il bl Jucd}

 Sagll amio : U

 Gnall sifllag : Lails

. daulyall Silgai: Ll

. daoads 530l dyylall Sargdl 5k50] : Lusols
. dgilantl lallaoll : LuusLus



oY .

e sanall (s2adly L Gl Loniins Al

: el g : il

G yunieel] Jid!
Coiall y Al 38,80 ol Jhad S oell IV Gosdl oY G Lo YE o 58
el Jiad!
C bl s alEl sl 5 LAl A8 a0 5al cae Dley iyl Bk
| + bl Jiadl
T sy (Yoo ¥ AY/10) (Yo T/a)10) e byl S palind) Guki

D3
: ental] ot el
35l ol tied) SSsell S Bul oY O e die el ol el

(Yoo €/Y0o7) bl pusall Jonal  Sgel (5 paall dai¥l Sy Cpaiall 5 Hlaal
. L;:\j Yo andc g

() Je>
& .n ".‘ n‘. -
A glal) Al TS LT R o)
ve v/ VY alall do sanall oY
A A VY iy il de genall e
VAR R o Ao Mbauy) dul jall e
AR 1 pdedies ey
W
Zaee | Yo digall glall as all




_OA L

G315 Ay i Laalaad el 3 G glie (i gana ) Aill ani 5 -
(Lo VY ) L S ol 8 Al
coupal 8 agallE ane sy Al e (e T dae il 5 -

; el | | e
B Sl Gl g Sl dlall 5 8 Gl s )

@Al e el g 8l g sl LY
C gl iy Gl o) aY A DU il oy clalkay) il g v

et | e g

(¢) ds
s aal = 50 = el — ) pite B Giad ke (pudlad
YE=0
o jady) Jau gialy b g
$1 N alae | Lol ial X
L_SJ&:‘*J ggl.u.ﬂ\ abasll
- - - — - "
V,V¢ Y.,0 €A YY,e A Caadl |
LYY Yvo Yy,64 YVYIN P Jekall | ¥
, VY- VALY YAR YV, o ‘._;_S BT N
\’VO"\ \n,O \"’dl/\ \\"V Ay 6.1.\_).‘4“ )«J\ $

Ju lee ¥E 0 Lo Cipeand) ol a1 COles pf apen o (©) Jgas e o
el ool Jshal ¢ el i pend de ! paidl b el A O ¢ By e

el
et (i Qe il

ool 1oV A llad g Al el 5 a8 5 8 Alalaid Jl pedl cudiiy



-

oo Coald aalinad Lo e Ty <l utiall 038 apaat 5 By ¢ ((gosl = Jokll = o)
il guin gar Al pall dadel il yally FRL) il ) il

Barrow sjp— ¢ Mccloy (5338 & g Cpiln (Ao o S 580 dus
sl o o qubdd gles Uy el i e g Clarke S 9\S5 < Me Gee o> éay
' (YAs 280 ) o ¥A¥ 1 1Y) skl sl s Al

A 550 s ey ¢ sl

(V) Jsa
gjﬁhdﬁhgﬂi&!ﬁé&;ﬁ\&ewﬁlﬁ
Yé=

dalal de gaaal

Jdo e | JEAY to o,YA Ve, o AY Yvie s J shll Y

Ja e | Fev | oy e £4¢ | YV W VALY | asS RS A

Y,t'k = 4,0 GMM&M}&‘Q:\.&:}E*

L'J;}_.g','o ‘_55’3__.;:.4)__1;1_}3@4;12\__“3@3_)5.3};}?.:;('\)d‘s.::.u.qc_a..aﬁﬂ



(V) ds
daliianl) 5 jaal R PT LT PO T
Y¢ =
Al . dailall de gaaal) s sadl) Ao ganadl | Baag g a
. (] Lal )_.gu.d\
- g o | X | o |
Y| LYe q%0 EVAY Lo Yo | EALA | |l e sasaead) il |
VYOl Y e b YN L YYAN | VALY L YVAAY | ol sl | Y
LYY | Y, AT AYes | 499 | AoA | e 380 e paslall | ¥
e Llle £3a) ad, ] ¢
YAy |y Y,.00 Yo ve | VIV | Ye oA | s e e
CLE.\.AY\
Ve | T Y AE | YaoMA LYY YA | YAEAY | dadas S ey 0
. v SUPRTS IR U | R
8o Y Y,Y A AAY 1,74 1,011 Qe ?
CU:.u‘}”

Yool = v,00 (5 dune e afgall O dad *

L'ﬁ_,!n'o@)l_ﬁmi_lcz\.ﬁL_mju‘ddjﬁlﬁjam( V)dj.\;gsiua:g
S LY e Lew ((Admadl 3580 (5 ne ) 8 ( Aaall = g ail ) ) e sens

: alld] 02 iif90] § Sl : la.nl 3

& s gay Al pall il 5l 5 kel gl o g DY A e ) g Ui
D400 5 el s <l ol g Ayt LY Jea sl Cunl)
et el ] 1 (
(V) (B Aalaad) B pall i LA X
. Baakall g ala U Allandl 5 ail) el Ll —
(VY YA) (Fae 1Y) (VAY 180) L il e gagenll O @
LD e el B e
(VIVIYA) ¢ (V¥ AT) ((¥a4 1Y) (Yoo 1Y)



N

. piall bl 5,80 o jLas) -
(SN ) Gt GRS 5 a0 e paslall @
(\\'\:\/\)‘(YVT"cTVY:'H)
(MVA) (P V) gl e llle gaall a8, @
L all s Y Al Jad g el A bl 58N i sl —
 ASae Bl o) (280 ) Akis K e @
(VFY 2 AY ) e (Youi0Y)
(DS )ehaYl eSS el 3 B e
(VEF 1 eA ) (VIY 1A ) (F90 :11) (VAY :£0)
{Y) 3ie Souaid) dodll Gl | -
(YY) =TIV VY ) ¥1e = YVo ;g0 )

A7) Gioe dalybbl il i dl - wa
(Yi~—-\’\‘%:'&£)

] 52 1§l (

c ol e SIS VENR

CJE Sles e SISEYS N VRN
sy S il Aelu o (o)D) Gl fadlin) Sl o
cokB sl e (S ) ol il b Sl @

Chdaas il e Cia JE e
el S o Gl Ak o S e

. dulle AES <l dniiad (e @

.‘;u.u/\oi\" UﬁJCJ‘ﬂ\'@LmJ‘Uanﬁ“O' uﬁdjbﬁ'“n' LB:"JL"“‘ o



-1 Y.

