JoY) Juadl)
Ladial] + /)

asddi 4 /9

Gad) AL ¥/
MEW - RYY ¥/
cadll pag b £/
Canl) Clatkhias o/



a2 1 /)

s, AW A3V ol 4y ey ) Cuaatlly okl )
el 5ol ol (e aled) Gl sl 5 Blal) o) 95 prea o Sl
b Slgi el ) Jsall Cladinadl skl Lgle adins 3
Lol Lolaal JU Cas ¢ duals ol ) Jloal s dale il ol ppen
ol i ald cletadll 26 e daasiadl Joall J€ e Usgala
crad Jdal Wiy agiad ¢ Jifaad) alee aa jliicly 1aa culaalall
Al Jdladl (A Jgall G AR aeDlel (yand py pa Dl (st
LW e it Ll (0194 Y) g Dle G daaa L) iy o3
o celaul A5 3l A gall b N (5 sl 238 e dae g gl
(VTV 07 ) e e ;A0

e Aale ud o ALK s gean I 8 dae) cany SN
¢ 33 atie il dla g 3 e Lt Al caa s Lo e el 3y 5k
CAlalow dgde und o 00 Aae il DA (e padlae] (e a3
AN ¢l atall e IS e i gy agall A plaall oo il 5 e
o 2dall 4 a) 5 uaaill g ol e Jla 4 daaladl) duleall (14
cJaadl 1 3 dpalell ColaY) ) sae Cinaal COISEAN 5 culgaail)
iy A alaall Canliall o glu¥) LAl 5o COSEAD o8 e (e
A el A Sl B saall pe iy g (palrial) Ll g O 08 ae
e8]

sl (21 44Y) (S d Sl 2o aiadl 22 5 p S
¢ Apadal Co 8 gall B elaY) Uy bsats Gpend Adee V) s L
A saladll A leall la jie Cpand ga skl (e bl Caaglld
(01 :77) . Al dalidl (e @8 sl Gl olaY) b Afiaial




Uity A padall Cila¥l s alall a5 okl aa Ja Jd g
il A Aalal) Gla) jsmas dae (A o Claatll (o allia
il Couslial) Cogluayh Lasl (b COISEAl 038 e ey, (ala
G sianal i puall g aunal) 2281 Canay s Cpaleiall Gl 0 pa iy (s

i) 25 daaay (aV99¢) o O G dana e JS Bl
Gl sl et ) caagd lae ga (Sl Hadll o (aV 44 8) Gldie
Dkial s dpndl Gl il g S el Ol leall il Y Giagy s (S sl
(VYo : AV) (YY1 ioA) | Aahdal il gal) Canliall o Ll

seliyad Son ol S ) (aY44Y) Cpall aluas dalls iy
el gl (5, gAY A8 all CedW) fe b e 3 Lalald
ISl el ;a1 (e de senal 123na 5SS Aalil 4ilial e
it b O Je W s, e Sy
4o gana A S ) JISIY o8 ISy, haill g Sl s Caladl) | ad
a8 et ) Led s el ailiadll <3 Clel Y (e
(Ver VE) . dalad) aaSaalipy alg Zote 3l dialise 4 20aa (S a0

Lol a (A AS el dal e (Sl B8 A plhuas ety
5 A sl s Lot Bl g A 2SN o ol ale S Lagi
I ASjal o) al G 38 5 ae Soad ol Blas B e i
(EY V1) . Soall el Leaa )5S0

Bob Davis & Ros g () 3¢ bl Qo S35
S pall aleadl el o 5,08l g8 Soal 3l o (aY492)Bull
Alimall bl @l 3 Gkl 5 ulal) Aoty o s 4835 Al
(VT :VA) dealiall S jall saadly il bl g 4l

I



Ming JEY) ady olal o (aV4AS) S S0 Gaady adg ada g
sactuall Cpola andie 9y 8 el (s she o bad (S5
sy el aa lpea ol Gany b 4lim Al AS all clela
o2t prava diy Of caags, Audliall (B 52 Al Aed ) Jal e
(Vi VE).Axd N oda ohaY S oal Jidasll e feliy <y saill g el

el e 500 o @il ) (a199Y) il aBLS 0l
S A8 gad) O lgall el Jaad 48 jhay auall 8 Ada) (il sl
Gl Al o JSS aadl AS ja e el alasind Bl ¢ A geudl 5 ddally
(Vi oY) . b alosil g 38l giag Bl b &L e

