A bl il Auls A
= (" 1wl — G O“ﬁwhﬁﬁ‘” &

(S S § o b B 9kl| Sl (5ol S ! e | il
950 ¥+ + Gl (w3120

W2se oyl dLasa. sp ey -9 WS- sl
il | iy g yebe il o e iy il ekt o 9o Sl
Sypuall| dasly - dudly o1 A U1 AlS Sypalli dasly - Al 1 dy A1 dlS

ol o ot b Qi ks a3k
bl dasly - hudaly 11y U1 S
gaadl|
Glaead a8 1) iV (o g g 8l Jrand Ao S pal) qupatl) L8l e Gijpadl) ) A jal) céan
[AaY ¢ Gl (38 (e Agand) A, phally Adal) JLR) Al ¢ ) Eedall O gialall padial g g3/ aY v
3o (5 98l Qlaly (5 panall AL Cplacall g Ad ¥ ¢ caal i) A jal) B AdgBal) ABhaiay (adal) gao
Sl o AT s Ay a0 Laataa) (e gana ) agasdi ag plae Yo do Lal) claidlg ca¥ o Vo /Yo g
Cilang (£) adl gy aubul(A) Baal oy el s IR Cha (A sal) il pail) ) (Gl a8 (uilae (1 +) g JS ) 6B
Ao garall (oo (g pad gald o JIA (e JUERY) iy pa8 culigha Lady Aoy 2l &e ganall oo 4o gl Ay
ALzl
il 4 i) g Adailial) (e ganall dpanad) il ] ¢ Ailian) AIMa <3 (398 352 g gilidl) aa cuils g
plaiaY) o gill anl cuilS g a8l (g ghuaall g B a8l Juand e Glary 8 A 2l A0 ganall 2l (ubidl)
A0S pal) il il Jo bl jall e b3 g ) g A ) cilBlucd Aagd) cildiaial) 431S g 5 ja80) Jaad e daly

J.\.d\Swéﬂ\JM\uﬂhﬁaﬁsﬂéguﬁﬁJ\gm‘}

—_— i



bele V5,3 Jad o L83 o) o

Al e Juiadl 5 gdadld) (J gdn Bl 5 Aol g3 208 35
S (@l gdadl) 23 ) Ja N A< de
(£7:VY) (Yr:6)(¥R:)

Cilthiall ada g (e p1aadl By () (4San g
daliia) gaa aliy glud) Alua gasy 4 daldl)
Lia g ¢ Jadh LA 51 48 juu £ g (Ao B gbadd) Jsba )
dob s Of Lhadl) (e dBay ABMlal) odh il g
Ao i 055 O o) LA 55 e s llua e 5 ghadl)
dshll Ao Jsaad) s Ji W sh Glaa o a9 30
Asabial) a3 i) de pug

9 daale dglae) o) g Aiagl) iy patl) i
g3l g o el galy Aiiead of Aadiia of dald
A s gaal) ) plaally Jgaagll b Yad ) il
Al al) o Bliall g il AT gy 1) g 3N
sl claial Jgua gll gl al8 Y aslaad g

il e 5 il gaa g G JS padn
—sba) Jaaall aay A dlaeYl o (oY V)
¢ Ll dnidaly 1) iy gheall () e S J g sl
il gl g Aadd) ailadl) el DA (e élll g
il ol g el aY) JS Sl eyl e
Ol Whadg Lgaaa daan g Gl a3
p 9y g () g gy i) gral pmull LD g Ll
& 8 Jary 5¢d i ol e gaad ol Lua gy L 3AT,
53t (a8 (el ) 2 Bl o) £1 V) (5 Shaa
ALY 1) 2l ) A (e A1 a8 4y racd
e A AN Apaul) Bae ) Jiay 451 LaS cdiad)
il 1Y) G Alle il ghana Jlad) g GUES) lles

(Ao :\¥)

Y\

i y | S §
Ol Jads Al clBlad) (pa gand) cilBluw aad
9 i 2 ) andaat ol (a cu il dalery (ppaildl)
938/ Y ¢+l iy g ¢ A gy e J gl
OSa Ablda) i gty LaS dlle 4338 o e
Sl Jalge aal cag adall Jsa giall cpa slaal)
s gobien LS plasd) Goaly Of (Glaad) 12
Al g2z oS oty ¢ dgle g dlldd ¢ oaga
s s B8 3 il By o)
Ol il gand) A8 ja el g g Al) Ble) e ps A
Ca (S S Al g ¢ LAl Al e A i) 2
L) Alaia A Ao judl (5 gha o ddiblaall

