜟ♪ ≤∆╢⁹

fiכ꜠ ┘ ≢─Ⱶ♬Ɫכ♪ꜟ ─ ╩ ∆╢⁹

─fiכ꜠ │ ∆╢⁹

fiכ꜠ ─ │≢⅝╢∞↑↕↑ ∟ ╕╠⌂™⁹

╩fiכ꜠ ∆╢ │ ╩ ⇔ ↑ ╩ ≤∆╢⁹

─┼♩כ꜠♩☻ⱶכⱱ╠⅛כ♫כ◖ │ ⌐ ∆╢⁹

β ⌐╟∫≡ №╡

┘ ⌐≈™≡

│ ♩כ◕ ♩כ♃☻ ⌐ ∆╢⁹

fiכ꜠

fiכ꜠

fiכ꜠

fiכ꜠
fiכ꜠

fiכ꜠
fiכ꜠

fiכ꜠

fiכ꜠

fiכ꜠

fiכ꜠
fiכ꜠
fiכ꜠

כ♫כ◖

fiכ꜠
▪♇ⱪה☺ꜛ♇◒

▪♇ⱪה☺ꜛ♇◒



│ ╩ ≤⇔≡ ─ ╡≤∆╢⁹

♩ꜝ♇◒ │ ╩ ≤∆╢⁹√∞⇔ ─ ™ │

╩ ↑≡ ╩ ℮⁹ ⇔ↄ│ⱪ꜡◓ꜝⱶ─ ≢ ∆╢↓≤⁹

ⱨ▫כꜟ♪ │ ╩ ≤∆╢⁹√∞⇔ ┘│ ⌐

≤∆╢⁹

כ♄כ○─כ꜠ꜞ │ ≢ ∆╢⁹ ╕≢⌐ ⌐

∆╢↓≤⁹

│ ≡ ≢ ╩ ℮⁹

ᵑ ╕≢⌐ ⌐ ⇔ ╩ ↑╢⁹ ⌐♫fiⱣכ

◒▬Ɽ☻≥♪כ◌ ┘ ┼─ ∟ ╖ ─ ╩ ↑╢⁹

⌐╟╢ │ ╘⌂™⁹

ᵒ ─ ≢ ┼ ╢⁹

─

ᵑ ∆═⅝ ╩ ∆╢ │ ╕≢⌐ ─

⌐ ↑╩ ∆╢⁹

ᵒ ⌐ ╣√ │ ⇔√╙─≤⇔≡ ↕╣╢⁹

│ ─ ⌐ ℮⁹ ⅜ ⇔√ │ Ᵽ♇◒☻♃fi♪ ♄♇◓▪

►♩╩ ╡ ≡ ╡╟♩כ◕ ∆╢⁹

♫fiⱣכ◌כ♪⌐≈™≡

│ ⱪ꜡◓ꜝⱶ⌐ ↕╣√♫fiⱣכ≤ ∂♫fiⱣכ◌כ♪ ×

╩ ꜚ♬ⱨ◊כⱶ─ ≤ ⌐≈↑╢⁹ │ │ ≤∆╢⁹

⌐ ∆╢ │ ╕√│ ≥∟╠⅛ ≢╙╟™⁹

─ ה ─ ⌐ ∆╢ │ ♫fiⱣכ◌כ♪╩Ɽfi♠

─ ⌐≈↑╢⁹ ♫fiⱣכ◌כ♪│ ≢ ⇔ √∞∟⌐

∆╢⁹

⌐≈™≡

│ ─ ⌂ ⌐ ≠™≡ ∆╢⁹

┘Ⱨ♇♩╩ ∆╢↓≤⅜№╢⁹

100 ה 200 ꜟ♪כⱢה ⌐≈™≡│ ⅝╩ ⇔≡Ᵽ♇◒☻♩꜠כ♩

╩ ℮ ⅜№╢⁹ ⌐ ╩ ℮⁹

♩ꜝ♇◒ ┘ⱨ▫כꜟ♪ ⌐│∕─ ╩ ℮ ┘⌐ ⅔╟┘

│ ∟ ╢↓≤│≢⅝⌂™⁹ⱨ▫כꜟ♪ ▪ꜞ◄◓fi♅כ◖│

╩ ↑╢⁹ ╢≥╩fiꜛ◦כ◔♬ꜙⱵ◖⅜♅כ◖≥ ─╖≤∆╢─≢ ◄

ꜞ▪ ⌐ ⇔⌂™↓≤⁹

כ♄כ◖꜠♩♇☿◌⅜ ꜝ☺○ ♩ꜝfi◦כⱣכ╛ ╙⇔ↄ

│ ─ ╩ ≢ ⇔≡─ │ ↕╣⌂™⁹

♩ꜝ♇◒ ─ ┘ │ ≤⇔≡ ≢ ℮⁹

♃▬ⱶ⌐╟╡ ─ꜝ►fi♪─ ╩ ╘╢ ⅜ ─

╩ ⇔≡╟╡ ⅛ↄ ╩ ⇔≡ ╩ ╘╢⁹∕╣≢╙ ╘╠╣⌂™

≤⅝│ ─ ≤∆╢⁹

☿Ɽ꜠כ꜠♩כfi≢ ℮♩ꜝ♇◒ ≢│ │ ─√╘ⱨ▫♬♇◦

ꜙꜝ▬fi ╙ ─ ╡ fiכ꜠√╣╠≡ ╩ ╡ ─ ─

╩⇔⌂™⁹

│♩כ♃☻╢↑⅔⌐ ⌐ⱪכꜟ◓ ↑≡ ℮⁹ ⌐╟╡

╩ ℮⁹

כ꜠ꜞ ─ⱶכ♅╢↑⅔⌐ │ ─ ╡≢№╢⁹

ᵑꜞ꜠כ♅כⱶ─ ⱷfiⱣכ│ ≥─ꜝ►fi♪⌐⅔™≡╙∕─ ╕כ꜠ꜞ─