: Sbab) Il dloli b i )

bl ol Canlddl Jals lasad) (Son 8 o lead sl Adels Ll Adee )
J—ba caldll e laa Llle 38 5l LY 1 las Canly Y Lol Jas 4805 Zdee a3
WM\w@uka‘:(@% )BAA.‘B‘JL\A.“ G):}‘:’

A‘i.\‘.l_:c.l__.caj.lm/wﬁuacg_)‘-g_n]‘ ;‘Jﬁy‘d#'&_)uh\g&;u‘ UL’:""““ Jé_g
?‘&—““ui:%/\' wéﬂ|;\ﬁelm@;igﬁp‘(°Y)(a\ﬁﬂY)e::.d_)gl
O ) alasi g e % T L ¢ el o cusatl Alla 8 uledll o )
bl el e cul€y s SIG adil g el lee Ala b D0

L b (ools eiuaid] 53000 wilaya : o
(P4 ) Jo daya slhac]lag
o A A€, i e 2 Gl Gioh e OIS el g i Jia) e -

c el da A

(14 ) Jo daya slhcllag i
Mgty ol ) paind ¢ A el A0Sl A el o) el A e ldial de -
LS.AJA-“ u.u)‘AUABJS]\ A\Aﬁ)‘)éﬁ)lau;cﬁ“du&c‘y'&ﬂ‘sjs?;w‘ é,;_)sll
(gl e Uas f dialadl

+( y1a) Jo daya clha]lag ydis
LS ) A el Gl xe -

+(1=) o days sllac hag i
Gisb ot OIS 6l 380 o pdladl Hgatad o ¢ asd) 2 la Cypail e -
(3all pdladdl aded g aaleadl e 38 Uas)
(=) o dayas sllac]hag pi
(ALY J ook A e ) aaleall o Uas dams S a -



-1Y.

: Oyl gol i 300 il ga : Luild
1(F+) Jo dayaclhac] gy
ol (& Ay Al eladl Sy Jhd (50 calie S 3 dae 3l ) et o -
coad o Shailly il
e Adladl 5680 o @ leall 03a (gaa) eldl die Cuny A g3l Aalil e
Twed dpay S ¢ Y o o)l duen (udliadl oD 5 leall ool ash 530
Ly sy ol die 1) S0 Jinadl aaleal oDy adlaadl oDy 5ol
(st o3 L35 SH e el I
ds oS b Jiadl e Y dhais a1 (e daliee S D) Gings o -
. kel
c a3 lee o Ledbitid Jifiud) e e Jeus —

:(14+) Jodaya clhe]lg yii
Al IS g (DA e il el il A gl -
Jituaall o inay Tad s g Ao s oS5 alie lSe (B dse ) Y Jei f -
W W
el 2 S0 e paldtll Canayy ot o -

H(5%a) Jo days sllac] g yi
el Leadady aghyy Jifind) ) st Y -
- paleall e o gl Uas ff caaldl) 2 jlas S0 can 8 -
(3200 Y ¢ ) Aalue b ol om 880 e Jols ) gl del) Cangy

: &yl ol & 3be0 il 9 : Ledle
:(t"l')&oagj.islhﬂihg}li'l
C[A.u'é‘)s.“ JJAJQA‘JA.“ u.ja;j_g e Lall Oy dablia u....SJSJS]L: e 2 ?.353_



Mgl

:(14) go dayacthalbgydd

cdalla Ul Cua s S -
:(si) o dayaclhac]hag ik

VY Bise . 5 SH a8 ade o Und o 4l adlad) ol e s S0 i -

e 3ol a5 e e 5 Lty g Gaaldl Aasdle Bas e STl

o CpAll AV 8 Ll (A A i 20 Le Alaal @l agm o A8 0l Cp AYT (ae Ll
= (lea] Al 51 Gy agaany (oo luall 3 jlaul (8 ax 56 5 Le Adladl @l 5 agn )0
Ailae Ol gl Jilad abiee ilS Cua cpacluall @lily daia (e SE saa e 5 les

ki s lee oo Jghue 38 JS A8 D6 de sane JS ((Opeladl ) Gfie sendll DS

: il |§ )2 | it sf g : bl
: il | |yt 3] -1

- il dagJf dacly Gaaldl Ll
c 0 (B8 ye Cinll Al Apula¥) Sl ! Qs Al 5Ll ¢ A6
CT 3 pe Aol 5 8 el aadl o Hlial) Al Jumd 5 jlaiad ALY
3y Al el 5 8l il Hlpd) sl s Qe Aald A aane Ll 2 AGNAY

ST PRt
cA Sud S e kel elaY1 @l jlaal A3 Qs duals 5 iz dad )

; il | ey 2§ o | -l

Skt 8 Dglaall iy ¢ Hfwalal dda je 8 Cpaeluall e Gl Gl Glatl
obill 5 < SLaaY) el A4S o ag 0 ey el 20 ol A cpae LSy i ladY)
Y GEe Lgie Caaglly e

: el St ] yoied| i
Al 6 Aasdiedl @l LAY s e S Giags G DU A jall cy
Pchg Yoo WAL YA VY Ces gl 8 de D) Al ol o ek Galdl Gl Cus



oo

e Lkt S 35 s oleall Y15 Aliaedl 5,080 gl Aadla e STl -
- LA dpalell E el il g Gan ) die

-l 382 8 2o liS (e ST 5l JLEAY) Garkis gl disall el (i -

. k) ool ol ek 8 ) COKA y Conally gl o) 5 e el -

Glny S aldl L8 Cum e (©) Ll sf e o Al jall o <y el 8
D oo Al s Codal 8 ¢ Canal a8 il LasdU (bl s Gaall ) dpalell O leledl)
cGaand) A Lgiee My Gaadaill oAyl dAnSia (e SEY -
A8y ool Jamads (8 agie S 5 Lo ladetl ppeSadll agdi 5ae (se 2SGH -
Al el aY LD (sae s 3 eaY s <l N1 e o el -1
cCaanll o eullY) e laao Al e Dbl ) Juasill — ¢

‘ : Jlylaidd] Jan

Sla s A alel) aad el Coald) ol 3y jleall @ LEAYT (3aa Cilual
G alal Baa Gl aadid Cua ¢ LEAY) B da j aaat 8 36LD Ll
A aulial e i3 adie Laalan) (e sene G el e eyl 58 e adiay
moase s LS Aadl J38 5ol e pas 8 el 2 5 AT ( eae 35 ) aa s uad)
(M) A dsaall



(A) o ds

-4 -

(3ol sue — 5 30eall ) (ifie ganall G Gsodl ATV

Vo= cCanll a8 4y el ol Hlaad)
Lad | 3 pad Ao gaaal 5 imaall & Ao gaaall & gaiial a
(<) gt o gt o
*o. 1Y SRR Yy, ¢v y,V¢o YV,V¢ dall 58 | B sl adad jlga | Y
*r YA Y,647 Yo, 8 Y,01¢ V,ay ) de
¥,ov LY YA iRV VA ada 4a.
£V Y,0A ¥y R YAEY | Gl B g8 | G Bl | Y
oY Y,¢8v0 YY,of .,44Y YV,0Y | il Ay | Al s
£,6Y YA | oYy AL CAYT | OYAY. o) 48 (G o
¥, Y,¥A YE,) Y,1A Yor. il 5g8 | <l haisjlga|
v,00 \A 1Y, R 10,A. Shil de
¥AY Y,41 Yot Y,4% LYY, bl 43y |
%0 9¥ VYA yv,88 A YY,Y Al 548 | BN Gl B lga | ¢
*o YV ., 08V V1. L 40Y Yo, 04 ) de
*Y oY Y, VY YY,R. ¥, ¢4 AAR Al A8y