) alasa Y e e s 08 s Soad) ) gl
iy o iy 0slaty CASAY 6 Al Euimall e panall
Ol M S (e Juabise iy sas o (S gadl Gl 3l (3820 i
(Yeqr AY )sba g Allad 38 jall (5% ellhy g Sl

o sa Gl of (a)94Y) URl se daal Dal) s Sh
¥ A gall i alia T8I Cangdl (3a8ads Aall 5 de jull e ol
=8 paalin bl e sae Pl e @lldy ¢ daadl S el caal )
d—laly a5 o0 Al COLEAl (33 k(e Dl sleall Fall JLiil
JSS auall o) g 421 5l 5 Ao 3 5 A0S padl Aalil (e A8 al) il
adad danl cdlasll Y cl LYY Qe b el ot o8 0ed Dl 2al
) A apb Al (e ol g Laaa A clllaiall Gy S el claY)
SV L ity a8y w8 ) Ll ¢ by g A< all clalanl g 4l
(Yror V). @sl s pldy) e dlld dy S )l

dall g A IS e o adiad JEBYE &b 2 AS 2 &l jleall
O G sl 5 A8 all dail g Juall s Le8dl 55 5 sl Oy Jualiall

- ¢ .



PN PP KT Y -l [ WO VESR PP K { R - DL QPR -
caall Al eV (g g
s sw— o} Andrew,charniga,Jr (a¥:+¥) gyal adys
Ol B Gl lan i sl b 0 6Sy JEYT ady 3 il elaY)
s haill g Sl Cadaadl ehal o U Aaledl cOlzaadl 3 Labuusi¥l
o bgie 2 Ada L0V ) sl e sl Jall; uad
o A Lelall Bpi Jll Blzmall EMGidas S o5 el elasil
Oftiaadl Gne2 Gaza g el (5 siall g Gl g2l (e S il 284
COlanll Lis 8 Gpadip (sl ageal el (5 sinall e S of aa g
& B 5 (38 g 5 Al agid Chiay Gl ¢ dcaall At
ol (s 3 ) 038 Ay (il e Wle A8 jall  agal
b9 Adaulll cdlaall & 5 lnul Jalaall (Dla (e e (38 gl
LGuliie s (S8 2@t Hedad Al COlaal 8 jig cd ) i
(v7)
G5 A aal o (a1440) fplua asa s july daa
sae e ASE ot llaty IS pay 3l a4 Leie ek Sl
A G Jant plac ¥l oda il 1Y el s ¢ dal gl aniall elael (o
gl e il o a8 g (S padl B gl g (BN Luis By olad (e

SRS FSNENPR PP IV FIPOV-PICA PN | g WL PN PSP I
(¢0: '\i)

oud JEY) @by Jbaa o) (aY 9AL) (S ST iy gaag SN

G—nalitl 5 (@8 il (S1g ¢ g aally Gula )l COlae ey 5 sl 5 gl
do oy JEN ady 4 AS LA Al d) aunll o al dee G (S )
(YEV 2VE). Lul Y s et yall dlnid) sl s (g W) (e 48U

o



ol JSAy 525-0 o) JEY) pd) el Gl (e
G gl @l g 5 ol 5 ABLG U g AS ) R84 5 Aoyl yeaic 4 yelig
a8 Ol Clllia e 12a JS Adhidal) aeal el 3al e ulall
e gl byl gy aladn ) Dla e @l Giadyg o JEY)
Odas Vg cma Vg calaall g plSl Jhe ualindl sda At sac Ll
Cpob—ll sda aebid Ul 5 aaate Jualie ld o oy Al Jariall
(37) .+ 0oVl ol Yl Galoll 5 3 5l dpets o

el Sleall s (Soall Sleadl Al S el 38 Al bagi
A S Al @y sty lagind 5 agh dakee 4 Sy Gd 5 (5 S )
by Y 3l Wl Sl sa sl Slealli S el mali
Gt S1 COlan]l (I8 (e ddabuiall 5 8 o PO P ENEPIRVEN
VLK RSN S POV I

