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BEARIESHE: HLAR G
EANRRET 2

3.9.4.1. 5K

3942 &%

3943.88%F

3.9.4.4. 855

3.9.45. EHMEE R
3946 BE

3947 FITESNNHE
Bl E R EA RS
3.9.5.1 WARELALA LRI
3.9.5.2. AR

3.953. HEKE

3954 5B

LPrEFE

oM=L
3.10.1. HESMEAESS

3.10.1.1. fRillIERBIE X
3.10.1.2. FNEEEBI RO

3.10.2. wmOINERAIEEE
3.10.3. ROIZRFRATLE MEE
3.104. NAFRmOINGREAR

3.104.1. #RHER
31042 HEEKEE

3.10.5. EPrEE

1RIR 4. NEICEISCR, BOIREI Sk

4.1.

RE
4.1.1.

TEX

4.2.

4.3.

4.4.

4.1.2.

— Rt

4.1.2.1. BIRRENRIF
4122 FENFERER
4123 REMREZEHX5
4124 FERMERE

4125 ARE

4.1.2.6. R [7AYI8]

LB F AN F (100 KIREY)

42.1. BofNEohFERMT
4272, BT ER BN B
423, R ERBBEIES T
424, MERIREFBIhIFEMIHN B
425 BRARELENEHEDT
426, =ARERNHSHAFMIEIER
IR IER (AR
431 BEpEARER
432, INERMELEITRIE AR
4.3.2.1. IRM LA shE R AR R
433, RAREMNELETHEAER
433.1. BFEADHNEEhER AER (ALTIS)
434, REMMA
RENEYREEST
441, BREMHMEYEES

4.4.1.1. B ANSRERIRANEER
44,12 ATP-PC &4t
4413 WEBERAS
4.4.1.4. BRETRSES R [



4.5.

4.6.

4.7.

442, EEFEBNEYREES
4421 BRMESEMAEEEILR
4422 REARNEEERFANITH
4423. & CP
4424 BREIHERE CPMETENXE
4425 mEid%2
EERMPRMARER=
451, HABNEEFHINIRMSEARER AR DT
452, HBNEHIFREARER VSIEENIE
453. HBNEHIHRE BRI RS ED T
BARBEWN A EL X
46.1. HEEFAEMNENFEAHF
462, BREIRMAERZE
KRRENFEMA A
471, NERBERNGBIFERAAE
4711 BESMRENXR
4712.Fi&
4713 E
47.1.4. BkEX
4.7.1.4.1 EEBERAIIE
4.7.1.4.2. KFBRERRIHIE
4.7.1.5. ATP/PC 2489553
472, TERREINIGFEMAE
4721 FENE
4722, 18=&
47.23. [EREER A
473, KREBRENMINFEME X
473.1. 2kERBIENGE
4732 BEWNHX

4.8.

4.9.

4.10.

BT A
481, BHEENENX
48.2. LHEEN
483. SUEIER COD AT MRZE
484, T EEEIS
484.1.FBnh
4842 %X E=
4.8.4.3. G COD Y ILRES]
R ISR A SRR
49.1. RE-REML
492, FYCEBMMEMEFIEE BT AT
493. RSA
R IERARE

1RIR 5. MBI RIS ATHRAN 1)14%
5.1,

5.2.

— RS
511 —mRREX
5.1.1.1. 13

5.1.1.2. AIE5)I1ME
5.1.1.3. iIEEhREEER
5.1.2. TAIIENERNBIF
5.1.3.  EIF—MREN
5.1.3.1. ZHHEM
5.1.3.2. AR E N
5133 Tl EEM
BR)IHHNEERS
52.1. WEEMINFNEERN
5.2.1.1. WFLEEE I RN
52.1.2. WERBIEENHR LN
5.2.1.3. WEEEF R R
5.2.1.4. 3/ N ELFEFERR Y e M

£FMAE |37 tech
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53.

54.

