X |

éJM\Wﬁ@AJﬂﬁ\?@Aﬁﬁjﬁﬂq‘)ﬂc&s\;\ﬁﬂ\@)ﬂﬁd;\;ﬁ
Lo 5 58l o sl iy el (yo ALl el 530
s Amally A1 Jeall 5 i V) il el e aali) Contl) (530 8 -
Aliaall a g pandl) adaiall g conend) pnn o Loyl cani
_thuujmécw\@w\qu@ -
Aliaall s Al SIalal Jalal) 5 Al e e e il 520 (o -
Al An LS e 5 e RS s ke b -
L@@A\ﬁji@;)\;&)hﬁé&d}.ﬁ\@u@d\o‘)ﬁ@ -
M adie 3 gea e Lgaglia ol dan i 88 e lll 4nlSal" :ZatziorsKi < 8 581
Q)&mﬂ\u\.&:}mb\duJ\‘}mﬂJ#\Muw\ajﬂ\&_\:\)ﬁ
d&\.ﬁ)ﬂ.é}c J\uﬁﬁwu\@‘;\]\u&w\ ‘;\M\Aj\c)ﬂ\t_u‘)mulyj
. R_I‘JJLLAMG‘\_L\LLIM Q\.c\}a]\cdiﬂ\cu.u\)l\ Gl pua ¢colady! ).\.u_\lw'"\jc)'éﬂ\jc@ﬁ\

Sle et 8 a5 @ of ( MATVEIEV.1976 ) wilsiba (5 3
AN g daa Al il il e i)
"l sl 1984 (pilua ama daaa g (g JlaS Cim LS
d}.\.a}\ stjc L@_\S d}s.d\ 9 ‘\_\.m.\]\ M‘)!\ MJLAAS MJ)J\ 4.1.13.\5\ &_\\)Jsj\ (sM
L OY) el il oda aal )5S a8 5 Allall il gl
Dl Ll s all e 3,08 el "o el 1979 Harreg b X Lgé e a3y
A 33 A A daslie adl dgilad Ll 5 ouasl)
daaf Sadl gal o) 5 LeS oo sgia of 5 sl A8l iy jpail) JMA (e ey
D dss 5% 2003 ) pal saal g Ul 2o
(ghae (Rl pall e daildlaall s all o) -
c3aa) 58 el (3% 5 (s galAn 2 13 pRlEY) S o -
RENBY' USRS VEN [ 3 VRIS S AU B AT (RS I
JE b Alicie dagliall o3 CuilST o) g Lggal 5 daglin dsam gy 5oall Jagi i of -
) LAY A gl 5 udlia Ao gl ol dnsd anall J85 4 s la

* Saadi ST AR5 galld jad jliie W) Jaida sadliialidalfiy)
2 ginablaill simaniin sidimede pu b shuadlyl gidedliacie gana giliaci s 5
Jandalad liasl) 5 @lliley jaallidalilia

szl £33/ /2



Al )l Y EBliae g il dliac ¢ ((aagd) Sleadl GBliae Jia) eludall CiSlaall
A0 Y ddaladal) Al Cbliaal) -

A liand) 5 681 Asarf 2

Al AL G S aaf A biaall 5 A et

Avanall g daalall O ganll g il 5350 M&’GJ GM?MM\ 3 galle

e Adle a3 Jinnit () smalaiong il 3 58l () gmialy Cpdll 8V () )il il
Aalall :L\JJJ\ BJJES\

A Hall 508l 8 Loyl bl paic jiiate

Bl e el ey il ) i LS 2 53 Yo

°JUM 4;,)3" ‘—’\JLG-“J\ 2—’,.-311 @ d\.’.ﬁ 9 L@Jo

iglaal) 5 540 g1 gl 3

[ 9l 368l 1.3
¢ @) bl ol a8 Lealii] uasl) ) Liasll Slead) kv 3 68 ] 2

Baad 53 yal 2l Lelay o (S 5 8 (e 4paS il

ilae i die datiall (5 geadll A1 5anl": 2013005405 (Larry) ey s LS a5
gl Jie daal)ll Al (a8 o il 358l 5,05 "l e de sena
amll i Gukb sae DA (e ey ohaiiSay il g de jladl s 48 jhadl a5 JEY)