Lioa8 (saes Adalall o jea¥) Jany (S )ad G5 dan LS
Glia U oLt Pla e ol Gada Jodaall gl Bautiy olats e
G Vg e e g ABLI A g pall g Ae yull 55 8IS A8 jally Al
Sl a8 gl Gllee 5 Adliaa Silspy 058 SIS Al Al Gl
vl clea N il o alh ) Aann o) Y1 o A sludie Cuwd
(Yo A) . Opaleiall s A8 a5
Caagl) Al Y/

pra—adl Ja5 il Al bl )l e JE@Y ad ) Al el
b peatis pdil 5 GRS 5 gl Jualiad JDUD Aie¥) Laastiue 4lS
G s ) JEYY b 8 AS al calladi @l ¢ daa) Y Adlde Cld ]
Phd e Baaly A )l Ay el g ol il 38 S0 (e e
Cun pranll s Ll G35l o JEY) a8 aciad L iy el




Gled )l oda Slad) g ¢ (bl S, Caladll ) fad ) e (S0
el T el 3hy pehy Cula s e puadl ol el aed e
g ¢ B8 gie bl 5 03 sie IS5 g0 Al (S5 Al SIS g
SPWERE IPEC R W P gt WU U S R P UV I M P T B

B s ads e P JEBY ad Sleas dens WD

Oi— pliiall 381 ) of (244 4) Gldde B ae daaa S
IS 8 el el Clasie aal (e raddl g laasdl (p leadt e
S oal mandl Sleadl Ju 40 a5 5lge (ol oldf 2iad ¢ Al
o Sl GlasYl adiy (pma e i Coa Allie clind
O beall aaall el aLaal 138 Jglagg ¢ oY) 8 ALISH Cliaal
)&usjog;ﬂwxw@)m Joodl 2aat waall g il
g ¢ A SulSe ADe Juadl ) deasll A S8 5 Goladiall
s alaaialy cypnlly s all dodsall e sl s aad) (38 5l
(FYY: 1Y) L byl

-~

Al JUEY) ad ) GuB A staeS Gall o DA o
o o—al 43l e D e S dae @iy o e 98 jaes Al
b ) 8 ) ehaY) A 43Sy JEN ad Y 4l 5 Al Al
G 5 e Cay iy jad o 40 )08 paed el Leldd ) 505 Lea
L Ta (e By
DB iy of (¥ + o £) Babie gl e A Shy Cu
On G Al da )2 ah g el f o gl Jap 5 (K150 8l paie o ade
Coba ol o Bfisl g o glall Ky plalY) b AS dal) COlLadd)




salaall COlaell Lt AN el 4a 0 e DY) e 5l
(Ve YY), Adimadl o 5ill (e 2 3all g Y1 8508 An o aaby Las
A Al A8 el QYT ad ) Gasadd Dl el Jidas (DA (g
il g a5 are @lia o Saldll aa g Gu)dill Gk maliadl audy
A Sal Agb 3 aae ey g% A 1Y) Jal e c (S s
35—y o JED aigh Hluall g A 5 de Hull Je i g £V
el Balo e o Legd ) I ALY dad ) e s ae )
o 535 A LN 8 aslhe el Leaall Jeall Ao )
el o S

c A eadd) dlel of (1 94Y) g Pl (s dada K5
GSoad G Gl A dall ASall ol e alanad) g
G ¢ S all el B4 lhe e Adiae Gle sane ol dl o
A ulfie b 4K ye oy gea 6 el 2 A o1V il jlaial 8 i3
(¥a=YAY: 0d) L dyslhaall LYl 48l 5 AnbuaiVl (e sy

o el dad¥) e dln o (a¥ 4+ £) keelan (DS S
Jo gt U 1oanind JalSl) Sia¥) Al je duala g ) olaY) 8 Gaad
dadi Odila el m (Soad dapsll aae sa Usddl 1as g JB1 Jaud
;L_l:;;\}“ Y Clc e:gj U...EBSMJ u:}c‘_).lu ;\.a.adm‘ L:..D\.u:n.“j t.).;j‘j
Jayys G55 il ya g Adbidall Cleld V) e caaaal) Sl jad aladiuly
(A9). JE Jadd da i) 5 A0 doaal) 3les o Sos
GAL_.\_).:?M "BJj}b&Aw‘diJu'\M#‘oﬁAu.\suw. 2Ll g
33 gal e a ol Lo (680 Lae e i) Sl )l Gaes o Jady