Iy g2/ pa¥ v v Gl O Ggfalall (5 mg
Lilal) ot o aiia bad B2 Jdadal) B gl
b s Ay e B gaadly Ly i A6V e
Llsa gand) a¥ v+ Glanad i) Cingdl g ¢ aniliosa
b gaad) Aaaliny Al g ¢ () JB) (B glansd)
&l el B aia i B gaall e aial)
Jodag pudl) pida gy gaad) § gt ACilalss gl
4 38 sall B jUlalf 5 981 2 ga of Aayii 5 gdadlf an g
L) plaad) Lga gy i) g 43S pal) A53lad) 5 580
g Aaldl) 3 ghadll a3 559 Jsh o Bliall gluad)
sy g (a7 0 1 ¥) L aanl Gl
Bial) ae Jale g (g (~S09 (a)39Y) el
ol s <l gdadd) a0 i Bl of Ao (aY44Y)
O ¢ Bumalll clilucall (& gaall de pu Ao Lula)
23 45) Jall Ae o dpali Al 31335 gaad) de
Lagia 5f (2 ali ) (g9 8 gdadd) Jghy () shadl)

kﬂ\gij‘u\degimMY\g,\.m,i




— 1) Gl — G amnd) s (uolud) o)

Ol (A8 Guag 1M A0S jal) ) jadl) JC& el
928 /Y ¢ v Gl dald g (Gl S gailad agh
L] ading (3019 (W e ¢ )y s Mg
s paill B oRl) yodad LA (e IS QLS o
VYAY)(FY:V ), a8l Jaadg b aal) g

G S Alle iy Gty (O plasd) o
OF (i 138 9 ¢ & yia gl iy jas g JUEY) il oS
elld g AUl A Lay Liadidia (55 ¢ g )
5 S g 1A Al g dlgal) égan cuiadl
Alid Gl O ¢ datiinal) iy jail) e S
(o & e galll) by )40 ae Aadiiunal) JUEY) by
L Gl JS A daadiiual) el g S Al ¢laY)

ST e (Bl B 5580 et Aadl 13355

Cingd J s sll 46 juul) 5 sinn o Bliall b g
530 A8 8 Al giaall 2k 5 (fhsnd) b Al 6
| oa gy i Cpuilaad) Aan] cid A pal) iy il g
ol (B e e galal) il s g JUEEY) iy jad gy
Jan)l ¢yhanl iy LA (ya s Aoyl s g1
ot ) L 3l Al a0 il Jadl e

4 sia 2kl § JUEEN) iy 435

Y.+ ) Ebben, et al G9sATs G s

S yall G pail) pethiaa aladind cllay of Al (a

Verkhoshansky Sw—ildigSg pd ) a2 5

Basdiall cily ,aill cuS 5 g g Ladie ellig (a1 44)

LA o 4de lal) ¢l jail) gkt fasa 5 gua (B aa

14). g S all el lgall Saclaial) 5 L5y
(£09:

YvY

|| Awolyl dgyill AdS jlag

Jwad o () (aY49Y) daa) e shay yad g
das) & JAx Al daldd) Agad) ol jail) (e 3 yall)
g gis ia¥ s dald g gaal) clilon dlas
s (L70) (e S ) Jaa Sy pha ) ) S ulla
o) Aiagd) B Al odgn Aaldll i LAY any
coad dpiad) dbal) oda 7 patil (& V-0 ) Jiga
(Y7 E). S ) add) dBUal) sl

O (pY299) Bompa. T e g o9t (5 =19
Buady Aolle 58 Jlgdil ) G saliag udd) adland)
B YooY 1) J aggaall o cillaliil) oda £ o
ALM8 ) o8 amy BaAE S A gl B S0 AS ja Balel g
Aciagdl il pall) Gy day 5 AN A8l g ¢ el (3
et cullai " Juaatl) — A juad) — B o) 1 A gl
& e Jrandl g S alaadly cildlaial) 032 7 5w
Al peday Gua Jand) dacY) Adadld LEd g Lgtla 3
Jmand — 5 a8l) — 5 gl) Juand 1" ) jad b g gula sy
(V=021 1)." de )

(i shns g (pY 2 V) o) el 35

4l 0f Ao (aY 99 9)lmagr Ui 5 (a) 499) daal
DS ¥l 0 Cpa alanal) p)a¥) allaty 5 a8) Jaal
il 8 alaAly % A Ve La gl S sl By
SV A, il ae Al L B S Al

(£:V )MV V)V 1Y

JSilas& (p) 39 9) e st e DS GBI

o 592 ISy s 138 ) (Ao(p Y v o)l s
€579 du ol guacl) clplliall L8 5 clBluad) i
(Sl IS 0 G ¢ (Bl 0S5 5 hpaal Aual) 3581