VY = 00 (5 e e Alpanll " " g

5 —sadd A ganall C Lilias) Ay 58 lia o (A ) ad) Jsandl (e poay
e e S A leall LU Ay guaall () A CailS a5 aeall e Ao seaall
Gl e Baa o Juy lae v, 00 (5 g e Aol (@)



- Y-

(%) dox
(3omeall s — 3 ueall ) (e sanall G (558l AN
Gl o Al i lasy)

Vo=

dad 5 Jmaall 45 gaaall maall ye A ganal) gyl

(<) gt o gt o

¥,A0 £,41 04,Y. v, Y £V,A (53 seall i gl
1,10 £,41 Y£9,564 Vo, YA [ YYo, A Gl e gyl i gl
£,V Yy B Mg AT 350 G Gustall
o, Y VYA Y, 4 YA el e Ulle p3all &b
§,0V Y401 \-T- vE,0. YvVY dibise oy Aphs S )
£5A Y, 40 VY, A -¥3% q,¢ Y (e el A B

Y, ¥V= +,40 (5 st dic Adoaall " & " 4ud
3 —seal Ac gand) Cpm Lilean) Ao 3y la of () AL sl e ey
A e e L) Al @l LA D gunall () A ClS Cun B jmeall e Ao gendl
A Baa o Juy lea v, 00 (5 fe e A saall ()

) P PUEY | BT I

LYl Gl A8k ahadiuly Eall 2 4 jlea i jlaay) ald e St
Gkl 235 (e ((0) Lead 5 e DUanY) Al e Test Re-Test lgiuka sale
Al s o YooY A/YS Ay LAY Gadai sale) & & Y Y/AIYY Al JsY)
Lol ) Blalas oluan 3 3y oL Y L 08 A 5 5 dmy g JY) Gaadaill gk s
(V) dss A pise s WSl V) Gkl Gla o



- VA=

(V) dss
Gad) 48 Ay gl i ERY) el

.,a1¢ e A S Y A EY il Ao

) oty £,80 | .08V ) ¥ g pdal) Ak

v, 39A \,YY YV, LY LYY | Gl B | e Bl | Y
GAvY AT YV,4. LYoV | YVt | il Ay | Asll Sl
LavY VYA YoXe | 3,00 | YAAe | el 48 kel
VALY ., 81 V4,14 Sl sy ol 5 g8 580 JhiG lga | ¥
<, A8 ) 1A GAYT O LaYY. | kil de

LAY 1,5 Y. Y. Y,0) YA hill 43y

,4V4 1 E4 Yo,0 LT AR A gl 5 A iR B lea| ¢
v,474 44 A g verd | ANy | Gl ds .

.,Ad4 \ 1% VAV VLY. i z) A3

w

YA = 00 A g (g gaaa e " 5" dad

Jo¥) Gl Lilian) Al gkl )) A8l dsay (V0 ) Wil saall o iy
CA‘JL—@-&U 4,3‘)‘.@_4.“ < plaayl cald u‘k‘ Ju Lae 4o lgadl &l 5lnalyl @A:J &_:1331 Gkl 4

R IR



4.

(YY) do
Gagdl 48 Al i LY cld

o =y

G | Calas i L I PO 2 ST R A )

anval | By - s - o )

Ja +,4471 EAY £V,% £,0, £1,60 el Bl
Ja $34Y | Yy Yo. VY, ¢ YEA G e el G )
Ja \ 08V 3,1 .08y A 361 e Gglalt
Ja \ AT YY,Y. VAT 11,Y. sl o Llle &30 ad
Ja CAA 00) | YAVY. VYT YAEY | Al el duhs S
Ja Y 1LY Ya,Yo 1,04 3,4, ) e el A B

- YA =0 zé}l’*d}hﬁm"_)“a“;’é
J¥! Gkl G Wilan) A3 4l ) A0S 30 s (V) ) a8, gl (e ey
gl 3 Aaad @A) 8 e Jy Lee duindl LAY gpend 8 3kl

: Gl Gy danill SL15a 80 : Lusslas

+ glall gl il -
aU.'nJE\.UL@.Al ) ardiall @AAGAQ;.L“ e 6.‘.::3._31@‘ bl c-l‘)_;l_'u"'_\.a.l..\jl ?lé
YT p Y V/Af0 e es il

: poLi sl Jorhasi ~

A YouY/a1 0 o e Jlied ¥l Cadll die o o sl gealipll Bakal
ool S of e g sl (8 lans ¥ sl s p s VY ey YooY/ VYV 00 0
a8l gas aeDlae o galisall Badity Caalill S8 35 ¢ play )Y 5 BV 5 o U
. sheall 3_alall alaud 5 laall



-V

: &yl gﬂgﬂ‘ Coobiyadl -

arai g —xa al) md) Jo Slae Yl o i) el sy Gl Gl

Al sl gl e gedi all o 1 e 3l aeswa o Aadl 5l

2l Je Call ade) WS ¢ Internet <o sleall duallall 2880 Sl (dgial — 4y 0 )
kil aaenal 3 A DY) Al

e el Ty Al oo (i At Al ol oa ol gl Ry Cm
Mg (@ siasld) iy p  JEVG ) il el a3 il o g Sl a8 (g gl all 4 iy
Ssed Al ) dapls a3 Loy @l y @il all 238 jiodl

o) ookl LA s 55 sl Ands i) 3 Sy
il e plall Cingd -

.GA‘J‘).).“&A.A:JW‘! -

bl el sl -

s ol e das g S 5 e -

aagll Giatl dae il Y] (e de gana ) Aasd 5 a8 aladl Cagl ) J sl
PSS g aladl

YNGR IR P H

Al 5 Al dpan : Aol 5 gl LY

. Agliaall 3 508l 5 (5 guadll 3 g8l dpat ¢ ATIEN 5 _pal LY

o Aalaal) 508 At b Ayl i) s A M 5 ) L€

:CﬁlﬁjﬂI@Uﬁ%w\M@gﬂ&@j



A

(YY) de

7 il il peali all Aalall 3das

dastional i el  siaall L 5 il ) 23 claagh | edd
((Ale il e ) Aeasiell il el ) _
JEY iy e . Ambiiesady S aaa aladiul- s w & sl ¢ 3aa g VY \
o) GBS g Ay ) el 9 58S ) Sl
Lt J8) Aediinal) ey il
JEN iy e ol =
bl cdlaad eSS0 Sl | sl T f) )
+ i g guml ¥ Glaa 91
e 30y Jausgie ana aladiab- | Al 3
< jia ol iy pa *
. E?Nb.hkﬁﬁfbfh_}.ﬁbﬂu_hﬁ&wﬁfl
\
¢ 5 58l duals —
JE 5aa c (Arayas S deadinall @by el . ws
e s il =
+ C 5 b DAk g midie pas aladiul- - M g sl Clas 44
8 aill :
e galall iy o Bl ALS 5 4 ) patiadd 5 AL ) Sl 3
dliaal)
J& saa I § NN VY )| RUNEE I B V- (o I PR .
4 sl VA L) (el 350 e Bliall | 6 e 3 | B & aad ¥ il v
& e il iy e CdB Sy Adle sadli- | dlasdl .