522. S5BEMHRINEXNAR
5.22.1. BRIGEIEES
5222. ERHE
5223. BANEREHNRE
5224 TEESH
5.2.2.5. B FFIA
5.2.2.6. LT 4RS =
523. BEMAONERENME
5.2.3.1. MHFEZE BN
5.2.3.2. BREEEIINEZE S
5.2.3.3. MBI BRIE S RSN M
5.2.3.4. RN EIF MBI S
e MESEEWNNXR
53.1. IABEREHNER; BEK BIKFHEDK
532. |ABREmIIER; Bk Fk. A AGRIK
53.3. I AIEREshrEK; MEFIHEK
A7 MR
54.1. HBINSHHNEERTE
54.1.1.VO2max BZH.5HE
5.4.1.2.VAM #15# 5 HE
5.4.1.3.VAM 5 VFA
5.4.1.4.B¢8]fRHI (VAM)
542 EEMEEN
5.4.2.1.53aIBRH] (VFA)
5.4.2.2.1000 KA
5.4.2.3.5 5N
54.3. BIZHRARERNIEENI
5.4.3.1. UMTT.UMTT-Brue.VAMEVAL &1 T-Bordeaux
5.4.3.2. UNCa i, 7af i R ¥
5.4.4.  |EFERYREIFEERIEN
5.4.4.1. 20 KER NN GERESM)
5.4.4.2. B Yo-Yo ik
5.4.4.3. B8R ; 30-15 IFT, Carminatti, 45-15 iz

5.5.

5.6.

5.1.

5.8.

59.

545  ERBIEAENE
5.4.5.1. EXNNR
54.6. KB VFABREINY
5.4.6.1. VFA BY B BR. B ERAD AR ER AV &L L 2=
5.4.6.2. TEBK. EABIEBRFAF KD VFA EiLES
BRI
55.1. oA
55.2. EIBvE
553. innphyial
554. llgeeE
555 ZBE
BEMHERNAE
5.6.1. &
5.6.2. (BB
5.6.3. [EIERIEYI
5.6.4.  SSGillZk UNE(alkEk)
5.6.5. E&EII% (&)

HERIT
57.1. ZHIZENE
572. =%

573. =&
SEIIBEXEHAE
58.1. [FEHIE
5.82. IRITEEAEIIAVERES
5.83. REEHEHITENGSERER T
584. MRER
585, #ERIIZR
JIEMSVENERIK
59.1. —REEE
5.9.1.1 K KEMH
5.9.2. VO2max 1 VAM ih
5921 HEENE
5.9.2.2. [EJEI7NE



593. JIEMERANEREMN T
5.9.3.1.VO2max # VAM BViER7 M
594. ABEIE&T
5.9.4.1. BB
5.9.4.2. REFFIGHNL
5.9.4.3. /N\T R

RIR 6. mmpit : MBI EIRIT

6.1.

6.2.

6.3.

HEARS
6.1.1. MHEEEPRENGIEREE
6.1.1.1. BERFZISM T
6.1.1.2. N B s B MV ERBS
6.1.1.3. A BRI X
6.12. RARKIEERS
6.121. EETFR%
6.1.2.2. KA
6.1.2.2.1. ESfd 2 5¢
6.1.2.2.2. ZRfd 54
6.1.2.2.3. FLAS-AEE- X5 & 5F
6.1.2.3. BB SHIER R M
EohEH )
62.1. BEMBDRZES
6.2.11. B ARG RERYS:
6.2.12. EHAELZ HRERYS:
6.2.1.3. MR
6.2.2. IinnpiET
6.2.2.1. FHCE
6.2.2.2. X TIER
6.2.2.3. 1RiEohEE1A
T RmnhiE
63.1. ADIMERNXBEHSNER
6.3.1.1. AB BT RsIERRIE L
6.3.1.2. ¥NPESIEEN A BHMEEEFMEY N FERR
6.3.1.3. Byt HE LRI

