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0-'�1 � bi )� � o_,AJI i l�l )� �\3.1 J.)...!JI �..J 
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·loS� I o.,AJI �� 4..JJJ 
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�j �j �� �J-1.11 � � ii J .h•.lJ ��� 
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. « ll.a.AJ I d.-. � �t.s::..o .»: y � �...;..l:.ll � L:Ji ll.a.AJ I 
u�l_. . ..; .... l � « �___..o\1 1  L.J..Uh> i4\t1 JLoS �L...; � i�---' 
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. ( Forced reps ) )�I � .J4�1 -

. (Negativ reps ) �I )�I ­
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(Cheatings ) )�I �  J�� l -
( Pre Exhaustian Principle ) � � � ul}� -
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� �I..ULJ i_d oJ..,.a..! �I ll:5 i �L.J �I A.i._,hJI o.l. ��jj.J 
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,:.,.o ojS'I_;;.o � I)_,):; � �I L.-> ,j-4 � l� i � :�biJ I�I 
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. ((Antagonisten )) �lltl �� W� ��I � �  bi 

��»  �..\..AJJ I I.)"'.JJJ AJ)WI ��� �I ��I �1�1  � � :Jl!.o 
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jz;i} �)I � j� � �)I � I)J_}. � � �� �I � . /.A .  i..l.!. 
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� l � i  i �Jlu �'1 Lo� y��l l.l.\ � l�i t"'t :}�lc.PJ��I 
�.J� ull �LJI � l.o� JWI � � � .Lo..:L i.J� �LS'..).I 
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.� �yll 
� �A Lo� y�\11 1.a � bi t"'t :J.:.-o � � � �)� .. 1� i 
�.;>�1_, �)I J...J� LAI..\>1 r_;;; ,J.i�l � � �� J..All 
J.:.-o J...> .. b� �)I J.o.AJI ��.;; c..rJ I ��I r_;;; � , �L.....o .J-'� 
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1 ' . .  , A . li:l o� �.)� �WI �.S.,._ti �.S_,� 0-4 �LUJ < ' ' v' ) o.J.Jt. 
I.S.,.-.....l i i.S_,� 0-4-' �� j.ii � �_JJ__J .4ilJ ' y  �-' .. b� l )..,..::..... 1_, 
� i� � .!;.LiL-1 ��j I.S?-'��1 i.,.AJI �..JJJ � �--' . . .  �I 

. J.J. � r..u..J 1 i -4-o 
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_,i i,__,lj jS' � ..1>1_, � �y.il .. b� z.,_,�l �J'!. 4JWI �L_.,._tl 
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!o..I.>I.J o.r.J.J J..&. �...;�l .r-- -
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�1�1 � �-'��� �...;..dl � � -.;I  � l_r.il-1 :r � t.>..r...J 
-.;i u31 �l)ii_, ,�_,;_,_5'11_, ..;_,..:.o_,�� l  �...;..dl :r J5 � h..P.".,.ll �I 
_;WI �lS' � L:Ji o_,.i.JI :r _;..U �j i l�l �...;..dl :r trJI l..l. � � 
�...;..dl :r �l> � � i_;l.� �...;..dl  :r trJI l..l. �iJ c_/.).1 
�-' .c_/.).1 _;WI  �lS' � L:Ji «�l; �.J""' » �_,�I �-' .�_,;_,�� � 
. . .  c_/.).I _;WI  � L:Ji �_;l;LI �_,WI � f I � ! �! dJ� ull �y.JI � 
� �j Lo ��_,�\11 o..l. ul) �lS'_, .�1_,�� �! � � � ..;..UI _,..o\11 
��_,....;J I � �1�1 � l+ol�l �I �1_, «�...;..dl jjj » � 
J5 r:o �I �ts:..ol ��I l..l. � �LL.I _;,r\11 :r-' .�WI 
�I ��.)» � jj'JI o..l. t_.r>l ..;..UI Perine�..r!"l 6� d)JJ_, .�_,Li.o 