√│ ─ ⌐ ⇔ ╪≢™╢ ≢№╣┌ ∆╢↓≤⅜≢⅝╢⁹

ᵒ≥─ꜝ►fi♪⌐⅔™≡╙ ∆╢ⱷfiⱣכ─℮∟ ╙⌐כ꜠ꜞ│ ⇔ ╪∞

≢⌂↑╣┌⌂╠⌂™⁹

ᵓ ─ꜝ►fi♪⌐ ⇔√ │ ∕─ ─ꜝ►fi♪╩ ⇔≡ ⌐



╡ ─ ≤ ∆╢↓≤⅜≢⅝╢⁹

ᵔ ≤│ ⇔√ ⅜ ─ ≤ ╦╢↓≤≢№╡ ─ꜝ►fi♪

⌐כ꜠ꜞ≡™⅔⌐ ⇔ ╪≢™⌂™ ⅜ ∆╢ │ ≤│╖⌂↕⌂™⁹

ᵕ ─ꜝ►fi♪⌐ ⇔√ ⅜ ─ ≤ ╦╡ ⌐ⱶכ♅כ꜠ꜞ┘

╢ │ √⌂ ⌐│ ⇔⌂™⁹

כ꜠ꜞ ─ⱶכ♅│≡™⅔⌐ │ ─ꜚ♬ⱨ◊כⱶ╩ ∆╢╙─≤

∆╢⁹

10 × ⌐⅔↑╢ │ ≢ⱶכ♅ ∆╢

× ─ ≡⇔≥כ◌כⱪ╩ⱴכ♥ ﬞ ∆╢↓≤⅜≢⅝╢⁹

⇔√ⱴכ◌כ│ ╩╙∫≡ ╡ ↄ↓≤⁹

11 ⱨ▫כꜟ♪ ⌐⅔↑╢ ≢─ │ ─ ⌐╟╡ ℮⁹

12 ┘ ┘⌐ ∆╢ │ ─ ⌐ ─ ⇔√ⱴכ◌

╩כ ╕≢⅔ↄ↓≤⅜≢⅝╢⁹

13 ┘⌐ ∆╢ │ ╩ ─ ∆╢ ⌐ ⇔≡╙╟™⁹

14 ≢│ ⅛√∫⅛⌂⇔♩כ♃☻╙≢ ╕√ ╙ ╩⇔⌂⅛∫√

≤⅝│ ∕╣ ─ ⌐ ∆╢↓≤│ ↕╣∏ ╩ ⇔√╙─≤╖⌂

↕╣╢⁹

15 ≢☻כ꜠ │♩כ♃☻ ╩ ⅝ ─ ╙≢♩כ♃☻ ╩

∆╢ │ ≤∆╢⁹ │ ╩♩כ♃☻ ⌐ ∫√

⅜ ─♩כ♃☻⁹╢⌂≥ ⌐≈™≡│ ≢ ℮⁹

β☻♃כ♩ ─ ⌐ ⇔≡│ ⌐╟∫≡ ╩₉♪כ◌כ꜡◄▬₈

ⅎ╠╣╢↓≤⅜№╢⁹ ─₉♪כ◌כ꜡◄▬₈─ ╩ ↑√ ⌐│₈꜠

⅜₉♪כ◌♪♇ ↕╣ ─╖╩ ≤∆╢⁹√∞⇔ ⅛╠│

⇔⌂™⁹

⌐⅔↑╢Ᵽכ─ → ⌐≈™≡

1m55 ΅ 60 ΅ 65 ΅ 70 - 75 - 80 - 85 1m50
(88-91-94-97 ) ⅝↨╖ 1m65

1m30 ΅ 35 ΅ 40 ΅ 45 - 50 - 55 - 60 1m25
(63-66-69-72 ) ⅝↨╖ 1m40

1m45 ΅ 50 ΅ 55 ΅ 60 ⅝↨╖ 1m40
63-66-69-72 ) 1m55

1m20 ΅ 25 ΅ 30 ΅ 35 ⅝↨╖ 1m15
38-41-44-47 ) 1m30

2m50 ΅ 65 ΅ 80 10 ⅝↨╖ 2m50
90-3m00-10-20 3m50

∕─ ─ ≢ ∆╢↓≤⅜№╢⁹

╩ ╘╢√╘─Ᵽכ─ → →│ ≢ ≢ ╖≤

∆╢⁹

─ ─ ↕│ ⌐╟╡ ≢ ℮⁹

☻Ɽ▬◒◦ꜙכ☼─

⌐⅔↑╢☻Ɽ▬◒Ⱨfi─ │ ≤∆╢⁹╕√ ☻Ɽ▬◒Ⱨfi─

↕│ mm ≤∆╢⁹√∞⇔ ⌐≈™≡│ mm ≤⇔ ─ │ mm
≢⌂↑╣┌⌂╠⌂™⁹

⌐≈™≡

─ ╕√│ ⌐ ∆╢ │ ∕─ ─ ⌐

⅜ ⌐ ≢ ⇔ ⌂↑╣┌⌂╠⌂™⁹

─ꜝ►fi♪⅜ ╦╣╢ ≢│∕─ ⅜ ⌐ ↕╣≡⅛╠

⌐ ⇔ ⌂↑╣┌⌂╠⌂™⁹

⌐ ─ │ ╩ ⅎ ╩ ⌐כꜞꜙ☺≡∂

≢ ⇔ ╢⁹⌂⅔ ─כꜞꜙ☺ ⅜ ≤⌂╢⁹




