
& 42
Step 1.   q»¡º¢  to  ¡§º

œ. œ. œ. œ. œ.
sempre staccato

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

&
Speed Variation 1.

œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’

&
Step 2.   q»¡º•  to  ¡§º

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
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&
Speed Variation 2.

œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’

&
Step 3.   q»¡º•  to  ¡§º

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

&
Speed Variation 3.

œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’

& c
Step 4.   q»¡™º to  ¡™

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
etc. to...

’ ’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
etc. to...

’ ’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ

& 43
Speed Variation 4.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’ ’
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& c
Step 5.   q»¡™º to  ¡™

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
etc. to...

’ ’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
etc. to...

’ ’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ

& 43
Speed Variation 5.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’ ’

& c
Step 6.   q»¡™º to  ¡™

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ
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& 43
Speed Variation 6.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’ ’

& 43
Step 7.   q»¡™º to  ¡¢¢

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ
etc. to...

’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ
etc. to...

’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ Œ

& c
Speed Variation 7.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’ ’ ’

& 43
Step 8.   q»¡™º to  ¡¢¢

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ
etc. to...

’ ’ ’

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ
etc. to...

’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ Œ

& c
Speed Variation 8.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’ ’ ’ ’
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& 43
Step 9.   q»¡™º to  ¡¢¢

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ

etc. to...

’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ Œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ
etc. to...

’ ’ ’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ Œ

& c
Speed Variation 9.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ  œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ 

ETC.

’’’’

& c
Step 10.   q»¡™º to  ¡¢¢

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Ó

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Ó

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Ó

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Ó

etc. to...

’ ’ ’ ’ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Ó

&
Speed Variation 10.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Ó 

ETC.

’ ’ ’ ’
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& 43
Step 11.   q»¡™º to  ¡£•

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Œ 

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Œ 

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ Œ 

etc. to...

’ ’ ’ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ Œ 

& c
Step 12.   q»¡™º to  ¡§º

œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.

Rest only 15 seconds between repetitions.
œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ

& #
Step 13.   q»¡¡™ to  ¡™

œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.

# œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.

# œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.
Rest 30 seconds
between repetitions.

˙
Ó
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&
Step 14.   q»¡¡™ to  ¡™

œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.

œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.
œ œ œ. œ. œ œ œ. œ.

œ œ œ. œ.

Rest 15 sec. between reps.

˙ Ó

& 86
Step 15.   h . »§ª  to  ª§

œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ.

œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ.
Rest 30 sec. between reps.

.˙

& b 86
Step 16.   h . »§ª  to  ª§

œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ.

b œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ.

b œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ. œ œ œ. œ. œ. œ.

Rest 30 sec. between reps.

.˙

& # 42
Step 17.   q»•¢ to  ¡¡™

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

#
œ œ œ œ œ œ œ œ

3 3

œ œ œ œ
œ œ œ œ3

3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

# œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

Rest 30 sec. between reps.

œ œ œ œ œ

3
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& # 42
Step 18.   q»•¢ to  ¡¡™

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

#
œ œ œ œ œ œ œ œ

3 3

œ œ œ œ
œ œ œ œ3

3 œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

# œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

œ œ œ œ œ œ œ œ
3 3

Rest 30 sec. between reps.

œ œ œ œ œ

3

& c
Step 19.   q»•¢ to  ª§

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3 6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3 6

etc. to...

’’’’
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

Œ3 6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
3 6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ
3 6 etc. to...

’’’ ’
Return to 1 min. between reps.

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

3 6

& #
Step 20.   q»•¢ to  ª§

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3 6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3
6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3
6

#
œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3

6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ Œ3

6

etc. to...

’ ’ ’ ’

# œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

3 6

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ
Œ

3 6
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