st duald 5 o8 cilulhia Lelildy dua ol guud cilullata




bele V5,3 Jad o L83 o) o

Aolaal) Al yall 020 MR (e ¢ sliall) I glag 1A
58l (aad e s pall quatll Ll e il
935/ Aa¥ v Gl a5l Y (g gana g
eyl |
ol L e Gpatl) ) diad) Cingy
JY) (s siucay Cla Al B Al Jaad Ao i jal)
a.u‘JJM oYy éﬁaﬁu" 935/ daY o s él..\.ud u.AéJM
DA i) YA e
SJJ_Q\MU_‘QQJJAS\%JJ_"J\J;IB -
S /a¥ e Bl dlaad Gala U
ey d,iu._..u_b‘,dﬂ\%).\_ﬁtﬁu -
9/ Y v gl u"éJM
|yl @ g
Ol 508l Jaad o S pall cypail) S -
.349/?" o Gl U""“J
S s stua Ao S pall qu el fign -
98/ Y v gl u"éJM
! et | il bl
Compound training s pl! e ydsd|
JUE iy s Al (a) 49 A) Sl g Gl Ay
ot e gl Sl Ly A e Sad
LSl g 4Gl o) e dgy il de ganall (pud
(\ Ay Y)
power Endurance:d yaid| Juuili

saic gh(a)499) Laal o oy 4D
O 5h g A pudl g 8 5l g Jaaill) pualic (ra S ja

Y\A

ol O (ol (Y2 0 Y) G alals s
Jlaall (8 ol g Gldai Ao Gl el GuS jall
o S ey (a5 ) gy Ad g dlld g ¢ il )
(53 Tl g ¢ & e galal) il g JUEY) iy 4
o) it g dulia o) 5,0 &) A yali b4y
(VY 2) M), oy

(Y43V)Donald Chu s 2IUiga 2879

<l (V=) (o A pall il patl) 2758 o B 0
-8 A ) (e ) S s Li Balatiu) 38 aa e gamil
pddine il Ay il e gl) Gy Aol (31

(VYY1 Y) bl e ganall udl 4y gl cily 4

O by (a¥ o0 Y) Oum) Ay i g
OHéi-vo_ACJ‘J—"\SaA‘JSJi:\A.‘éJJJM‘

(YOI A), & sia galadl Gy g da glilall Gy

) gl g A Bl Cile) J8l JNA g

Gt Jlaa (8 dndal) g Al cilad jall (e yyaell
b jall 3,00 G galal) da g gas pa¥ v Gl
6 Siall Ao La ) g 3 a8l Jaad ¢ gSa el glii A
408 ) g Al et gl ) il A1) 5 ¢ B )
38 ana dalodd ¢ (8)(aY + ¢ 0) s lial) amily
() (¥ + V) ol Gy sale (V) (2721 )
o b0y g Bkl Jeaad i dyan) o
<438 ) dal) ¢ elud) clilon B e)ay) A
(YY) (Y + 1) 1S JSila (e DS il 43 Cunagl g
A3 (Y)Y A)(pY + + ) Cp—l a1
= (V) (pY33Y) Lsags ygaasi ¢ (VV)a) 34V
(b pdiieny Euda GglalS Gu pall gy o) dad)

Bl Jansd dgals




— 1) Gl — G amnd) s (uolud) o)

Vor Bl (b (Ga ) iVl Aoyl
Bobdll (e Jama (Siilaiil) yadallg 920/ yia
Gl (= (Gl Sy e doulag) A3De

93/ el v e

b 8 oty il

Joseph P. Hunter "Gy sa0s A ciyjss -

Jo U i pail) Gl gy (Yo)(p¥ e ) "et al
¢ g Bl A B ghdll Jara g B hdl) sk
LLS Y £ o5 Ao i) Liay] A jal) cdaa g
¢ g Bl JIA Ledana g 5 pdadd) Jgda (o
Al g ¢ slas (YY) Ao dad) e claidl
il aal culiaiy ¢ dua gl ggiall o giald)
aane 4 5 Ao 3 ghadl) Jarag Jsh il A
Job i il JoU 292 99 cpilanll Ao )
Jaiza J8 Laadal 3 LalS Euua 5 gdadl) Janay
LAY

A.Ishikawa, et " Cgu-3Ts o=l
Gass (bl patll o) g (VE) (aY+ + 0)"al
Gl 8 allall QU il gladd) Jama ¢ Jgda ¢
e diait) ) A ol cdaac g / ad
il i) Jama ¢ Jgda ¢ e (bl il
Ll ¢ gas/ yal v+ (Glhew o allall JUay
=2 oS lda plae (V) Ao dadl e
Jailid Sl A Aaliall allad) A ghay cilybans
(i gl el gialll ariia(aY + 1 0)
Cady) 33 3 o) J gda f il o cutial g
Alaal) 3oy e (Blaad) dda o dglay (B alELL

O garall gyl cils

|| Awolyl dgyill AdS jlag

i) (e cu it Jlaw 8 Aalgl) jmalind)
(YY VYY) 588 Jaad pale ullaii i) g dualy )

| G 3
ot gl | il bty g

s ) ging () (aY + ¢+ 0) (g lhal) amly -
i pdall Alaal) 3 Hadl) Ao g e galal) cu il
sl AU B (s glaally ABMe g i)
G patl) ) A pal) cadan g ¢ Algdal) dddlaag
(5 e gl G paill = iBa el il o
5 5 Abd) G jdall Aliaal) 5 jadl) A waiil
e claidl g ¢ gaall o U e ) (5 giall
o Adal) claidilg e (£ ) Ale )
Cpnlall g AlgBal) ABhia oY (e LeY (V)
Crm il (5 98 GilalY (5 paall SaSY) Bl
Caliai g ¢ i) mgall aadind g ¢ A (V1)
@ S galill Al el ) o) (B ilidl) aa
Aldaal) 5 0l Al o L) 1,8 g
& Shumal) A g Ay 2l de ganall (e