. " (ARE) "accomodating Resistance Exersice �_,WI  r:o 

� �L_,:....J. I �L...; � �_,�\II i_,AJI �...;JJ o� ..;� J_,i �lS'_, 
IJ._, >> �_,�1 ��_,.c 4-i� � ��I �W,.....;_,s' �-' -��� J� 
� i� �I ;_ -_-_$'_,��� ��_,....;J I �iJ d)� r:o '1 _ 7.,_, «� _r-1:. 
�_,Ajj.o �-' .4..:)l!..o wl> ��_,.c o)ii �.J :r � J�l �...;..dl 
:r-' , -o_,AJI �.J""' �j � j.i\11 � �...;..dl :r trJI l..l. o�u � �_,.;.! 
-..;�_, ..;_,>i �L...; �j � <1..4 1�� �-'� �Y- ..;_,>i �Li 
( ' " V ' ) Krueger ?..J.f ��i_, . i.,AJ I �...;J.:J �WI y.)..-�1 .,.;� W"'� 
_,;. �...;J.:JI :r trJI l..l. � �I �1_,.; .;:Si �j ..;,r_, 'LoU dJ� � ..;i_r. 

.t� 4..:)li. ��_,�\� ��' 

�l;LI ..;_,_rJI ,j" �_,�\11 �...;..dl � � Jlla.:.ll � �lS'_, 
i_,AJI_, til_,)l � � �I �I � �_,;_,-5_,�1 �...;..dl � � -..;� 
i.l.!JI ..;� 0-'_,....;J I � l �i � .�� � ..;..UI �j)J (* )Ballistic �..WI 
� �.., . ((..hi; c_/.).1 � b\11 � � �_, lj � » 1..1.:!- -o� o.;ill ..;_,..a.i!l 
til_,)l � � ..;�JJ ..;..UI �)I � �! �_,Li.o ..;� �j ull �y.JI 
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;JlS:,J �� Loi . -o.,L.;.JI o_,AJI ;r J.Jj ..,$i r�l J.WI � �j �I 
�IJ .��� � J..> loS� �! �  ��I (""'-! )1..; I.S?�I tw,J�I 
� "L..J�I �L..J J5 � � 1-S..UI  l.l"'l-> � I  �.!.lH � ' \  '\ o IJJJ"% 
� � �I iJ.,...a..J J..aill � IJj � � Lo J.iJ lo!.L-.r' � :o_,AJI �..JJJ 
o_,AJI tiJh wl)l  u-'IJ� � J')l;;.l �I dH � �I �.r...J ·I.S?i lt iJj 

· « �I ltb;JI � �Jl.i.tl  tiJ�J 
. � �I �..JJJ � if."JL;. J..> 1-S_,::.-.o �I �I ��I (""'-! � � 

Loi _., Y • �wiJ �� � ;.01)1  )J.i..o & � �! ��� �i)l  ��� 
� o_,AJI 1-S_,::.-.o ;r .}S'J J..:l-1 1-S_,::.-.o � )1..; loS? �I lt iJ)I 4Lt � 
�yW,I 1�L......o )\..ot.&. 4JUL.I o_,AJI t_.;W � dH �I ;JW,�L.., ·I.S�I 
«i).�...., �-' »  o� �..). L:..� l I � ! � · « J..:l- 1 »  J.WI �.S_,:;.-.. ;r � 
i� Lo�J .1� or.$ �1-431 � �� �Jl.i.tl  �� J..uJI -o� 1-S_,::.-.o � 
o).-:--11 �..,..-. -''-'.P dJ.lS' !).,........� �Jl.i.tl  )..l.i..o J..i.! ;.s'_,:l.l � oJ�I 
� . . 
. �1 o� � �I �y:;�l  ;rj J..i.! � I  �! 1-S-'Y- l: o� � 
� iJ.,...a..J oJ�I « ll.o.) »  (""'-! Lo� �! �J�I �..J�I IJ.. � �J 

.o).-:-....J I �..,.._, o�L..Y. � �J ��li �JUL.I �Jl.ili i.S_,:;.-.. 