=il eV aa ] Sl 8l Aan 8 aelid Al G el
. L"s.é‘)]\ 05 simall st ¢ SHUOIST Clad
diaiy ol Avery D,faigenbaume il al jabiad % Cun
@»‘J%Jﬂé‘cuﬂ‘_jﬁ‘ 3 23xall LL\‘JL@.A]‘ UA)EJ‘J@JSJ‘JLJLJ‘
§ A o) 5gh Jleaiuly abaliall lgeadig <l Haill e well aladialy
f5ataal S ad) G58 al Cpantl @lldg pa¥) foak B 88 35 Ja
. e IS5 AS0uDISY Cilad U o)) Ll eIV (5 Sha g
(Y1-Y¥: YA)

o (a¥+ +¥) Andrew,charnige Jr s 3 <3

po—iig ol o WS 0T A5 ale Vo yeall e MUY suleymanov
e ¥y =Yoo jaall e cprdlll Gue DU ama o pa SLS VT 4y
W =Yoo adplsasigalyn A€ VY = VY0 N agihy daans
haall Gl cadmal W GLa 1 Couand aa s o pla LS
SIS SURE | K QPR P DA T gc)d\j Omed oY e o Al uaall
(V1) . Llle 5ol adiae (527535 45 8 3 gilabius

Anal Y clad ) o) (aY4A90) ST Gl gy sdag
—Dig aall ALY A8 jall i 1Y (5 leall oY) b DS he daa
e U Adadl IS all B el 5 3815l ) LS, il Jualil
Qﬂmm\j\éuﬁd\g&m\gicyjals)ﬂ\Glc-?:MbthJ‘
Auals 4l cladan 38 5al ol o aelally i hall y elaY)
S S pall Bla il (s, Leabatid 5 Lpsal Y1 uanJ.“‘aLSgs
3 gas pa Jhaliall Jalai g 48 o) 45 el 5 (ool Sl 48 5al SIS
(YEY: VE) L eldY) 8 Guaalg AS jall yuw pads (&Y

-1.



G35l e paS L3 Y O ad ) L8 fstiall el iy
Q8 Jpmad iy B ey 30 Creatiie ) JE Joay Ladie Sl
I Y aanl Joay s 20l g gl 5 S ) Stial 58 eV
A ad ) Gee a1 o e sl ety el i Ay JalS)
ORSol  e DU o i AS el o ale Jig ¢ AEY Al any
A D Jand Taed (gageall padll ) 4cda Qlans e LA Gany
Double Knee ) oS A & s03ell AL A4S jall 028 @Qﬁ; 4l
Jiud Jagion W oD a iy Y Ji pli ) Al iy ¢ ( bend
A =i )l e e el ol @Sl el o Gal ) (358 el g alligiad 5 JE
(V1 7)- Gl 5 (38 51l 5yl 0L ulisnyl) llay
D) oy e o (p) AA®) LS Cmanly ad s
o Y s ) e sn s Ay 4@ 5 S s ) 2 by
Gpaad ) (535 Lae eand) liaedl Jeadl 3 a2 lull g (38 5
Sl Syl e uSaiy g 4SS dad Ul (g leall 613Y) (5 fiua
il Ao A8 all ey lSay W5 Wbl a5 Al Cilad
iy JEY) wdy & (Soall Slady) Biad g A8 all A8 el by il
£) V) iaig il oY1 g8 Ay phaall 5 Apndall g Apall Al e
JBI pdy e aelun all oy Sl jualial) Slad) dliase gany 2l