-

2
lsins (A) (pY 1Y) e el g clibe AR
(5 Sonny LIS g LA Dl 1) ) gl
c gl [ taY e g) e dlas gad ey
) el asd Ao i pail) ) Al jal) cdan g
A Yee g) e Bl B8 Sl g Agilaisl)
Oalaal) ade ) Sladd) (s gluma g ¢ g2/
Tiall eV g e () +) O A 980 Al
Jiiall i) o) S g ¢ Aiagl)
Ao (e ghdll aae) il ghadld) a3 5 Sailaiil)




.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

¢ el bt | b | § | o
oSO | PR [P W=TEN [T LS ||

R (a4 s £ jabe O gald) oL
Alad) cilad Al g ial) g Ay jall dgalad) aa) jal)
¢ 9a8/ Y v v glad gl Aaal) <l Hall) yaat
ply (o SAS (301 288 ¢ gl dpaalilal) il SLEAY
(#)3Y) 2anl (o sha(9) (a7 + ©)
i Akl anf o Ao (¥)(a) 397)Basa didl(£)
)48 pu) 1 (A 920 a¥ e Gl dualdld) )
Ao pud) ¢ Ae pead) ) 3 ¢ ANETYY Ao puudl ¢ Jadl)
¢ s 9ad 5 gl ARl A8 all de pdl ¢ g padl)
5 eSSl bl gl ¢ 5 Akl Joaad ¢ Ao puud) Joaad
Al o a8 (gl AN ) JLAAY) a9 (A gl

.J&J"MY~ . él..\uda...a&\
(S Qe o g | ot - eyl | | i

DLl o Gaddial) ead) cpe jia¥e gae JLGA) -

oadal) sad) (e jia Y g
i gl 6 | i
L el B gl JLEA) -
| (5 Q| 59| ol
- (Al shS) Gula d Balal) cBlae B gh (b -
(a1 51S) gl Balal) cdliac 5 g8 (b
ok bl el | 9| gl
- (A ) SN G o adl Gl LIA) -

S Aeaiia ) Gl G g3 gand) gl Ll

—

el il | 51 v
Ay 2l gl saddional) mediall -
Ladlaa) (e gmanal gl g LAl (uldl)
Abila s AV g 4 jas
Agah A s Al H—sall Jaall -
hl_).né JGHJLA.A.A-AJ 4‘,_4.'415|J3\ JM‘ ‘54@
LBaaad)
A ) cildd g ) o a3 ) -
ey patl) el 3 (Gl g Ayanl) g ALl
Tl e Galdl) dlasy) B 48 el S sal)
Bl b piaY e gae glwd pald o jad
AYVENV/YE GagaY¥ VN E/8/YY (a
48 hally Guad) e LAt du )l e -
Cpimliall gas /Y v v IS (e Agdanl)
A ¥ cond dgiad) Aa gal) B dlgBal) dihaiag
i g4 (5 S8 Aty (g puaall MASYL Claal) g
(Y+) e Al clai&iga¥s Y o/aY oV
Lad)aa) (e gmana () gl adig ¢ glas
(V1) e IS alpd g bl (s JAY) g Ay o
Ll
el el el | oy 19 -
: et ]t il
(1> $1S QY ) sl - (A @Y ) Gud) -
QAY) il saad) o( et 8 )] shal) -
(o



— 1) Gl — o) s (puolud) 9 )
Gl gl o it | 192819 Bk &

— ooy yi - 0390 g Jslall Qabl Sabiow
e L Y) Adtida plad) ¢ (gadlie-anetia JWE jlga
d@\k@-(#?‘)&.ﬁhﬁbﬁ-gﬁﬁw&
aclia 4l ) cladle - Jal g - (Al o o, )
ey e galnd - aill Jlaal -4 g

- V4 G Byl gl o al ;AL clulal
Lalil) ) Adiaic) pa aSU a3 a3 aY 0 Y £/4/ ¥
5 LS4 i) 8 pad) 08 ddall A jal) & piiag