�� i.,;;; �J��� �...)� 1 � �J.,..s:JI o».i r� ��L>J 

r l�l ,;r �...J .y)hll �I �I ��I J� �Jl.ili i.S_,:;.-.. � 
� i �I �.P Y- l: � _,:l.l J WI J l.), l�  \J � J lill 1-S_,::.-.o J1a: � i o ».�I o.l. 
1-S_,::.-.o �j 6JJ> :i_ - - · _<J��I ��__....:J I �J :�i �\J �.;-11 jJaJ 
YJ.UI rli I�!J .�_,:l.l � 1.,� 1  J l.), « dJ� � YJ.UI  �.r.. � >> � _;_,; 
,;r � _;.1 �I �� ;r � b�l � ..,.._, � c=o �...)�I ;r trJI 1.1. r l�� 

:4JWI �41)� � ��I ( ' \V ' ) �w.....;_,s 

! � � .} _,; � i 1-S_,::.-.o .r.P -
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·�...;..l.:i:ll l)o"  j � -
�L.!..:J �� � �L_)I .1L!.jl � uts'r- ��J _;�WI I)o" ..;"J 't)i;J 
�� � �...;..l.:i:ll l)o" trJI 1.a r l�l �'1. �J�'J.I .;WI r:o 
�...;..l.:i:ll l)o" trJI l.a J.il_,j .,r.S"i l)o"J .�\.> �...;J::5 �L_)I �"JI 
� � ·�lS J...:L I I.S_,:;-.o � >> lll:;JI � IJj l r:o J...:L I � ��I 

. ;5 .).I tl' l.i.o ;J L5 � �_, L....:..o i_;_,..A! u)La..J I �__,.A; u-11 I.S � � lt « � IJj I 
l)o" �I l.a J:...a.W &I l)o" � �_,; .,;j '1.! �� �WI I.UJ 

:� &1 o.aJ . . . � � �IJ �...;..l.:i:ll 
;,� ;;i u-1! I.S�� lt 4.S_,j � l.>l u-11 �...;..l.:i:ll l)o" t..,.:JI l.a (� '1. -

! ! � J.i i � l.> ')U r j')U I l)o" j I 

·� �i I!JJJ> � r-"'! ­
�...;..l.:i:ll ;r '1;..$.;- pi i.;_,..A! ul.ll� �"11 u�l �...;JJ � -

·I.S? J� '1. 1 

� I.SJWI �I J� i_,AJI .;L....o ;,� i_,AJI � �j � -
.1L!.jl t_>i � r�l uS'.)-1 1)-'_,s:..JI l)o" ·�� ·�...; �...;..l.:i:ll 

! �V"'.;WI �L_)I 

r:o ��I � )  �L:-JI � .;WI - l)o"jl - i_,AJI � �� 'J.J 
�I i,$.).1 ui_;WI � �)I �I �JJ ·�J�'J.I �I ��'1.1 
I!JJJ> r.J$. � 4_ -:_<J�'J.I u�__...;JI �.J �L_)I �"JI o.a � 1.$�_;1 
I!J� �I � J-!.4 « J>l)l  uS'.).I .;WI � L:Ji » ;5_).1 �� � i_d i�L_j 

.i)� ��� �Ua.i ��J � '1. �1H ;;i '1.! .i_,AJI �� �j � 
� � I_,..., ;_ ·:_<J�'J.IJ �_,;J�'J.I .�_,;.,....SJ'J. I u�__...;J I � l � i �..J 
� �I ��'1.1 �r-' .§l_r.o � ) §l_r.o � ��I i_;� 
�I J_,!, � i�L_j I!JJJ> � ;;L:J'J.I �_, �I ��..UI J...aJ� §L.:;.ll 
�Jl.i.o � �L_)J �I t.l.;.ll l � � I �!J .�WI �Jl.i.o l)o" �)� 
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� �I ���� IJ� « .;� o_,l � .,$1 4.;l:L.I o_,.i)I IJ� Lo� » 
�.,W.I  J.&. �L_)J 4"l.lJI o_,.iJI � I � ! Lol .§l_r.o _r.1:. ;JLJ.I b.i. 
;JLJ.I b.i. � ���� IJH �.,W.I  b.i. ,.w, ��.;� ,__;; �1_, 4.;l:L. I  
u-o�..UI J....J I � I.J"'L}�I ���� � _r-> �I trJI �..J .§l_r.o 