(Yi‘f YEy, Y4n :Vi)

aoal Soal 38 0 () 497) Cua ama daaa Sy
Ol (re IS O As ol ¢ AS e baiae dxda L S Apad) < il
Baae Y gloaa iy adly el o) BU Aalall ) aa) o yliey
dra sl & Gamall ol Cus S38xall il padll 038 Db S e il
Jdl gall e 230 M i) gy G850 uss A LAY )

N



ol 8 Aeasiad) @l laaYly ¢ Sad 38 Jlae Caan
| D e Jelse s Lusdh gand S el (380 51

CeldW o)l e sl -

cpadh ) g BlaaY) -

SPTEN G LN N P

ColanYl st o 3aY) @ g Ao el e gl -

bl JSE 2y S oall @8l ) s )Y oo DB Sy
O G aua G35 A0 53 Gaddllh auall S 3G e
O Ailbs Lava AGa) unliall Ja¥) Sadnad) e ) jald oS
(V47 ¢ 184 ¢ £71 010 ) L allae 8 Allad il o Juany

Jedid Al LS Gany o (Spall G5l ading

(5 e 380y (Sl S oall Gulill 5 485l 5 48all 5 Ao jull g A0 5l
(YAY ) lsSall oda (5 shue by cangy G5l (g e

A Llsadl Al of (aV4A ) Jon Lear - s> Sy
—le (5 5a3 oaclue il yad ladiad Caay JEN) ady 8 4T
(bl y ol Calaad) ) Gmaed W) Cpind S0 S al) elaY) Ja e
s Logdl il (Sa Cun Lo cupll (e Y iy el o3a
e 5t ) Sy el oda audy , Giadl Gl GIS] Sl (5 sl ghal
ar il Gllee i Calh i s g Bacliall SluCal by pd Gl il (ra
Gl ya s il oldf 8 bl ¢ G g cilad ) S sl ela3
cituall Aaailly Al oY) Gy pa e gl JB Y Ll (b g 3]
Loa o S . Aagoall g de Jilly o3t sily @85l okl alash o4
| (va ‘oV:/\V).a@}cﬂh&e\cd@jwc‘\u_}gtd

-V .



8 ko s o) (‘a\‘\VV) ey Gl pal daaa ulng
S8 iy Y gLl OladY) (s sy Soadl el dal e o
oo o Al Aala)) A8 ja) el DU aaliidl Alla b syl (5 e

§ s o8 dala i ol g Al Slea ) e gL Alias
(€Y1 TA). Slasy)

g all g el gl 525 <1 Michael Jadpa S35
sac bl e gl byl any (e Jaidi o WY masea JSG
Calad o Cabaall g (il Canug 30l K g el g oK e ARG
o 2gh f Y 5 ¢ s AY) sac bl e gl (Ll (e b e 55 8l
Oy ¢ A 3 (SEaty S opolail) oda elal CLiSh peaa iy sl ull
ALl c0lmall 5l 8 g0 ek Ll ALY oLl ada s
(9¢) + Lasll Lliaall selisll Gaant e ol 68
Cagdl il ¥/

agafil Ao g3 il pad graliny HH0 e Caoanll B Sl gy
A (e JEYT a8 4y 3 28 oYY (s sy Soal G )

AWV b, Al g Soad @850 Gl e 3asn YY)

Ao gl Gl ydll Gan o dady gelad meli g avenald Y/V/Y
Soad Gl Al Al

B3l e e sl Gl pall mali gy 0 el YY)
JEY a8 3 Sad¥) (5 sisas il V) (5 sine g S al)

Gt sl o aid) il g o gl il o &lEal €)Y
DL PR PO [ RPR WOPIIE [ FPF WOPRI PN |

G Fay S Al 95 b S o AD e ol of )
Y ady bl elaY)

N I



Sl a8 £/

aadll s AN bl G Liliaa) Al¥a 3 558 a9V 1)
(5 Sy S8l eV (5 ghay Soall G A A el Ao genll
C gl Gl mllal JEYH ady 3 Sl

gl g (LS bl o Lilias) Ay <) (3508 2 5 Y/ENN
G sy A8 el 5 ey Soal GHl SN 6 Aaglall de anll
cganal) bl mllal JEYY xd 5 A e