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

SEMFIRZ | 39

63.2. MKBEEmPBLIEIGR BT
6.3.2.1. IFEFh B ot
6.3.2.2. BEpIEIIZRAVST L
6.3.3. REMNDHBEDEMETENE
6.3.3.1. -BRE 51K
6.3.3.2 BXTHIBXTESNR
6.3.3.3. BB BLEEIE
Bopillgk
6.4.1. HXr
6.4.11. ARSI S T A
6.4.1.2. EABIEEIEI L]
6.4.1.3. AABEsET
6.4.2. EXEfERBIEMEEN
6.4.2.1. Squat A Dead Lift
6.4.2.2. RS LM%
mE A%
6.5.1.  RIBERFIHER HOERE
BoEE A%
6.6.1.  LUBLRALIAE 50 S KA FEoh &k
6.6.2. TEFTFETEoIFWNAZE MILVAMEFLREBIHIE
6.63. 1RO
TREpEI AR
6.7.1. REEEIAVEEEF KR
6.7.2. E{ERIFRTE
B s R BN SR 2
6.8.1.  ThEEAHEHTE
6.8.1.1. iF{E AR EES
6.8.1.2. 1F{Hid 72
6.8.1.2.1. PITEEHE
6.8.1.2.2. HE ML,
6.8.1.2.3. 1 NES5IF 5

tecn
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6.82. mohRMENAE
6.8.2.1. MIXpg=LE
6.8.2.1.1. DT HEIEAEM
6.8.2.1.2. —RE &I,
6.8.2.1.3. FFE S IHE M
6.8.2.2. £
6.8.2.2.1. H-BE &K
6.8222. BERB-FATESGNK
6.8.223. BEF-BHEARK
6.9. ZEEEIRMBLHE
6.9.1. RAREEES Rt
6.9.1.1. flAA%EH
6.9.1.2. BllfEES
6.9.1.3. 451
6.9.2. BohMERGEN . Z0WR
6.9.2.1. B EBIBE AT

IR 7. HEIET) S

7.1 B4
7110 BN s OE
712, BXMIE IR
7.13. iHMERE®
7.2. mmmw
721, KRWENL
7.2.1.1. SRR ENMEH AR BRI
722, IipNhs
7.2.2.1. BN E N BRI
723, EEUSR
7.2.3.1. ERIERE AL
724, jEENR
7.2.4.1. SLBRE AR B EIR)IIH
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73, BUERSENEE

731, EYREIR
73.1.1. MR AERE
7.3.1.2. HEEIRE MRS

732, ANENEZF
7.3.2.1. RFERNITE
7.3.2.2. AR D ITIEEY

733. B{AREIEH(BMI)
7.3.3.1. WERR B KRR PR EIR IR &I B A A

74. BEESTE

741, BEHVO2max Mzt
7.4.1.1. Astrand 3
7.4.1.2. BRI
7.4.1.3. ACSM 3z,
7.4.1.4. FREHTI
7.4.1.5. FBHTRFBO L,
7.4.1.6. 3550

742, BIENT R VO2max i,
7.4.2.1. P =1E S
7.4.2.2. @5 Hs,

743, RENIHENLR
7.4.3.1.8F 5PN

744, Vo2max Izt
7.4.4.1. M
7.4.4.2. SRR RAZMI
7.4.4.3. —R= BN
7.4.4.4. 125 $hA9N
7.4.4.5.2.4 AENR

745,  FSHEMILIBEEIZRX
7.4.5.1.30-15 IFTAs;