-VY.

: Gl ) el ot 921 51 et

Liulas ¢ aY4Ae Radcliffe & Frantions 33y sy ;) o S 3
by Lakd Ladds faga Gty BLai & jlagld) @y, of o 2V 9AY Gambetta
c K Jealia) g Bl B el ) g AN Aleiu) oy . gAY
P ohy s AT quual) )k IS pa 30 dale Dl g dln i

A dl el —¢ o250 el -

.&_931“—0 ;\,3.».‘:}-4;.“—\‘

- el pasl -1 Cemoal Y-y

(YYV AV ) (IYA Y g ) a ) ) -A celamay) -V

ALY (e Ao gana i of 2V AA0 James & Robert & g cuar D
Jsmsa sl 35S dpanl (o L) Ll & fie sl iy 55 plassiad wie Liled e cany Silean il

s b it
Warm up—Warm down cddagl - sl -
Proper Intensity Aaaliadl sail -
Progressive over Load -z ol 2 Jeal) -

cod ) Sall g e pand) (e JadY) daal Al -
Perform the optimal number of repetitions & sets

Rest properly . A sl )l -
Individualize the training program L a0l s el —
Build proper foundation first Y G Gl ol -

(Yo—Y. : Y}

S Gl Jgaallad ) 1l 2 43Y Dintman et al o3 ATy guasin oY)
el o Tl & e A0 ol ol a4l Gulea) LaLSal pady Jlad o e sl
o el sl
A el sl olaVl 3l o Gl
i ‘?.L.m\d@\,dm@;wwuﬂnzwm@a@ﬂwmj%—w
=3 28— Jle Al Jane ) o Jia sl iy bl Uag je 05 ALY! Jaes =¥
(Al sVl & e 35S 5o Azl 5,08 L]l



(YYOIAY) L Aande ju oaall (3 06K o i gl iy pai ol
th)éc.ab),zmd%ﬁl 2V AAe James & Robert < nyy puasd »ia 5
e pead Ay dale by e Adand 5 Alimall 558 Gt Lsbiad Loy @ fia gl
Adbal) awad) cliae Gl JEYL iy @lld b ((ouel 35 g3l g cula ) ) aunl)

(Yo =14 : Y ). Auliaal) 5 6ol (e AeDle Za 0 ) Jgeasl

Gyl L}__aE_).ﬁ\ g 4l 21241 ubdll ey U > Sl e ellh K5
O Buae a6y Baal g o2y o505 el Tan AN S YV i) iy ) JEYY
(YD : 2\‘).&1)3,‘1},@!570;4?3‘]!3,&\ Cu )y el

ol el et g JUSlilg el
Gl o Gl 3 JISlg 194 i

‘L‘LEJJ:‘ ?\ﬁQA Chu J-h:;lj e“.tn ﬁ" US’:"H O‘:m ‘5.'.'.).'.1!3 S:"'... wds .. '
P e sl

: lgl] 191 Jomii § o] 0 ok s 3kl 0 Gl il 5

Jumping place S LN g S
Standing jump Al e Al -
Multiple hops and jumps Cali gy COlaall e aaell -
Box drills . Gsdieall Gly -~
Depth jumps B YVPR I N

ookl o ¢l ) Gl | it 5
Swinging c Slaa gl -
Sit up coistad) e el -
Twisting calaly) -



-Véo

D okl Jomad § o] 0 (S ubid) <yl i G| il 32
Ball throws cAgdall o U e Gl ym
Catches Akl @l <Y sl ey yn ~

Several types of push up (el 5 2y 6 ly ol soaiall JISEYY -
(V€Y — A s VY ) o ((£FE — £7Y 1 VY)

i hall & jie sl Sl 5 Moran & glynn V49V Gddala g oy s iy

Pl e
Jumping SRS CON i N
Hop . Jasll -
Standing jump c Sl e il -
Bound Al -
Shock derall -
(Y iNer)

Gl 3 (e S 99T bl clag iy sal) Sua) 38 (e US lediay,
: ) aY3Ae Radeliffe & Farentions jsiid )& g

« Baxdall g cpla 1) Sl a0 —

g Sl s -

e ot A 5 sl Q) sy sl Sy s -

: Dbt 19 ke yul| el ol

Jumping exercises : ol el | e e
Depth jump el gl -
Depth jump leap c 5 sadl e Gaanll BN -
Quick leap - dag ) 3 gadll A0, -
Box jump . Gl dd g —
Single leg stride jump saal g Jay Aad gl A3 g0 —

Stride jump crosser

Al Aaad g A0 —



-Veo.

Split jump -z sdall bl -
Hurdles jump c el eall Chig -

: Bounding exercises ol 3] «uilekal 0

Double leg bound e Oda lL Al Y -
Alternate leg bound Ol Clany sl Y1 -
Double leg box bound e Gl Il G ganal A ) -
Alternate leg box bound Ol Bl (3 ganall A -
Incline bound el s e ol Y -
Lateral bound e B R

: Hoping exercises (Jaad! iluinl woi

Double leg speed hop les Ot gl ol -
Single leg speed hop c8aalg da g ) sl -
Inter mental vertical hop o) el g3 seadl Jaall -
Side hop ccalall Jaall -

: Skipping exercises Gladdl il pii
Skipping with knee curl S B e A slsiall @ ghadll -
Box skip . Gganall ghd —

: Ricocheting exercises sk y&| atlubnl g
Incline ricochet C ey il ey -
Decline ricochet Cdia il els Y -
(/\'l : \~i)c(\\/\—-\\i : i\.’“)

: Sl kel e -
Swinging . Calas oyl -
Twisting iyl -

(M- NVA T



-Yi.

il gl § ikl 9fp g el wailuiad g -

Medicine ball chest pass Akl 3 SIL Ay oAl 8y sl -
Dumbbell arm swings bealls et 53 das je -
Heavy lag thrust A e pda -

Medicine ball scoop toss cAudall 5 SH e e
Push up from single bench ¢ G e oladiuly cped A B -

