JolL Juall

oo Ui g dovaoll ®

W N| SBloal =



i ASde g datial
Kad 1 a1 5500 8550 Y ol Al Al o) e
el wllally udis sa s o(VE AT ) 19AE ole Los Anglos (estadl (sl

il e Ll B A s e B 5055 e oS ad oY)

« Balance ()s—ls ¢ Pivot <3 YL o) s d s « Jumps or Leaps
St A sall daladl ae ¢ Flexibility and wave z sl 455 54
(YT eve sy ) e (Yo VaaYa) (Arna) el

O sl o (V44Y) a5 (VAAT ) aaad) 550 (g JS SE
Sldy o Afom Alen S5 ¢ olB) Shead Jen (8 lan el il
JS paidiy (YOY 180) ¢(07 oV ) oAl iy o < jlee o A je5 Ao st
aeall A el € sl el e sens (e Ao ganar (el ST e sl
ool s D6l de sana ey ccompulsory body movements groups
o %0+ el (p e B s osS8 e el Slheall ol ) 5
o Lz b ity WS« (Hoop) Gskall dlea (3 %Y2 5 ((Rope) desd dles
«(others group) auall 4y La¥) e QS jall e Ao gaae IS e gl o5
iles 5 Clubs gladseall dlen g Ball 380 dlax (e JS 8 (4 gmam £daly elly
(sd ol AR I - PO ER R\ (¢0 : Y1) Ribbon  Alwill Loy il
Sle il el (s el Al dagill 3 pdlae JSE 5 S5a) Jal el (s
aelii ) Pa e goiiall o L3l 58 e gl 4 ey W (e l@y) Sleal)
(YoV :¥Y) ¢ (071—00 z0V) . aull Sl olaasg
Nadejda <3308 g s WS i 5 ula e adb i ai

Lo oY) Shesll 8 bl (Y444) Jasterjembskaia and Yuri Titov
bsaill anyipla Vo aaly ol bl Als jo ol el 2333, G2 pua gl
S ey it LS . Ring Ala)) auing ¢ Stag A sl o «Split
o8 Y1 dgagll g ol DU ks ol gl 5 il gl (Yo 0 £) (s sthaiha (o g
a3 e oli Y ¢ adill Ly e bsselly o8 o o8 Y1 el Lo hagell
(VYY) (Yo vy ) LAY il e dagedl




Gl Caaill beh () Ll W3RN Jump A8l Ads x e
Sl dgl Al ooV Jst aal as ¢ el e dagaell s ol de sane Cund
iy o day—dn el sl 3 ALK Adlall S5 Lo anall 33 G 38aY) de gane
(0 V) (YT 2VY) oSl C G el pe el aLid) s Gl aadts

Sa i JSa g (Yot ) gothib sy Jladl el e S _SE
elE ) ey b allad JKEN A gria Dol ) LalE e sladd) gl Y & i 5 sadl
2anall (g W) JSEN 38Y ST da e DU ity Las ¢ ST (ke ey ALl W
o)) gasll Aol J s sl (5 sl gl (8 LS 4l @lly iaag ¢ o udall oL
i A JSEN sa 5 ¢ ol oL sasall JSEN (o el Al B o) (2
Jiy of Ll (Saal o sl J g gl (3 pshanal) gl 5 ¢ ileSadl JB (e 4y
(VY ) 1Y) Lela Y ol JED S e e 5ol ) S e

B N QSN aal it LY 1k Cpnendlly A8l A5 &) <l a8
By Al e NI I pladliud sl (B AdLEYL ¢ el Sheadl GOl
slasl Jheall (5 padll daiV) (e ade Clian oad byl Pla e Dald) Cucld
(Yo 1) Al e Sleall Ay peend Alghy B JSED 13 o0 il e dae
Al 38 ja Alen (Y¢) 8 a3l S dals A5, (Y0) il Cus

o) el Chlllia (33 8 (Yo v ) el deaf dens Lo S LS
O 3aa) s fied Aial ) o LS ¢ il g oy Clagie bl (e yiiay
o G aia) ) Sladlly il e el Ll gl ) i) 038 pad
(¥ :0%) . Sl daeY) calld

dadia & A6 Ay eVl 50 o I (1394) clasl e Gl sl 8
Leiiad a0 A ghadl cdlial Loge ¢ Jlay dac Y aB of Camy 0 jusliall S
(£ % TY) Lol A Al 1

il gral) ol S5 (e ad (Y0 F) ana e cu) @l WS
Al el all A ) Y ¢ aa IS5 e lBY) Slhead) b il Ayl Al
(4¢ :YA) . Explosive power 4 lai¥ s 5l 5 giuwey 185 ¥

(133Y) Gerry Carr S sy (Y49Y) Ll el e e S 381
4 lea askd e 48y e 5l o e (Y0 F) Bl aeall de desay