(R (V) &) Josm s

|| Awolyl dgyill AdS jlag

FRPSIPREEIRCT B

V) pal) A (a Cpaally Ak S ey -

CORNCEA

S
: ol gl | i

LA - alaS (AU ¥ ) Jaaldly il LEa)
AN (A0 ) Jaally G Y
:al pbl ot

L (e e e Jhud Lalal paad) A LEs)

ok bl B yadhd| Joouili i

el Ja s JUEY) ada - cpla L JUEY) by

ALY Ol ) gl - Caand) Ja il JEEY) ada -
O b paY e Jaa - Jladif e e Jaan

V) Joaa

POCTORIIES FUUN I [0 JOECTUPOF P S ICE BRI PUPY

Voo 0/ sm0¥ s+ Ghtmid et

519t Jolae Skl | 1y ¥ lawgd! faw gt et O it
., 0v 4y 19,4, 14,¢0 Ay Cyad)
SR AW o,A" YA, 00 \1va,ve s Jekall
1LYA Ve, oo VE,NO aas sl
oA oY Y,\0 Y,0¢ A oAl yaal)

fs Adlaie ) aSg Laa (F+eWo) (o pwaadiad A g
L) ol piial) B i) aaiaa 31 89 il

oM il 398 Adlie) (V) Jgaa (e gy
Gua i) a8 Loala) cl miial) b daadl e

”Yhh "L\.ud 3
I Fa dk (oY, v Al ) G o) oY) Jaloa and Cua ) S

oy e



.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

%) Joaa
V-9 G /s ¥ + Gt o el | | il | el G 305 ||

£ 19 Jolae Gylsal| &y Y lawgd| lawgll el S ylels
et ¥4 1,00 Ne,Ne e Ay olsall B gmld) Lad)
v, 8n SR £,.0 £,00 & sidal) g2l e W e gl LA
AN et ¥, A4 ¥,A4 & oaddiall Al paa¥ s gl LA
. VLAY ¥a,0. ¥4,40 v S g gard) gl
e Y,AN YV4,0s YAA,4 i SN pa Gl adl gl
oY V,¢0 N, o,Ve s Jiul g Al paad) A Laa)
v ¥,40 00,0, 0%, e ala¥ W e Jaal) to Al jLad)
SRV v,0¥ FA VLV e Al &Y Jal) Je Ghigl Ladl
Yoo ,t0 1Y, 1Y,Y. A BN QIS e B SN

Ald) & puitiall (8 i) acaina 31 8 il sl bl g5 55 @m{_‘(v) Jsda oy gy
bl agj g8 Anlivie) aSs Laa gae a¥ o v dlud b a8 Al el B uagd) aaa

pY e Gled G el (A Sl i vy ) 6 5N el g cia gl i

- 9 s Adlsic) S5y Laa (Fohe¥) (o pwanli ab A g
(¥) iy Joaa
V-9 935 ©F ¢+ Gl  y | Juouili | e ol B )9 el e
s19t¥ Jolae Golal! By ¥ laugd| lawgl! el Oy ¥

A 1,14 Yo,on 14,40 aas Calall JUERY) ads

A Y YY,on YA, A axs Jladd) Ja iy JUEi) ads

ek 1,0y Yo oo 14,4, axs Cpanl) Sl JUEB) ads

.,04 ¥o,A vo,ve e Gy Gl Gl

v,00. Ay A€ EAY KX Jeadi 3 ¥+ Jaa

Oy ) TAR £0,YY s Cman b ya¥ s Jaa

Gl an ) gt Adixic) Mg Laa (Y4e¥o) O jeaads
il i) G jlall cMlcaad B akl) Jaad @ e
AR Lo

Gl dle )58 Adlie) (Y) Joa (e gl
ﬁﬁﬁ;;\)ﬂ&ﬂa&#\dﬁsﬁ;m\w&\ﬁﬁa‘}
ﬁju_aj(.,u-;,.,rv )QH;U_"JY\J_ALLA

Yyy



|| Awolyl dgyill AdS jlag

— 1) Gl — o) s (puolud) 9 )

(%) ey Joda
¥Ye-0 936 PF ¢ Gmaid (ot | (S Quimaid | i) ol Gt 305 el b
£ 1911 Jalae &ylsal] Lo ¥ lawgd! byl kel Ol it
SRR L EY Yo,4. Yo,qt¢ & 93/ AaY v v dlhad ad ) (5 giall

S Loaa (YeFo) G paadiand 29 ())Y)

6 Sheumal) B uad) Al clibud) oy 65 Alixic

bl ams8 Apllaie) (£) Jyda (e el

Ao Glaaad bl o giaall e B Gial) Al

S a¥ e Gl o)) O #1950 Jualaa aad cun gf 5 G Gual) A gas
(©) Joar

Voo¥ gty Gk /¥ e o e ekt it il o Sl

Haslal degant | syl Ao gant|
O dasd | Oyt
&y Lugle Syl By | Lugd!
YN .40 14,¢4 .40 V4,6 A A
ey 0,4 \Va,V. AYRR A \VAa,A. et M\
A 1,¢0 Vé,ae V,¢0 Ve, N e@S OJJS\
N AL Yy Y,\e Yy Y, v W Nl aal)

Y,\~\=~,~°a§3:n.né:\9(cﬁ)a.a=\§
LG 4S5 Las +, + © AIYAY g gheca Lis & LAY ) ) e .
A g3 7= Gl e gana $LSE(0) Jyia (e iy
A B (B ) (AP ) el b Al g g )

@34@3\@\&&3\%\9@\&#&&&,};