(YAY= Y. s er)
5 ok Guiadeted | (et yideed | 10| ] § cutaihot | ot

Lol Us 38 aay ¢l e bl il yai pladiad (3 g g pdll J daliaal) 558 Guam
G50 G Al madl 5 68l (e Al ) 3208 (508 ¢ Lgha e all il all 028 (BEan S
i ami bl o alidl jual dgalse e 5508 (e = cuel 50 ) Aeadiaall Gl LYY
O oS3 B S5 ¢ Alial Sigan Y elld ooy dy ¢ canll e p il 1a alasany
O s 38 e Adle da 0 ey of cSa Y oLl L 3l 558 o ADe Sl
G S 1Y iy Y Aag e VS aa b8l o) s 2% A oY L 3l eaie i g
ol 8 ead) U8 48K 5 il iy ol Gue DU pliadly i ¢ ddseaa b gl dacld
(AY:YA) . e sl

(S o G| | {52

Gl Hast 3 e Agliael 80l £pan d Aetall cul) ool ai of qang
aall o 20V 5 5 S8l 5 duageadll 5 ) Jueal Taid 5 080 Lt (5 e ol
O (5 i s—alil) o pll 8 A8 3 A g da pay ol Sa0 5 g ol a8 B Leghaa
el Gl S0 alatnaly Lyl J8l ke 52l o U6 S0 dagiudl gl ) saas 335k
e o il 3 A8 el Al B et v 5 ¢ Gkl i S palea
o—is o b e et (e poad Jomey 808 Jaadl okt of iy Sl la a6 ol
(AT YA ) . G o) ALYl 50 o plo V1 s Gany Alall 03




=YV,

S ) Quinbel | el el e ) 30 i 0

- oted oY1 S of -

A gena JS AV :"l@djﬂﬁsméhgj—\‘

it (A EB0 e seaiall 5 Do pene IO ) e gene e Ol g2 -
- Gle sene e () Hw e (Jal 5 faddl 53 Ganaly N 5 Gle sana

G Y Slogasadl oy dal 5 g ali—t

R elaa) el a5 Unds byl (S Lexie V) eyl o3a ga Vi -0

Al G Y S aliad) 58 (e Adle Aapn () D) Jeay o 1

O o Sl oy (gl ) G ¥ el e sl il s plasad 8-
demn s 0o w30 JBT dadtiad ae GBSO (B 0 50 g% o adiiy
C 4y i el ey A

- pmiad Jusliay Bl 5 o Jal prany AlelSia s ) gy 2 slea) —A

- b 13 sl e aall CeDU sl -4

c st sl Alle B0 S5 dnl Y

RS CY VR S R F PR N T IR SN RN, DU

» Ctan) Sl Jf et e sl 5 Ada a3 (SU alaanad -1 Y

(¥eo:1Y) . clevall Ldian g sua 431 jlaal VY

S ey Guteltl| et sl L300

Jals 8 gl Cpand ) iy sail) o3 3 w23s Lesale 3 Al Jaall 303 (505 ~
558l (5 siue (o Anndal g Ay alSa (533 Lae Aliaall e senall g Al
5o A aal B3l 1 00 5l 05 (Al 5 Aliaall ABS 3505 Sigaa o0
clala 105 el 5 gl L canli 30 Al )l AdaziS

50 e 3oMN Ahi] eV s (3% ) (s s sl B G I -
o] fiasal 1 la0 1y bmy pgadd 5 sl (6 shaney 26 Comamy 3 5 el (ol (5 e
85ty pgedl 65 (5 shanay gl Y Baglne I il e g sl 138 gagy . Mol
. S



=Y A

e (sl — 3l ) 500 g S5 (A Apalisl ALEN) (e SIS (B Sy -
tH@M@Mmamﬂlwtﬂ\mq&gwmu| Jal gl
ey Aa e — Biea ) ) il il e g il 18 apnd g5 s leall Tl

T e e Dy Loy At M e IS 5 (5 e S (8 Lglasiad Al M (5
' (*yeny) L Llad

S iy Gutabel | eyl | el G

c bl S Crgan lady s S8 ) geay 33l e gl B slastid ban -
e ganal c s Alimadl JA1 G 558 e e (5 e ) ol ) gy 2ie -
O iy el oda (5558l (5 shune 33031 AL Ll V) iy el o2 jig Y kel

- ame o0 Gl all e g sl 138 Bay
il 3y gy 31 20 V) Bsaall ol Y Sl pall e p gl 138 55 Y
558l (o Aaaaad) Al B3y el 5 of JanY gl i ya ol die QB Jua e ad

Cin (oY il ve ) 4l ouYl o 5 (Ll 2o ol Al o i A

Jind Bl day gagae iy gl ol oml b Gy Ledie L el gl Y ) Qs
ideld e DI Y a0 e JH St el ) sa%
R UARTAR o JRERE

: doLid pdll o200 Jaaul

i e il s o G 2 9%) M4 & Co 8y (i i
S hada e 4k el 1 05 shaa Wl Lad 25 S8 Lehaubads G o da i
gl o3 o el A ) RO On e ligd AN Seayl Al s
l«-’“&‘:‘LJ;‘:‘l‘-’J\ Leiﬂbﬁ:‘%%-‘-‘ ¥ ol Wiy of ey o il Gy, -
— EER
aust, ol jmi il PR 8 ubum 22y e galdl Sl ol cay Y -
- B8 s g Ay b i
el el e sanall  ALS) cila Ol alaayl cuay -



-VAa.

el pmmdll il Y1 J ot dag el A e g Rl e dasid e e i —
g ey Analie Bpal ol slel e we Apdall il Y1
Llio iy 55 PA o Gl o 858 dag anvgall 8 @l el iy 55 0 of (g -
N ALBELIR R WAl
Gl el 30 8 e sl iy o sl v 43 2499 Bompa Lag Sy
Pl saY) Blel ye ciny
Oedd ol ekl s jeall — -
o & el Gl ya 8 il clidll gl el -
NP TCRURN S WA T A IO IR R PR
Cdzal )l A cldln, -
Cdggidl cu sl ddad gk —
Lo gV g fd) I pmitiall SHE 6 gse e sl md g 8 paEl -
(VWY ive) L e s ) &

Botch & Cho 55 (s o Sis Bechel & Erele iy Suidm Sis

b Y Blel e oy o e il il 50 el e bl et Ba Clazal ad Y.L

¢ Ol apds -

AW e WYyl oY) g dagan -

 padaall Al ) Cilaal ae aulin of -

okl Al ol peiall aaan -

-l e g sl gl aalal) 8 1A aaly ) ales -

(£60 1 VY ) malill ol skl -

: oo phekd ot S| i il | it
: Sudeasid|

g;sssu:w,‘afy A e Jsdaall gad 4 sadl o 2V49A Shu sé el
P e 585 @ fiasalil) il 50 528l W ¢ g gl Jal A 8 sadl Juan JEY)
(YA:VV).@.}E(;QL;M\@_)A!EQGI;UL*A\