[,

so0al e @l s ¢ canliall adlly A lad 6l )l clS 13 V) AGIS 065 )
L Ll iy o Soal edaD dpuilly Aea] Al G800 il pSe AST (e 3 jlads)
Lome O Aol 3ol 5 ) p)aY) Al B0l ) (B 5 S Aaal (e
(/\:VV)g(T‘/\:\/\)c(‘ii:\‘V)
e gty ¢« (V997) Gl egh ey DBl dens deal (e IS gy
(Y24V) Gary T. Moran and George Mc Glynn ol ez oy s
o S b Al il Biat Baaaa g Aol 5 dnaal Led A ladiY) 50 o Y
Ry e sl ) 2 bad Al ol Ay dials ¢ ol )l bl sl g
Ga 8 1508 50 aly paall Sleall 8 gl cdpnliall Alaalll (8 Liaall
osthaall Alaalll & (ualdi¥) Ciaay s el las 1 G cagtlaall G855l
e sand) of Aliasll 3% oa Y T dY) 5 ¢ ol O Ao de yullys
de ) ad Seda sl aall ) Zae jlud Alae D B0aae IS e} o Adliaall
(91 AY) c (YET :0) sl
Bill 58 dus o(V33Y) alin sils ey (als plias e IS il LS
Ll 5 g8l ) il e oS s 5 edy a1 5,08 S je o} (YY) Foran
JS s Al W A1 paen 8 a8 (S Ly 4 Speed de jull 5 Strength
¢ pald IS5y el gl Aatil A el pA5 g a1y cala N Ll ¢ gle
saal g bl (g ladll JSas Dlianll 5580 (e Jila o8 2l g AaisY) ode allan G
(‘\:\/2)‘(‘1‘\;‘1\/:‘“-)

Oosai B L G gy S N L e S3

omr—d o (Y4Ae) James C. Radcliffe and Robert C. Farentinos
5538l pueart] A8l Jils gl g (5 dall Canay § gal8 ¢ plaadll panils oally lail ¢ ymaialy Yl g
PRECENEY§ R Rt R RV AST'S WU S RN LI I W s PR SR P ]
Gy paally Gt A8yl a3a o Gl 5 3l % 8 (o ladN) Jelial

(¥ :A£). Plyometrics 4 jia sl
iy sie sl iy xll o (V444) Donald A. Chu S .4 iy Sy
o @y 2y e Lo gle e ad V) el qusi o paae el e Aol i e
ols (¢ 30l FUEY day pur IS jan Blimall 58 day ) ) Chagd iy 5 Ll



(1 YY) el s Bl el ol Ll s Lo amdf iy

s (VAA) Cs dese (S5 (V997) s dene by e S Gy
e gane e ading A5 o8 5] caL) e (V39A) 5 uad) ene
c daliaedl dalaall 368 At Jad (e deaadl cly uill Cp

(\‘-V : ‘Li) ¢ (Yo\‘ : \'\) ‘ (‘h ¢ 09 :'l'L)

Syl of (Yo oY) Joseph L. Rogers Doas) -l <aijse s
dobizmall 5580 Ll el (S Camoy nanl) Limall Sleadl skl ) Caagd & e il
(10 :A0 ) Lday )l IS jall 8 un

A 5all Ao g o adiad A e galil bl G (Y00 Y) Ol st iy s
el Sl Gl e clyunl sda A Say WS ey pall 3w e Gl
(AY V) o by )l Jaliall 3 haeall & Hlgall

Avery D. Faigenbaum = S 4 alliga s o saind .53 58 iy LS
(ACSM ) s—aly JVl alall .8 Y1 40< f (Y« «Y) and Donald A. Chu
T iy il yall g JUD Jsa s ey (gl L (5 e sl il of (o S5
(V:A%) L5 sni e L e s Laanan el 55 of

Loalaas) ellia of e (Yov e ) Sl s ) cild ag) coslsl Lo e ol
il b el 3 Slall 5 ias catie clieV el (s g i Uaale
A el o B g(YEE 1 YA) ilie ISy A cgdlal (5 sise B i B Lea
el e g8l sl &y yae g (aialy I Gﬁ)ﬁugauiq)ugadsdj g Saiuly
i Je pald Jhs «led xie il elaY alall 5 sl Jsa el
sl el e U a5 A 8 bl < Sigadl e Lagd s ) AELYL ¢ ddlad
& Al cdlaall J b Leaal (e duala A ol dae A8 60 5 ddle il
S EY el Sl @D aae o g OUkial] s <l gL Jaall o gl
LS can JSity il olaY (ASH a8l 45y pall 5 4 jladi¥) 5,080 jae A
—ing (B) Lpmall (e lea sty Lelgna o ¢ sl Adlall A8y daaal Y sl
dnadl ¥ 5 Al gall Y ladl 8 o) pa A5 038 JIST alasiiud ¢ sads (H) & sl
PR POV DY [ N




sl b gl IS5 w0 Syl o (Yoo n) ol dense Lo oS3 S
ool caal e oy Ll g U s 50 Y Al Gl sl e M A al deal)
07) . 11 5 simse )} o () Rl ) il Al iy il
— il ada s — g eV Bl Auati of Aalll culi ) a8 @) e o (Y
el B Y 8 ael i o B " el Ll ooy Aanliall A gl P
i 2 Al i el DS e cpeilly ATaY A5 N eIV (5 ey
ol e S U Cun € B VY = VY e el W jee 29 s due e
(Yort) otbiba o jsmy sladl Cpaubys (V999) Cisil (s)my WiSuaan fula
an IS Ay Hlais¥) 5l Apani) dnliall Als el & Ay yead) A yall 038
Al ) ALSYL @llyg o(YVY W) (1e) « YV VY ) cliall
A ail cillial Cgan 90 Gl (e Ay peall D3 o3¢ (o sl saladl gl aladiin
() 2 AY).adall il sl Zae 53 (e

: Gl Gl
ool daatl (5 e saly i galine DAG e el I Gall fas g
Ginig ¢ el Shead B AEa) A3 A8 o)) (5 s e o 5 e jlaiy)
il e caaill PR e el
Oola U DU umal Ay SladY) 5l Al 8 g e sald) il i s )
A VY VY e A paall Ala ) 8 cgall g 3all
=il 1Y) (5 5iae e g aally cula I CBliaed &y jlaiiY) 5 jadl) A —Y
CR VY = VY e iy el Al ) 8 el penily ddlal) A5 )