Ay il A e geaall Gn Lilas) AlY <D Gb 2 V/E)
G siuay il ol (g ghany (S pall G gl 3 Aalall de geaall
Ay il de panall mllial JEYI a8, 8 LY

—Soad 8 ol Gl S Wilaal Al 48le 2a 5 £/t /)
CJEY by Gl el (s g
gl clallas oy

program gl V/e/9

e 2 03 Al L Lgmpanat 5 4lnal 33400 ghaal o
(Y9 :7V).adaall ol (58a0 Sl 5 1T 3ok g e ) au s
* Skill Performance Level Al £ (s sia Y /0N

Sl sl B o M L) Jamy 0 350 ALl
O le Getead) Bl S e )y i€y ol Addee e a3l
3 il die Aedlall e Alle an A8l AnLaVh sl JS0 (0%
(VAR £Y ) . aeal & LY ga it el gda]
Technique &yisiy ¥/o /)

aoba®) olal A2yl 968 ¢ (S ps aly Jad ASlSha gy e (o
il (e Aise ARkl 238 5 A8 all 4y jleadl JSLELN Jal T

S



e el Y Al ) s ledl Jseasll s sl g 4SS0 5
EONEN gt 1 P S A R PRENRE PRICCE R IR PWEN LER LU BRPLEN
(£7:19). 5 leall
Special Exercises 4 sill iy yail) £ /0

QS dua e eSO 8 @l 4L Al Sy el b s
Al e Gl ( buall =0l — 580 aid) Sl el
Lloa 2l Cle ganall @b Y 4y Andliall oW deadiadl 48 al)
oal@yl Jily Sl pallad s adiiy ol Jeally o8 Sl
QS e adalie Jad g Sl )yl (8 deddue oA g ¢ (iaal)
(YY£: 1Y), L

Motor Coordination S (3 gl o /e /)
oo 50l 5 A jall 5 jlgall aSadll Bultiall elaY) e 5,50 sa
e Al JUA e ] i) aladiu¥) dabisall ol sall alasil
Bl @y Sy Jualiad) 48 5a 35 5al) lias)l Clal@N) g Ly )

(YY1 V9) L sl olaly il LY
algall elal b edhy lee aundl e ol el s COlaall Jeo 58
(Y Ao) Gulmll 5 28301 | jrae dualad) 4 o)

*Complex of Special Exercises 48 yall 4ue sil) <y pail) 1/0/9
G e ABle 580 Al A gl Dl e 220 e b e
Welal Jand A ¢ Lpann Lened o Ledan ) o (Al 5 clgdlonl 5 e 50

B e Al Zaa ey Lobeal Shaal e (1585 2al 5 s J3):

snatch sl Cabasl v/e/
Bs—d cpel LA olaial oall D) a8l a e e JE ad ) 5

il ol U ey basls ASa (A DS iSOl By Gl
e

gj\):.s\t.j._g)ﬂ



3 M pmall e e 0 6l el Y Cun B yaline A8 e
. Ls“‘;\! Jall als by Crredall
power snatch 348 cihi Afo/y
clbal Gl B JEN cand da il ol B8 el AN
Hang snatch Gleall Ciball 4 /0 /9

ol i Ol G el 5 s e Uk JE o, 8
Y B IR PPN AN
clean ¢Sl (puI<Hy o fo [y

LS o ol el G gl e e B ad ) s
3JA1MESJ}GS‘AML)—“ f\\.,ci JL:J\ PN LLSL)}LSJ“GASJBJA‘J
c OSY A8 a Al dB aiall Ll Addle aae g oSI
jerk _bill vy /ey

Cael g Lara b o5 S Hl Se¥ hill 48 o
e o ¢ Gl B Lagee L S Lanalsiad JalS e
Al g cala ol g et A Al aa aad g dad e U oSl landll
& JE JI3b WSall 5Ll sy
power clean 518 ¢l VY /o /Y

GRAAN oy Gl et (I ad )l g pe (e JEBI 2d ) 5
Lias Sl (B o ey e 5 sl (pi yall Gl ae

-\o.