LA N

g5 e cigm il o N VA3V Dentman et all o557 gl iy,
VYA AY ) L A asl ) Aasasal sadl e JENT Gay g ol

o Badl Cua (e auit o fepdd) Glyys of Y499 Bomba  Lag i
Sty SV Ll i3 o lalle L ranll alail e agila 5o | puSay Sfubd oyfic sana
po YO Y0 Loy gull acliadl (358 sl g Jaally 3_pall) & shadlly Joall Chigy ghadl
Joo Mot il iy by il ¢ Cagall adall g ¢ anS £ r Y Al el S @l
cro oS A Ay sl el iy sy o) el 58 Bl DD ol ¢ okl g
Gl iy paS V1 0 Aghll G KK Lahy aa YO e lag Allall Guliall gy an YO
(WV‘: V¢ ).Lum]\

Gl clels y Tan o) Sy 4 Y 2V44Y Fleck & Kramer 3 8 5 el i,
138 Y aw MV e Greadl G el ) A5l 35 Y Gy 5 an YO (e (Baaal
EE EPRPE SO U IS T NS Y SN PSS - JUNKTS TSI FAF N
oasl Jhi e uk L gl S @edl S gad e den @l oSl
YV T AE ) Al

Gleld )] Ge lay Gred) 3 0 G slel se Gang a4l 2134V pLdY .:.,as:.M S el
ATV Jau e st Gulag g

SEETR R PUSY o 2V Y Dintman iy e 3ai Foran Obﬁ BT

REVNER I TEIEN [ HEU T N RV T SO0 JUNORE F RN

iy 528l L iyl (S5 iy Alage S 3 s Al I S A Aaidd
(YYY AV iAe) L el e e 6 fae I seasll

Pre]

2Y444 Field & Roberts (dny, by 398 Chu & e S il
) Y+ e+ Botch & Chu 34 g (ihigs (e 24 Beachle & Earle J: i 5 Jédn
Gl gane 3o IS 5 ) ST 2y dle @ il Gl s 8 adsall aaadl
sale awadl (e il ¢ Sall o i gldl Sl 50 aaa of WS ol o8 e 30 215
Oan b paad e e o Ll e 5 Gl YU sl Jlal e a3 sy L
Baalg aady Mu W Jhell i Jed Aludd DA e sl caplall by pn
((EV0 YY) VYN AV (YA YY)l o e Al el Gl e aliag oV Adlad



-AN-

Botch & Chu sa g (g e i Beachle & Earle iy 3 Jdin i Lay

A e gl Qly iy ed 5 a o ol el Golall cupall aaa 56 QLAY o0

VPt Ve e Al 55l o 5d L Ay Vet Ar (o Gfitiaall il ) Caa

Aawilly a3 gal) anall Wl A il san gl 84585 V6 1Y e a5 gl g Ad
» Aglal) il ST Cadllly ol e dday Cond aiall (e (g sledl 5 el il il
(€Yo :vY)

Jpaiall 2o dl g 299 al daal g ozURN ae Mall o o JS i
s Ao sanall (B8 SV 1N e gl O cong @i gl il % aaa f 2V 94V
(YeADNY) (N :F) . Glesana) e 07 o Sle sandl A7 55

: Gl gl | e ol i

Beachle & Earle Sy, 5 Jddu,y V33 dpaiadl 3oyl (0 S 5o
3sgaa o o 53 & sl Glyn o oo« Botch & Chu 3 5 (g oo D&
TS Aal ) e i ) gliag als Gl 4l DU AL M Lan o Jeny e
Aal0 e 1A 5 B ul Gaa ) Cle ganadl 5 S SE o Aad ) e b 13a
OHGY 1Y Gas e SN G AT 10 e d B e sl iy pxl AU
anall X 5 a0 Jand) G D) e ol Gl geaall G Cgl 3y 5 Cle gesal
- dasill a8 8l by Ll o dalad o ey A @l il A 58

(i?"c VY )
s 28] (5 fine ae canli Cile gandd) G dal Y () 21999 Bomba Lag S
‘_5_,:\“.&“6 @ o : T’Lu}lnl\‘_gw“.;écdv:* wi;‘ﬁic_g\ﬁ@d‘ﬁ&ﬂ\

(\Vi .Vi).‘_é\' !ALM‘GM&J&V.OQM‘

oyl S
O OS5 O eledd) Gaen s Adeal a5l of 249 Chu a0



“AY-

Botch & Chu s g Jibs— (o D& Beachle & Earle Ss ) 3 J&is 5 n5
= e o S gl JR1a g sud A gl iy pd s d el aaall o WY
S A sl by ,nl aaa g3ad 5 dal g g Lo e 135 cu e S

(£¥E YY) L a8 ol b s
;o el | g |

o yaall EAI_).,@&JJLJ:M Gluow Lol die 44 Y14 Bomba Lug iy,
AUl clllatie e B850 5 Al M 8 Al oY1 Gl lee e ol o slel e uny

(YVY 2VE) L cedU adl kil eell Lghuulie ol

O Ailide ) 5l cyyull of 234V Fleck & Kramer 4 S 5 b i LS
(¥ oA ) L Adiaal s onl asah) ) sof & sie sl iy

Gyl 3 (il e 1981 Ghall lay iy el el a3
iy pain paal) oy a3la 508l o 58l Asail gy el o e VAAY Easton & Abriant
Pl e 3l dliaall Cile gandll
. eliad 3l L)
c 23l Cdall S LY

: dutsidl] il SUd LR 515280 1304

Al uaall atl) e DS i g Lpw Alle il ellgins 3 el CBLGaall Gl pa -
. erasall Laall Cail

Sl e gy ol 5l COlaal il e GpSlgnad (Y Alal Al s —
O Sy ¢ Ayl saa gl Al 3 8 Al aadid A 5 ABSD 5 ksl cOlall
(YYE =YYV EW) L dhagl dle JK

JEY @lays o (Ao 2Y997 qubdl cla bl 5 el a3 e JS G
el (3 il Jaal) ket A0 iy yall b a5 Al cly o sae e Jaiis of sy



-AY.