� 4--oli.J.i I � ll.a.JI 6 � §l_rl I _r.1:. ���� �-' ·u-!� �I 
.§l_rll  ���� � l o &  a.! � IJL.fo 

�� I.S.)J.! o§l_rll _r.1:. �.:A,::,��� i l�l IJI �;11 � .;$ I.S.r..J 
1.1. �u u�l 4-:S f �� y.;�I IJI �! . o_,.iJI �$_,:;...- � or.$ �� 
4-i� J..J..� � �1..\.:-o y.;� ) � y.;� Lo! 4J.S' �lS' ���� 
;.sl1.11 c.!l�I IJ� §L.:.ll _r.1:. ���� �-' -�_;.clJ �I �WI � 
� �...;�1 � o.)L_j ��� ull 1.PJ.! lt §l_rll ���� � � j.il 

.u�_,.:JI � trJI 1.1. il�l 

_r.1:. �_;�I i l�l � �� � -.;I �! y.;�l �� �l:.i u.;L!.I_, 
o.)L_j �lH � . J_,� I tr-"-"�1 � i_,.i)l  1.)_,:;..-..o � o_;l ... ,,;. 6� §l_rll  

� o_,.iJI I.S_,:;...- � �.....- o.)L_j 6� o§l_rll  u�_,.:JI � Loi .o� 
J.:l..; f _, . � lQ I b.i. 1.)_,:;..-..o � Uj _,; 6� Lo 1J U:. .r" -.;I �! � 1-41 I 
r-3�1 6_,� �_;�I dz.All ��� � o§l_r.o .r.AJI i_,.i)l 1.)_,:;..-..o �1.; 
�.)j �I y.;�l ;.;LS' � ._;j ul! i.;L!.�I ��I 1.1. � .)�-' .�1 
� .;oo� l  �I I.Si �_;..Y" f �I o_,.iJI I.S_,:;...- I.J"'L:J f ��I 1.1. � 
� o_,.iJI I.S_,:;...- I.J"'l:J J.&. « �_&I � �I �» §l_r.o _r.1:. �_;..Y" il�l 

o_,.iJI �_;..Y" ) loS� u�I IJ�I tf> � t' dJ.lJ_, .§l_rll _r.1:. �I J....J I 
�l.Q I � � .,$1 « i§l_rll .r.S:- » o_,.iJI � �� �I I.S.)J.! §l_rll .r-i 

�WI r:o .f.lJI �L.. �_&I �l:.i ��., « i§l_rll o_,.iJh> � L �� 
1.)_,:;..-..o .;.,kJ � Uj_,; IJ�I t? �I �WI � 6� r-3 -.;� .�1 
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� _,.$ �1_, .i,�l 4J�I �I oriJI �-' �L...I � � o_,.Ajl 
. -.-) 1_, . ojS'I__,;.ll _d:._, ojS'I__,;.ll ��_,-;11 . .riG ._;J.o Ll.;..�..t i:JWI 6�\11 
« ...>�� �_.;JJ »  �y.;�1 � � �.,.o r l�l �� �.;�1 � ..d5 
o.a � 1 �!, .�y.;�l l.a J�i ..l>l r l�l � .;$i �lj -'�  �� 
�\1 � � jS'I__,;.ll _r-i;. �_.;.l:.ll �� �L_,:w..J I ;JlS' � �1_, �L:cll 
o_,.AJI ��..) � l � i � � � �I ��Ll.l l.!lli � j.i\11 � . . . o_,lJI �.r" 