74.6. Unca s
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7.5.

747, BB
7.4.7.1. J8BIKEIM /30 YYET 1 2% 2 2%
7.4.7.2. 8BRBBEM o YYEIT 1 280 2 2%
7473, 8BBEMERE . YYERT 1 & 2 &
B AR
751 IEAEERINNE
7.5.1.1. 1 HE RS PR A
7.5.1.2. £ WIEN AR ESIBIEIT AT
7.5.2. 1RMKs
7.5.2.1. EMHEERIIN
7.5.2.2. 1 RM L89B R M
753, KFEBRERME
7.5.3.1. &Y
754, REMR (5K 10 K. 15 K, FE)
7.5.4.1. 8Y18]/BE B LB TN PRSI EUENE =
755, WmARRAIEGEEATUNE
7.5.5.1. I IIERI Y
7.5.5.2. LBR A
756, EEBEON
7.5.6.1. SJ BkiX
7.5.6.2. CMJ BER
7.5.6.3. ABK BKEX
7.5.6.4. Dj i,
7.5.6.5. BELEBKER IS
757. EH/KFERFVILE
7.5.7.1. Morin 1 Samozino &%
7.5.7.2. N1 /1RE B4 E S PRf A
758,  mAEEREEEIEE NI
75.8.1. BREKEANENR (IMT)
7.5.8.2. WNEZ 47577 (%DBL)
7.5.8.3. MES#MIt (%DLD)
7.5.8.4. HFEAN/BIAKANLELE M

7.6.

FHEFISN T

7.6.1.

7.6.2.

7.6.3.

7.6.4.

7.6.5.

7.6.6.

7.6.7.

7.6.8.

7.6.9.

7.6.10.

DEIE A

7.6.1.1. B3{FEFIE

7.6.1.2. AJTRREIIX

FLERER DTN

7.6.2.1. 3B EREMIRER

7.6.2.2. {RIEZLERSERNIZR XIS ZLEREE (UL)
SEDEE

7.6.3.1. LWERE W FHERH

2IEURS

7.6.4.1. GPS B9z B HF 5 (LA FPRS!

7.6.4.2. R REREINER A T T i RE BB AT

JIIBERER

7.6.5.1. BEaMEEMER

7.6.5.2. MINERE R S P3RS RS BR R B
ERREE

7.6.6.1. BT EBENKFEoIRIERESRE
7.6.6.2. FRMEFRBNEMEITHTE
7.6.6.3. ML E & RSRSHEIR N A4 RE PRI
A

76.7.1. hETFANEENER

7672 FANFESNENGHITNEE

7.6.7.3. I AEMNLAAE

MREE L Rkas

7.6.8.1. 4HEEAEY FRERMERE

7.6.8.2. TEIEEhR IR A BRI BRI N A
FHEBEEH

7.6.9.1. & &R =, FIPRH!

7.6.9.2. TESRER PRI AR

B

7.6.10.1. ™17 &R ¥ BN ARRFEER, My Jump, PowerlLift, Runmatic, Nordic
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77, REMIMBIEE 83. HINBIRABREAREL

771 BWEIENFEL 83.1. HNIME—HMIHFIER
TTLLTRE 83.2. H TR DA
7.7.1.2. EHINE 833. EHBEHERINA
7.7.13.GPSIEENES 8.3.3.1. 4Ry

772 EVIHEFE 8.3.3.2. 125
7.7.2.1.PSE 8333. 5HH
7.7.2.2.sPSE 8.4. MR MENH/ AT EFEL
7.7.2.3. 180/ A= 8.4.1. HURY
78, EH 8.42. LZHEMKXERF
781 FEHMREN—REER 8.43. #ZAEKL
782. W& 8.4.4. ATR
7.8.2.1. BEMHLWETE, CkREERES 845 KEREXR
7.8.2.2. MHBEIR CMJ. FiEESE 8.4.6. EBWID
7823 ENMERER.TQRE 8.4.7. #MyshE

783, MERES 2K E. BRI BRITE. EiR 8.4.8. BIIFT (APRE)

79. KPR ARIEFE 85. ERMEM/IEnhEEH S HRIIEE
79.1. EBEBERMIASSFRN A 85.1. INH (BERIHIER)
792 WEEHHTRK/RAMIALIRRN B 85.2. HARAEHAWL
793, EERENHRLIFRNA 853. IBHIEENINEMHLR