5 Power Clean _aall el U (i Y e sedinad) dall o dliandl e sanall (e
e et o s WS« Dead lift @l s g V1 0o i) 5 Snateh calaal
Bench ool (et Jie 5580l e e 80 akied Ll At ) iy pall e 22
58 A patil plad 8l (psaig puadl e goladl 5 Jadl s juall COliac 5 8 4.0 press

(YTY cYYe 2 67) L e ) Dl

: Quo b yad! 551019 e

A Aaluddl ) byl <l s0eaY) pad dalidl daladl caulm of -
g a3 () sediing ol o 81 asal

Lo weddl § JEY a¥la Jals aa JS3 <l ¥ 5 5eaYly JEY Gas s —Y
35 6 eVl 5 0eaY) o3 AiaaY Ik ‘_uaj Aaxiieall Aalual ae canliy
* - T

Aasiad 5yl 202 Bl o Bl i) 3 A e sy o
e (e S Balind Juadl 3anl elldy o and & 4 e ganall alas
.l

A g Badaall daludl g a1 ey deadl Al ey il san gl e ) aaaty £
(YYY = YYA: £V ) Ll L deadiia 5 ead

Boteh & Chu 34 3 Jiis oo Y& Beachle & Earle Jiy) 5 dadis i

O 9 A das o e sl il 5 el i aall e oyl DR e 4l Yo v

Ay O anbd £ Jd Gaseal Chgll e 50l Al Gaag Y 4 Cua apld Voo X

ol sm N s gl o Andge aa e g st o Sia gl by p5 el of LS oyl

Pre-season Jacyl s s Jata o ( 4lyl 5 gl ) Off-season ausall 7 s 3 s
( €%o :VY) .In- season p gall Jada

‘ngéjléa.}c-l.o_a.]l uuSUu)ﬁleul 2t a4y QJJ&TJ?M&J*@}
prosall 2 ola 5 8 ¢l 5 ) s gl s pl o3y Cus Penidization 4yl 4 aa)) allad



At

s s o s ((ladliad 558 ) amsall olil 5 5y (ool ) sl Jd 3 i
hiandl Jaadl 6 o3l a2e€ Chenall Lol dadlaa @l Ly 5 dal I fag o Quiady sl
(YYY OV PA) Al Al £ 55 A jlee dag

Gl anadi Adee 3 el sl iy af 21997 Spaiad be sl <Y
o 55 S el s Lad 80 a5 3 il 2y 4l Y el
d ) 8 Ay
Foundation period Ol 5 8 —
Preparation period Aoyl s 5~
Pre competion period daliall 18 Lo s jué —
(Yre:1Y ) Competion period dudliall 3 o8 —

g o dienld) cuonl md s B oA A Cha sd s

Jie ¢ el il ul wladl oAl o) duat e Jend A ol G de sena

Sl 8 pe Apeacaddll Ll Gany 05 AudaeY) 6 gl 8 A Aapad) il ¢ shal
Aparads A< gl ) JERY) 5 ol ikt ae gl e s sl

(YY: YY)

Aasnul a5l U8 Agliael) 58 dpaii of o elalall ol ) alaee sl

BaclE (poad . e (mall i pal o3a (3ind (S Ll Un i e &l e aldl Sy ya

538 ((Gadas _ oeeld) Readn ol Gl BV (68 ol Agliaall 38 (e dad

A ga5 0By dl ap il R Aam s Al A falaadl il dead se o

JugY) Gl e Ao gana Al WYL S Al WLE gl clla) Sigaa )
(YY) @ (V) e

Dt pr il againg o5 e sld) il jdi (e Ly (1) 220 L8] 55 36
b e a2 Jadl s o (§) 3 sl malil



-Aoo

: Q“HM| 5&—‘

8 il o328 Calaidl g ddianl 5 gl mdY) aall st aey @l 5 Gl 3 58 il
pa—nilt a3 Cua (5 A ) AU alaatiuly JEYY iy 5 e e (V1) 2 e
A By Gl (A) e sgind 5380 A e geae JS ¢ i sean ) JEY @l e
b s de sane JS Jal I G Jnil o of o il e Al o o35
B Yot fa 0 as il b alad () Gl B a8, 5 s JS Jala
NN R FARVAR-

¢ S I g ) sl il 5 el cu il Jes Al Gl aadil
Jeall 303 Coa gl Sy ad g G W & ga) 8500 iyl up il Jea 48 e
Clyw Ve 1o g Sl peaie Cng gDl Jaa ol e LA M0
Gl daaall Joahy 3l Ae 1 £0 e Al dad ) &) iy e sens ¥ il genall 2
LS by paill ¢ Ay oy ¥ g sau) 8 il BB, 8ol cp GBS £ 1 Y
(V) e b



Y

(YY) Jex
realil) 3 78 DA JE @l pa Jlaal 355

m

Aal aaall
A il A8l hqd———————————-——_ﬁ j & e}
PR - [+ H C’..H. OE - ::I
il e} £ saad) A S ie yas

Al | Glaal
-\ _______ | - -~ ' | ! 1 |

N A ¥ av @Eo | Ve AT S

2 ¥
V1 A ¥ v &go | Ve Y Y ikl
V1 a4y Gt ¢ Ve Y LA Calla)
V1 Ay v <A Vo Y AL =

. okl ahasi b sai - ¥

o ool £ sl ) Galad ¢ saa¥) e g sad (Y ) aledl ac Yl 5 g 2 il

P S U PRI LA L PPIFG PRF JARYA LI (G SRS YRR I S

il y . & e sl Slaps e (Sl V) JEY Gl ge (o)) ) e
P e 5l a3g) Al Gl sl

sy el dpnilly @l g e Jea moall o £ Av 2 VO Jeall 305 Caag) 5 1 Badd)
A T G 956 Jead) 508 ilS ¢ e sl iy ol Al 5 JUEYI

uuuuu

L) Al VY e T e Gle el G sl gl G e g o Addud) dAa) ) <l 8
Ot Al Il 58 Coa gl 558 e gl iy el Anally WL YT by el Al
.L_BY,O . ¥ L’)AC_ILC-}A.;A.“

.alhj\"awgﬂg@Jiﬂi laa gl sae Al vyl ddlig



-AV.

(V¢) s
aladl daey) 3,5 B JEY) cily 0 Jaal 2y

R NERY av G e Az \ Yo | Lmalal

(Yo ) dJs
& gl il Jlaal g5
ol £ gaull) alall Macy) 5 8

i 2
maald ) ) i
JA
aY.e VY x ¥ - ola el ety 33 Y
S Y,0 VY x ¥ - Glai | ae el ) Jaal
g s Vex Y o 00 O e Aol Gl g)) A
womm -
_ji . oy e - o
3 X 1 3 . 2
N Y Yox Y FEXS (|) g 3l Al pe dnda 3 S 38
= a%e A XX s ¥ ~ giall | eshad e duda s S
R
el 5 S A aall 5 ,al
NooaY Vox Y axS Y el 7 .
audal)
Y,O Yax ¥ ?:_\S" u&c!_)ﬂs wdﬁhw‘iﬂﬁu_)c




“AA-

(V1) Jdyea
gl el 8 Jleal s
i) & g Al saey) 5 b B

)
N < i is
= SAaxa R
A dag assl gy | B
T X i L) @ e
' .| s s S
BB

av,e Y'Y X ¥ - Crala Craatll adlaiy o3 )Y
RN Vox ¥ - Qs lae ipeilly ol Jaal
T av,.e Yex ¥ s 0O o Ola dabaliiall daud 5l 435 40
;«' Yo | Yex¥ aaS ¥ " piall | Gl e Gk s S il
# ooy A XY xS Y < g ial custall e Ak 3 S s e
N 1 e

aY | AxY xS Y T el |k s S Ay sl o el

Gy AXY PECR Cnel Ll Cpadl dpkll 3 SI 5 2

: Akl alasdl -

b il g ) Y il g ) e (ld ¥ ) alal daey) s e cd
Aa_c-u_lc'é_)_:aﬂ‘o;\_k C_\.‘M‘JcFY~-2/\§/Y\U__“‘;Y~02/\~/V~ Cya 5 _sdll