Bl By b il y ) Sl 55 g6l B

As s B Jaaall 3681 2.3
A reanll Loaal) 380 5l (b adle 5 (San oy S8 L3558 ol L] e 5l
Ac pully 3 haaall 558l 2l B S 0

de yu o ddlle da py (bt Gilaglia e el 8 Leaal) lealdl 5 508 Ll LS
ke slae) JNA (e 0y shai (S 5 68l (g sl 138 e Aulimal) bl
g ] i) ae dan Hl Cludliall 8 G sllaal) 1230 4 line
A L dN) 558N 3.3
13 44li g A8 jall LY 5yl Aaal 8 (o guaadll 5 58 g a23 ISy oL
ety (59 558l (585 O Ty e 81 ¢ eyl 8 jpeall 3 g8l line (b el
.(UAJH\L;AJJGAJS\L;AJJHJM\L;@J)&ﬁéﬁh\jﬁﬂﬁ)ﬂ\o&
o=liil) Ay xie 5 8l 8 (5 gl 80L ) Jladl e 5 a6l o 1Y) 598 4.3
(23805 )S) 3 geall) Jia ¢ Liaal



354l Jaad 5.3
il slia aca Jshuall agall elal il o8 8 58l Jaad o Liaall Jeadll pibuall el
Sle il 53 ol loanll Sleal) e Jeall HSY) el 0 Gy 3250 dau sia
Zaall o3 5 ¢ dliaall Cile sanall e G gliall 18 o ilaia d¢a Ji 8 jeis)
Jie dly sk dyia 35 il 5 8 ) zliad Al llladll o 538 A4 5
.(Q\;\J.ﬂ\c&_ﬁgd;ﬂ\)
Al day plall Lgie (5 5k sae () e salll (S 858l e g il 18y sl

p ALl 5 gl o B fgall Jalgadl 4
Dot Jalsall oda aal
sl Jas B L ilaall a ) gl wlaiall
- (Osiill) Aianl) slai Al 5 gall -
LA sl - cAlaall 5 gall A 53—
- hmnll L@ b  yandl g il
Al 5 A8 5 )l i el Agblhaall 5405 all iy i -

elanl) Galan) 441 /5

Al 3 A5A) gl 0l gd a3 ) g2 Lae Alianll asd) sl (g ay
‘_A.c 33 9 gall .LMJY\ c».abn CaiST i g g 4l c..a\}q a0 e Lfd\ ¢y gagl)
83 g sall A jriaaall ) guead) Go 5k (e Ll )Y Giand Al YY) L (5 s
GESY) Jagd (33555 ¢45 da h Lo 5 A 5390 Al o (e sl ASpendl la g e
‘_A..aad\ by Cuwt AS ) sdae Cpuw galall BEPYEN ‘_A:;

sl ) aa Ao dylianl) 3 g8 a2 (e Aalil) <l il |5
1 QU Jsandl 42003 cpall jeai deal 5 ~UEl ae daal 5l ol Leadly

aally Balal) ol sl <l il g ) gl
Aliaall o ol sanadl) adadal) 324 ) 1
g\.a_uuj\ u\,ﬁ‘}“ ana 33l ) 2
A g il il il
4 gedll il el A8US B0 ) 3
oy Y1 5 sy 858y ana Bl 4
Aoliasl) ALK 3Ly 1 4 yia g g i) Ol D




wally ) Fpus alis 2

Ll A8l jolias (ge dlianll 5330800 ) 1

O sSelall g 5aa 83l ) 2

ilias sl ol 3
il 1Y) cldalds 30l ) 3

O 5 s sl O 50 8 Al 334 5 4

Alaal) e Guuanll sl s 1 Lpanll & il 4

A all sl Aiget 325 2

A8 il Glas gl Jae a3 ol 33800 ) 3

Ceali Al ) lleal) (5 4

Gt by JalEAY) e QI lan saiBaly ) 1 s Jlead) il yilis
lal)

AL Za 3y SV SELY ) aalisalyy | 2

s dgbilanlis g8lldsatiund L6
o Alianls Al aiiariinalluny) Aol

(Baduadl ) alYlaliENlaladin |
o plasiaby il sy )l ALl ey
Baa) g8 palialigibiiadfelabin jilla suiliies V10 g¢ aadYliliazllialasy)