1Bth 8. K/ AT S 8E BRI 8.6. EMRIEMERAIRE
- 861 HBIIGHLIFEERE
8.1. %zﬂ%ﬁ - 8.62.  MHIERRITHIIAN B HRBIAT
811 BRMtHFE 863 EEIIGEITITEMETE
8LLL—BIBNEASE 86.4. FHARE BFES ISR IT AR
8.1.12. BIRTHILSHRED, SHIRK 87. BT GNSS &4 (GPS) B EEHIRTHI
812 FHFAED, fEA—HIA 871 EUEHINAWRIENERY
8.13. FE-RWABSRANA 8711 NERIAE DT E AR W TI9(E
82 HEMESHILA 8.7.1.2. fEE 0% MR R EHRIBIE
821  FMEYESHINLA 872 HIEHVIEM LR MRS
822. [AABCAIBLSHINI 873. IRIIRIEBEHT MRS, BEARS)
823. (HRNBRMLA

8.2.4. HEIERIKELSARA
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88. HZELTHHET— (KAMA)
881 IPEERRE GHIAK]
8.8.1.1. AN A AR
8.8.1.2. I&ITAENAYAY B &R
89. HZELTHHET (KFNA)
89.1. EUZFHX
892 EIRFEMI

BRIR 9. VBT EREIEtNEY HF

9.1. EMHFEEN

9.11. EVMNFEVMHFORS ENNR

9.111 ESTHREREIFRIRAR
9.12. EWMHFMERE

9.12.1. ERHERBENTEIPIINA

9.1.2.2. M NEME D, —RKIER
9.1.2.3. M=1Y2%
9.1.3. mohF: EXMESFSLPRN A
9.2. HE—NE EWIEE
92.1. &EE
9.2.1.1. REMHE
9.2.1.2. FIgERE
9.2.1.3. BRETRE
9.2.1.4. &ITH
9.2.1.5. A LHIRE
9.2.1.6. HIET A 1L
9.2.1.7. NS iEE-EEENRRE
9.2.1.8. KB HEMIFI T

9.3.

9.2.2.

9.2.3.

9.2.4.

IRE

9.2.2.1. IR

9.2.2.2. FIIRE

9.2.2.3. BRBYINIREE

9.2.2.4. 18R

9.2.2.5. A B RINNERE

9.2.2.6. SIEENRE FHRERNX R
9.2.2.7. HIEAI 81U

9.2.2.8. IIRE-EEERRRE, SRE-FEENXHR
9.2.2.9. AB AERIFIT

BHEER

9.2.3.1. EAMEE

9.2.3.2. AL

9233 . EA%

9.2.3.4. /52

B E

9.2.4.1. BERBEATHIMRIRE

FEABIZH

9.3.1.

9.3.2.

9.3.3.

RE

9.3.1.1. B EFEHAENMS
9.3.1.2. EFERBBRAE HEHfIF
NERE

9.3.2.1. BT HARM I D HAREER
9.3.2.2. EIERARRR

9.3.2.3. ABAERFIT

SNy eNe)

9.3.3.1. EXNMAR I

9.3.3.2. MR E

9333 A E

9.3.3.4. EBEHNZ 4. RAFIENWBAE
9.3.3.5. HI2 A AVARRR

9.3.3.6. N AT BRERAI ARSI F



9.4.

9.5.

Jiz3i ey
94.1. MARE

9.4.2.

S
9.5.1.

9.5.2.

9.5.3.

9.54.

9.5.5.

9.4.1.1. AEinzh

9.4.1.2. FIBRE

9.4.1.3. BibY IR

9.4.1.4. HIEA 81l

9.4.1.5. KB REVERRERG] T

BEMRE

9.4.2.1. BRI BINERE

9.4.2.2. FRE MR

9.4.2 3K EHBIERENGIF. AENNRE

FE—ERE

9.5.1.1. fiRk¢

9.5.1.2. REnE

9.5.1.3. AR

9.5.1.4. KB HERFIF

i F

9.5.2.1. fiRk¢

9522 EEHNHSMMRENEEM
9.5.2.3. HIER M B A B HmEmrFIF
SIS = ER

9.5.3.1. iR

9.5.3.2. 512

9.5.3.3. ALIFELS

9.5.3.4. (AB HFEMAIT
THEMAHEER

9.5.4.1. TEMHEE

9.5.4.2. HIET. B BERAGIF
IhE

9.5.5.1. H23. BL. ARREAGIF

9.6.