- e gl il 50 e (Sl 1) o5 JEY Gl e (Sl A)

DA 5l 0 3¢d Al @ il culaiil g

iy ] Al @iy oD Jea all (o 7 30 2 A G Jeall 308 Ca g 5z )
éjé}&ﬁmne.\»‘# &lﬂ)‘ qu\::\J.l Jaal) 33&@‘5&)&_}#‘ aLngthc d\i&\
e sl an 0 Guliall Gleli ) sy @l oo sl saly) 3 oSal

LAY Y0 e e gaaall G dad G A a5 s Adil) Aal Y ) i
oy Vg sl 8 Ayl Claa gl aae &l s e il ABUS



-A4.

(VYY) Js
B b JEN by, Jlaaf ajss
akdd) dasy)

A ARy 3Y VY. A ¥ Y P

(YA) s
S fia sl iy, Jeal w3
bl g sl paladl dacyl s g 3

suladl Hdll

3~
oy Vex ¥ a1 sl Gdiall sl
5 v A XY par o o Ol Y Gaandl 5

.<
3Y,0 Yex Y ans Y , el 3aad g aw dukll 5 SI e

[ -
B o3Y,0 Yo x ¥ pas 0 ; g 3all .88y} das

= 13
3 iyulall 5 Sl e - UanY!
% &Y Y. x¥ - PSRN -
o Ol A (B

P S S SRS DU A




-4

(Y9 ) desa
e gl s Jaal a8
Y LR g BV EURURTS R 3 g

w.uﬂ‘ ‘5‘93441\

v
G:
-
>
x
=
!
3
e

okl s

57 | VexY | aute cila ) Gsdiea) sl
5Y | Ax Y 0 Lok Greall i )
] BY,e [YexY PECR 0| cael Al Baad g aw dnkll 5 S0 e
o T PR .
;b.gv Voox Y S Y < | g0 389 daaal
3 GYe [ Yexy - et Al | et A B Ankall 5 SU e e
(V) ds»

c ol & sa) Galall dacyl s 8 b
W
3 'r_-qﬁk L. dakia ’ )

T:} 4&‘)}‘ u\ﬂ JAda L.J,}J'“ &mJy‘ DJ-HII‘ *m‘
3 B Ry )
p2s s L) s il
sY0 | Vexr - ol R
3Y.0 AX Y ot Vs Cala Gdiall shas
i v A XY s Vo C oda Gpand )
:E ay AXxY P al— el A | daad e aw Audall s SH e 2
“7‘ £
3§ ave Vex Y aaS 0 = | gl Ay das
N X
Aylall 5 <Y UagsY!
G Vex ¥ - Cuet 3l - <=
ol A




-8

g | e A J—il.o Sjﬁ -$

i &31\—7““‘*1?’3&“‘“‘ v f\”dﬁ(@eu\ Y) ludlall 8 Les i <l adal
a.a_:;u_—.lcsﬁ.iﬂaib\%b e"“ﬁ}*\'/\o L',Ji?“'i/”/“ u.ai)asl\‘_ss_)u:—
o el Gl 0 Ga (Sl ) - QY iy e O (Sl 0)

ot 5N o3gd L) < i) Ll

iy el Al @l g oD Joa ol o 7 40 1 40 Gy Jasll 303 a5 2 B
‘ng.u_.dﬂ(wv.tu:,)oﬁaem@\smcmsayﬁmat_wﬁa_,uﬂpjcdu:‘y\
e g s © Goalicall el 3al) Gaske e B2 Baly ) b aSaall Sy

(s 1) Ayl san gl 3 sl s gl 1 anal

Cragd p L€V 0 e Sl fm As ) 8 Cadl B s dgdul) Aa) ) < yié
LAY, Y e dle geaddl G dal Bl &y
.a&jvwﬂ‘wg%ﬂe@mm D At A8l

(7)) doe

- . il O L JE JEY iy 50 s &5




-4 Y.

(YY) dss
& fia gl il 5% Jlaal g3 58
c il g s bl Jd Les e

év’e Y. Xy

T
J A
s
3 gre Yo x ¥ axS Yo
b 3 ¥ Yo x ¥ asS
Wl
l av,e Yo X Y f._aso
oJ

el aall — q0

N s giaal)

are |yexy Ve ol 55l ga Grand sl

e )l sl e gl
g 2l JEIL &3l ol s
ol o3 Ol Andal) 5 SN s e

390 o Ji 2 Uaa)

L.):‘:" J;\.“
—t - 1 | - = | - = =

(YY) dux
& e bl by 8 Jlaal a8
X gdal £ el cludliad) Ja L5 b b

Js e s siad)

1 ar Ve x ¥ s YO Ca 5 gndll xa Bpaxl) gl

—.’: 3v¥o | Ve x¥ sl Y e Odda alull e gkl
Sl are |hxr pas 0 7 L& JEL g3l 0
i 3 Y Yo x Y aas o = ol ol Akl 5 S G e
> 3v.0 Yexy —_— 1 Cuel 380 o Jiladl 7 UantY)




=AY,

(Y€ ) Jsaa
Ko A sl cladliad 38 Lad 88 B & e gl by 8 Jlaal a8

3
g gy o
7 " a5 Ly das, G 5 el
JNS
| ave Yo X ¥ aa A lle Oala Sl sl xa (Spaall B4
4 av Yaox Y aas Y o gie Cla M aludl o ghasll
Yoave Yo x ¥ ¥ lle £ 3l JEIL 3l o 5
Jii &Y Yo X ¥ axsS v Lle Crel )l Aphll 3 SN (e
N o sre | yoxr — i | ol | 580 e il o Uayl
ot ganall guladll-

G 55 3 i) e b i Ao o dusedl LA o)jal il
?3‘_;.“ LJ}N‘JQ}JH\MSE‘JA@& \‘~~Y‘/\Y/Y~ ?-9-'-“-5!:‘ Y~~Y’/\Y/\/\ 25
Al S i el

< Jals Y Jelaw -0
o il A =

. (C.t) _)L,ili.\ -V

. Al Jay —A

: el ) iladlal ) ; (ol

La s pn 8 Sy Canll Aie duo gy anany g iy Sl il o 5

bl dalled Al Asbany! Cullud) paat 3 A5l il 5ol (e aaall 4yl L
: et s Lilas] Gl Aalladd SPSS dgbaayl aall el daalill podiud S

. e.}\...u;l\ .E...nji.a]\ -

- Jaga gl =¥

- bl Gl eyl -y

ol 5V Jalaa —¢