: Intensité :quoailiadyaas o
A6y jahdietie geda) Il 5 me\a_yuyu A Laa LA oSatapadil) joied
; ; ; - oalats
A AL 1Y) jedamaly jaille oY ana s AN gedlianlilgeal givillda glaall jlada salaaasl
A pudlis jaaalld salldpatibionliallbadlla e laY e pusaly 3eaillsals ) jind gedimediia 3
- Volume cudilladalyaas
JOASI ) Sillasa by jrillenasan,
5% yiianallloaileSedy siadl glag Heil) i gVl jaillile jaa2eSIX gdaancdiia J 5
M‘)\‘)Sﬂb\_g‘),qﬂu\.c}m 3) ‘;J 3 L)AAMEJLG}‘L_\JJM\@‘)AJ)M‘HJJ:\M e‘
sl a el
Ll LulaSes sallluciSliayy Jale 5l sanalldie giivian jaile jaelidintblee s los
oy paille aYaalia sl lanilials) oy jaiadaiey gillle
; da glallbaly e il | g




3 e iCaleSdlian il laSinily yaany ailldteadioalldae sliall gSUE jladasaly 5.<100 §
QEM\}E\J\)&\J&DJ\JJMJJJ\A&B

© daidlalidal iU Jaaat oy

anl) e LTl L6 AL Vi Al Yo e ganalle liial ) sididaes

.aﬁu“)dwcug'éd\.cjj
ATP — oada Ll 2 sadUEk) aUaide alaic WDiviade sanaiadl ) Sillil<| ol
ofal)  aadiudllagdeailiy 2 - 3 CeliVial aliad dlcaallPC

60 % A 40 Yoo )yt ylally )ailldlla dlaSdadrie e senall
Ssaliklatladly dadiddlosials A6t 30 Asl g shuaili
MMJMMM@MJ, Lol sa Sl Slall Sy 5, adaalall

aallillgian A,

sl sl anlin SACULmdlasl; Fgnl po slanila s lliisl,
AL S Ao jladll 5 i 800 I e 100 cra !

rdma gadllisalyll (g

A gls 3l bl g g3y Limall (al@iV) g g8 s g Galeal) BLGN £ 58 o
Bsall cw s el_j e 1S

OaYSlesle ) ja J

s Al 3 saal) e dald cilblal @llia oS S jud e

-5 gAlUiLy juiddaniiiocalls jeaYl gl gaY) 7

s &) gall gailiy yai 1.7

L Adlanalie SILAiainy) gliloaslls salld aiiianaMEalaaiuble aain il jailliec 5ill13a
(Jreaiilles

15 AU a8 2.7

A Akl ol SN g dpaaall (lacadllS il sl (any aladiog Glll3

tJENUT aladialy @l a3 .3.7

Tasa DA (e @l 58 1y 51 b oSl Ll 3y (S 5 ) shae 5 ) o yglda Lo

FL WY 5 e sladll

5 4l dpali 5,k .8

Bl Jeat Al G Sayd By sl (o g Bl (laddia (o pill) Gy pail) -

Ae ol B jpaall 3 58 el Sy Ay yha (e 5 3 BAA) A e (g 8l G ATl -
A yually 8 jaaall 5 58 5 (5 saaill B g8l iy g 2 (o) S Gl -

Bl e glae a2 g

55ll 5 de 5l 5 jaaall 5580 A paii; Plyometricgsiassldl quoail Ay b -
Aty



(a2 ual.m\l\)f\.uu\gy‘ﬂ:&tﬁﬁﬂuJu -
Alianll J5 ¥ i) limal) (=l L ardiion
Leailianll Jleallii yanaailonnllan~saly jully sia s ¥l uilla g g
(’ DJL&A\J\MMDMM\DQ\}JMY 43| 4\_11:: k_il.u
5 ypatoal6ill el ad il d dalll iladlli al A1l aeDlea i i diSa LS
)5 8 ey Y1 g anlidatas s (S Y g
() ALY YAS il S aliyalls gilly 55 -
) 6 satila stadaiDlanlliplus jualillaldS ja bl ; faall
L8 A gla g (5 580U siunaia ST glia
L ALIBAEULS s odll 50S ) sl (o yaillia )zl 1 Cllany)
5 il AL LSV ULy i ala g )2l 5y Siliae VY guan * cilpalaad]