9.7.

9.5.6.

9.5.7.

9.5.8.

9.5.9.
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TR —RER

9.5.6.1. BEJRAYREY BB AIANFEHR

S

9.5.7.1. BERFMAEL

HIEHEE

9.5.8.1. BESF A IE

9.5.8.2. IHAEE I

9.5.8.3. BB B+
EHEMATE R

9.5.9.1. FiEREFOFMBREHLNEL
9.5.9.2.FE KA FREANERE
9.5.9.3. BB FHfIF

9.5.9.4. AEIM 2. THEMIA N RRER B ER P I Ia IR E

22 3=Nppal

9.6.1.

9.6.2.

RIEE

9.6.1.1. JIR9%E, BEE M 11
9.6.1.2. fI#F&

TEsEIThEE

9.6.2.1. {RIE5E, BISF AL
9.6.2.2. HIEIHE

9.6.2.3. FER . B HEMBIT

BRS-HU T

9.7.1.

9.7.2.

FERE

9.7.1.1. ERBEFE A EEREZ B TIRIE
9.7.1.2. IENURE

9.7.13. 5MIE

LR B AR AR

9.7.2.1. KB AERIGI T MIME AR A RIREY
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98. EMHEDM 102. EFERRHMBERD B E
98.1. IEBSSHBIBIDN 10.2.1. [EIFERMEREEAE
9.8.1.1. RROVEIFAIEX N HE 10.2.2. ABCDE 18!
9.8.1.2. BRhFFMMAFIE RAVER 10.2.3. IEFRHHE
9.8.1.3. 18X EIF* 10.2.4. BIKpS
9.8.14. EIESRENXZR 10.2.5. [EiFEGE
9.8.2. IEEHTHIBKER 10.2.6. [EEHZE
9.8.2.1. BB 10.2.7. WEXSTEIR Y
9.82.2. By 10.2.8. REBEYBIOMT
9.8.2.3. Bl 10.2.9. BEALXF
9.82.4. AHRNEBNEE 10.2.10. BRI FHRIEER DT
9.9. AT 10.3. THhBEEEE
99.1. BEIMMAITNENTELE 103.1. SHEEEEFENARSSD
9.9.2. MRS HHIE AL 10.3.2. ERMCHIENELREEERE
9.9.3. PR 10.3.3. BYBIHRL
9.10. ZAIFHAR 10.3.4. NEAT Miznh 4 aE S H#E
9.10.1. IDREMHED 10.3.5. ELEEEENEA
9.10.2. REEENEMAFE DT 10.3.6. [EEERE
9.10.3. MRMIEMIFEDHT 10.3.7. BESHFEREIT

IR 10. WA T B EEEIE Y 1038 BEAH

10.3.9. LAEWN
10.1. A7 EFEREEENE 104, BENSFHELPNES
10.1.1. ¥BMgEE ANFEEN 104.1. EENESR
10.1.2. RINEFENYIE- W FE 1042, HEEEREFE
10.1.3. WK EYRELARE 10.4.3. BEMEFH
10.1.4. BEZERVEMLAMS 104.4. BEEF
10.1.5. ZEBERKELAIASE 10.4.5. BMHFRSR
10.1.6. BEEREL R4 104.6. SHEHAE
10.1.7. BEBERZASR 104.7. IR
10.1.8. &E4L 10.4.8. RMEFRMNHE
10.1.9. HBIES 104.9. WrBREMIBEUERS
10.1.10. K355 I 43 25 10.4.10. ZIEFHRENFNRX




10.5.

10.6.

10.7.

HEBHHhIET
10.5.1. HAPEEIES
1052, BEREXR
1053. EAKRES

10.5.4. WKW EYIMASRHEI DT

10.55. RETZEENET
10.5.6. REHNEF
10.5.7. EENEF
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