TR



..... e 5.8 (o (o 8 Casust) ol

(V) ey Joo
VooV =Ny G /50 ¥« o\l e el | gt ouh S
Haslali degent | eyl A gad |

O desd el Oybeis ¥

1y laugie 1y laugll|
YA ¥,Ae T, A YLAY 04,0, e Ay il B gmld) Ll
LS BAK £, Y £,0 ¢ & a¥ e ol padl fpa gaad) LS
V, 0V ‘.0 ¥4, ot ¥LAY & | padiia) ad) e a¥ e gaadl L
AT y,0% £, Y,\e ¥a, A i S s gard) gl
,Yeo. Y,¢0 YV4,0e U & YAA A i S e gl pad) gl
e V,1¢ 8,V V,rY 8, A v Jiul g Al paad) A Las)
LYY ¢,0¢ 08,As v, ¢4 °1,¥. e | aleY &N Jall e gl Lol
GYVY Y,4A LAY £,0Y LA ae | @Al Er . Jall e Gdigl Ll
EAY- G EA ‘Y, ve 80 VY Ne 2 AR Call 3 sl ada

$BL ASss Laa )0 0 AN (5 gleua i () JLEAY

LM‘SJJ&‘MQ‘%HM‘&W

. el G jhal) cdlant Laldl) 5 a8t g

Y,\~\=~,~°%}hﬂ¥\9ﬁ&.ﬁg§

Cral) A8 gana $ELST (1) Jgid (e Gy
Guad) 4 dsad) @l el b Adagliad) g A )

Al gaad) dadll (ra JB) 4 guuaiall (@) p ilS S

(Y) ey Joo
Veo¥o-Vy PYCRE9S DO PO P [ DUREN JOPETY g LT
Wagliall de gansd | A pould | A gaed |

O hagd et Ol

1 2 ¥ fawgll! 1 2 ¥ lawgll!
V,vey A Y4, Ve Yor. axs Claoll JERY) ada
VvV WY Y, LAY Y, aas | Jleddl Ja iy Q) ada
AR Y, 14,V 1,¥. Yo\ axs Canl) Sl JUEi) ads
SRRR oY vo,vyY .oV vo,ve e &Y G adl gl
600 V,0A EA,Y YA A4 KX Jeadi 3 ¥+ Jaa
vyv e X to,YY b ¢o,YY KX Opas d3aY o Jaa

AL

Y,\~\=~,~°%}hﬂ¥\9ﬁ&.ﬁg§




— 1) Gl — G amnd) s (uolud) o)
i dall cDlaal daldl) 5 a8l g dalad) 5 a8l Jansd
RPPALYAR

Aunlyll Ayjill AS 7l

Gadl) fo gana LS (A) ot e ray

b B ol Joand @l il (B Adagllad) 5 Ay a3l
A0l e JB1 4y puraal) (@) and CuilS Euga Cuall)
e © AN (g glua Ao (@) LAY Al gaal)

) Py Jooar
Ve=You-\y G/ g ¥ o o Gl (gl (guinl gl (S il | (el eS|
Hailial| degand | eyl | s gl |
(Q@)desd o S pald
&yl Lo ¥ lawgit! Glialf 81y Y lawgit!
., 744 ., ¥4 Yo,4. ' ,00 Yo,4A & ?Y“L}"EJMLSM‘

S el el | i B Gk o et
! il |

Al c laasd A1 Gaall Jalae Gl al
Crdl g dpe SUaia) Al 01,40 o dlldg ¢ i) o
Cra 1 938 9 8 Jan A0 gana (8 gada () ageasuadli a3
s Sieuall g3 (il slaw b ) guaial) alind ) 4yl Hlae
O A gl 5 3an i) A ganaly ¢ Mlall a5
il JLEAY) Aadla (e Ul ¢ gas/a¥ v v Bl il
o g lldg ¢ Bl Jaad (b Chagy Lgasaual o Al
() ) Jead Bl maya¥ e £/4/V20

Y,\~\=(~,~°)%}hﬂ63§uﬂﬁ9ﬁlﬁ\§

) 0 gmana LS (1) Jyda (e gy

Yoo Glad B ) (o glal) B Adalial) g A o)
dagll (ra JB) 4 guunal) () pab cilS Eua g e
Laa v, 0 0 AN (g glaa 2o () JLGdY Al gand)
=8 (5 glaall B Eial) o geana SELST 2K,

.JAC/J:\.AY~~ él..\.ud



bele V5,3 Jad o L83 o) o

Y Joaa

00 0F ¢+ Gl 8 yoid ] Juouili i ikt (9

Ve=Yo-Vo
Byl i degand | Biuall Ao gant |
o el Oy
1y laugie 1y laugll|

°,4¢. 4V AR \RAR: V4, Y. axs Cala AL JUERY) ads
4,41 Y, ev 11, Y. AE Yot aas | Jladdl Ja iy JEY) ada
4,1 Y V1,6 .40 Y, aas | Cmadd) Ja il JUERY) ada
v,va. g ¥y, Yo AR LAY Qe & Ll ad) Gl
o,Yq. \,\Y £Y,41 14 §E,\V KX Jeadi 3 ¥+ Jaa
LR AE £4,9¢ LAY £V, A Qe Osad b yaY e Jaa