o_,.i ..;� � �1..; 6J.> A-il �.;�1 J.>i � �-' )t!.oJ . o_d �� 
..;JJ l.ls'_, «.?I� .r-i:-» ' : r � �..;JJ �I �� I ..;JJ �)I 
o_,lJI �_.;JJ _rz.til WIJ �� �L.J . ' : ' � �..;JJ �I �� I 
� A.ii 1!1H �--' .�)1 o_,.i ..;� � �Y 6J.> .,;5'1..,:;.11 �_.;.l:.ll � � 

�.r" ..;� � o�L_j ull ..;�Y- jS'I_rll _r-i;. �_.;.l:.ll �-' jS'I_rll �_.;.l:.ll 
r�l � r..1 �.;.i �Li � A-ii �! .i,_.;�l o.;� w� 1 � 1  � rf l�l o_,lJI 
�t.;. �_.;JJ �L� rl�l J)l..;. � i:JlJ ;i Jl.i..i l �� �lS' Lo I � ! 
..;.,.alJI o_,lJI ..;� � �J.> �I �� I � o �LA.:......� I  uli ..;�.F ) � 

.�l:%.1  o_,lJI ..;� � .;$i �l_d'G uli ..;�.F 1.1.J . ((ioWI >> 

� �.;J,.-5_,�1_, ..;�_,jt�l �y_;�l � l�i �I �� I �  f 1 �!, 
�_.;.l:.ll � � �_.;.l:.ll j5...!JI 1.a � � 1 . 8  a•! 

�_.;JJ � JW I � � .:$-11 � . ( '  ' ' £.  �) Intermediar..b.....) l  
� � � J.>l.,.o � �)I � ;r..) � 1 � i Jwi  �.) .)� r ��� o_,lJI 
� �>> �)I 1.a � ��I � o� ;..;W j.i..,\1 .1-'*'1 �1-411 
�_,JI � ��1_, ..;.;.i o� oriJ .1�1 o�_,Lu � . . .  �L:..o oriJ «�IJ 
.�1 _;_,;JI o? ;JU,I ull c.:lH ..;�Y- �L.J . I�_, . . .  ._;_;.i o_,.o �41 
o_,.t �_.;JWS �! .�...o l�l ��� r� �_.;.l:.ll �� 1.a �� � A.ii � t  
r� �I �.).1 �I.;WI � ..;i �.J 4. ��� �LkJ J>:� � �1 · r� 
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� ?,.J u-it..-1 � :r: �1 1.)-'_,..;JI � Kontrast « ��h) �..J.dl �.J 
.;�1 J;l.;. ,;r.J ·��.UI � _).-1 u-it..-� 1  � _).-1 � � ·��� 
�pj.� l.( �I �I �l..b-)1 ,:r ,r.S'i �� � � �I «�t..-�h) 
� _).-1 � �� � �l.lJL.., . . .  �i �.;>M �.;� �WI �AI � b l  ��I �I  
�l.:J_.) .rA ( ' 'VY ) Dobrowolski ��.J .;J.J�  ilJ.J ·��.UI 
.�1 r}� �"jj -o_,.iJI '-:""..JJ.j � L,..ol�l � « 4-o�� - �t..-1 )) 
.;y �! �?.J.i-!� 1  .;�1 ,:r r=..r � � bi � o_r-..J I �� �.J 

·��� 

.;�1 ��J.I_, .� �.;>M �� AS').I � � � .r'�l l.a � �I ,;r.J 
�..UI ��.UI  J...Al1 u-!�1 � �I o� o.r-AJ � �..UI �?.J.i-!� 1  

·� 
.,..o� l  r� �Y_,-5.J�I.J �?.J.i-!�1 �I �l:Z�I ,:r ;.;.,>... � b�.J 
� bi j�l l.a J.!.o il�� � JWI � � ·.r'l> '-:""..JJ.j j� �I 
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