Jax YN =0, ) dad

Sl et el | | 3 ey Y el | i L) i
il |
I JSAY) Gl Ay e ¢ gial ) p5E
2L (s B ) e s o Lt Bl
8 A el ¢l LAY cild e aSUl el g cpafdatl)
(V0) adudssay A% VE/9/) 620 Y agn i)
28 Asial) il JLBAY) 5 cluddll bl Jalaa g g

Eal)

Yya

Lilaal 413 398 3929 (V V) Jud> (pe gy
e (8 Jpaadl g 5 Jnaall (i ganall Ci
4 guaal) @ and CulS Ea Euand) 48 5 a8l Joans
YAl (o glena die & SLEAY A gaal) Aalll G o)
o da Lt et Grallafqld g, 0
i S5 Laa Liild Bava Adgaall ) JLUaY) (Gawa
Haad i) Gapdal) cdlasl B a8l Jaad @l jLaal
&gl Al gae/ daY e (gl




— 1) Gl — o) s (puolud) 9 )

Aunlyll Ayjill AS 7l

(V) Joda
Ve-g 9 0 ¢ o G O yudil| Jouih | ety
Sheis ¥ Bake s Y
() desd ukald| Sl il
1y laugie 1y laugll|

H,A LY 4V \v,e. 4V AR axs Calall JUER) ads
Tk ALY LAY ', Y, f ', Y axs Jladd) Ja iy JUEi) ads
*%. 44V Y 19,0, Y 11,6 aas Ol Ja b JERY) ada
*%.,479 Y LA Y ¥y, Ye Qe Gy Gayall gl
*%,,400 4 £Y,0 Y 1,0y £1,41 e Jladi 5 pa¥ v Jaa
*% . 4NV .,Va £0,08 A £4,9¢ Qe Coan b ya¥ o Jaa

Jha*
O Bl (B aY s gas Bl alA) o A
(M) Baalg YoV E/ VY AV 1) Yurg/ 8/ vy
a3 9 8 gimia) A 5 a9 (£) @Bl g ol
ARdy (VY ) Baagl
Sl AT Gl e $LgiY) dmy sdpand) )
[N YA Al Clull) o) o) Al gy pail)

AY e
- baall i) dlaay) clallaal)
S — o) s Jalaa daaa gl - o jlaral) i adY)

Ol Bl Y ‘_S-ALLA-J:H:\MM(&)

YYvy

GAPY =00 &@JJ@MJM

I gapb b)) asas (V1) do O
Gl mitia A Gdall) Bale) g oadail) (o Lilaa)
1 A unall ) b LS Eun Gl 4§ 581 Jaad
Laa v, 0 0 AVl (g i 2o Lgd Al gaad) dadlll (sa
i pdal) cbldaad B yadl) Jeaad cf Jlodd) il Sy
gl a8 gao/ a¥ v Gl il i)
il ) bt i s Aadady) A jal) Adi
ol (A) Bacal L pasi el LA (e A )
Apall Ciagy JUEY) 5 o e goll) o pa3 o (haaly
Cala A1 8 a8l Juaad o Lo i1 (g 3 a8 Jaad
T (e Adliall Galdll slacy) Al s oL




.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

: Qo bl | i § 92 6
] | i Gt el i | il 2 35 B4

7 Byl S i ol el e k| eyl (ol g (SM19 S 2 ) il g2

Y Joaa
o Al 46 Guodetald (Sl 19 (el i | i G | W0
Yooy O /50« o (gulliied 8] Jutudti il yuiiindd

o | Shagd | gl Sl | S

uand | i Rpes] lawgie YRS R i

%Y,e0 | Y, ¢ Y,Y4 Yo AT ERRTR K e Calall JUER) ads
%Y, A0 V,AN- Y YY, 0o Ve Yy, axs Jladd) Ja iy JUEi) ads
L7 SO ¢ VLA Ve YN y,o0 | ova,v. aas Cradl) Jall JUERY) ada
0%V, ¢ 1,0, 0t ¥, 4 Oy Yo,vy N &Y G adl gl
% +,4A 1,0 oA £AMY Y ETAL e Jladi 3 4a¥ v Jaa
O, bt Y, ¢4 Y £0,¢Y I TR Qe Cpan b ya¥ o Jaa

Gl e J gaad) e g LasS vy 0 AN 5 gia
L EJQ\MQ\JQK\‘AML'AJ\:\_GM\

LYY =0, 00 A gina die Cidad

A e asas (V) dotd (e iy
San il e b sl 3 A Copull (s Lilias)

a8 i G Al L ganall Guagd) 48 5 ak)
Ao () LAY A gand) Aall) (e JBI 4 guaal) ()
%) Josa

(oo el il | s Qi (Sl 1§ (el | ol | i (9 3|
Yooy 0 /pmd¥ oo (oulliiied § gl Juouidi | giiaind

A S| ulad! bl bt
: Gdesd kel Y2

uand | Rpes] lawgie et | lawglds
0 YE,\ ¢ VY,V V, 0¥ Yo,Y. V,e Yo, ¥ P‘S Qg&;)!l.)dufi‘i\éé.\
LA 1, 6V- 1LY Yé, 6 GAY | oYY, aas Jladd) Ja iy JUEi) ads
AR TN WA Y YY, ¢ LY Y. aas Canl) Sl JUER) ads
%YV, 0% | 4,A%. Vo0t YA, AY oV | we,ve e &Y Gl Gl
%YV,V4 q,v4. I oY, 7 YR A e Jladi 5 3aY + Jaa
ov,aY | vy,een | 4,84 EA, A i | oge,Yy | s Cman b ya¥ s Jaa

LYY =0, 00 A gina die Cidad

YYA



— 1) Gl — o) s (puolud) 9 )

Gyl i J gaad) e g1 LasS v, 0 AN 5 gia
A8 5 Al Jaad il il b A 2l Ao ganal)

|| Awolyl dgyill AdS jlag

Lilaa) Alla 3908 3929 (V¥) Jota 0 iy
BRI Juand il ol B garall y AN Gacidl) Cp

Al &ﬁjmuéﬁaumﬂ\h}euﬂm‘:_ﬁ
Ao @ LAY A gaad) Al e o) Ay guaal)
6 Joda

(oo Al ettt sl | (i Guuietnbd e ol | o | i §9 3| il
0 /Y o o (oullibited Byl Jucuit ] et

Ve=Yo-Vo
Siad Ayl s guaznd | alial e gaasd | aaall o
1y laugis 1y laugll|

4,Vv. I Yo,v. 1,v4 Y, aas Calall JUERY) ads
o,y VLY Yé, 6 Y YY, o axs Jladd) Ja iy JUEi) ads
0,4 A .4y YY, ¢ Ve Yo\ axs Cpanl) Sl JUER) ads
Ye,N40 Y, 8 ¥a,A Y ¥h,04 e &Y G adl gl
ALYy Y, 0w oY,V A £A,TY Qe Jladi 5 paY + Jaa
q,Ae_  ,44 AN e £0,¢Y e Coan b yaY¥ o Jaa

bl g LAY (WY (o Libas) A3 398 350
Juaad e ab (ary (B A i) A ganall (ganl)
L),.'u 6 Fhima AdS gdrall (ulidl) @LA.AJ 5_yaal
0

)

) ellual i) 028 3529 G sialid) gim

Tl el Al Al ) A ganall g2yl
pdh Gigaa i by el i 1Sy g ¢ age palid)
o Al Gl A 31,8 £ gl gb Al
Cilaa g am sl A ga g (@b Atilal ) Baal gy yail)
Aa ja ) ) 281 Jguag () gl G gaad Ay
il pail) 8 A tiaa dadli pal) Jloaadl ciysil)

-

Al

Y,\.\=~,~°3,33.'n.443c¢13.4,3§

Libaal 43 398 asas () £) dss e el
dajlidal) g A 2l (e ganal) Gudnal) () Cp
G and LS G uagl) a8 5 ARl Jaad il pitia b
ade @ LAY A gaal) Al (e (o) A gusaiall
iy Al de ganall Cpwnd Laa v, 0 0 AN (5 gla
Jaas A1 B Alaliall de ganall G o) Ay
., ) 4§ aal)
 Jo%1 o il el il

@32 2525 V(O N Y) dsa O oy
s3] (ull) g (LY (ull) (i Liiliaa) Al
Bl Jand e B lany (b ddaliall 4o ganall
oy 00 Ao gina (g gluma 2 gaal) (uldl) llad




.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

preall A i g 02855 La pa (3 L 1A
Bk o daiay el gaadl ol lo (a)39Y) 09 Ay
L) Ao puud) 2l 35 Ada ya Ol g ¢ ala¥ gdall aial)
Lgalailg L jlatay (s o8l £ gmana o i gaal)
48 s (b oiil) Jana (b (4 gl SN (il et g
Lgalad) b g 4 Ahanall 5 gl aa Lt qaniily ganll
Aaal) 8 A al) o 3 55al) Jal gal) JS LI V3¢l
land) (ELEN e plaal) Lgatly ) foka Adtiad
(YYY :4)

A 2T de ganall (355 gy (Gamula JS (g

iyt Adeld e Jajlas Aalial) de ganall o
5 aY v had 50l Jand e i pal)

ol " s g JoY) il daa glany iy
15l Jand i e Ll i S yal

Gl o Ao cilad al) i il s Eua
Julagh g ¢ 3Rl Jaad yitia A gl g il S yal)
pladily s Al g Ayl ds ganall (3 o
s A8 AN 21 W) aea 3L 13RS pal) Gyl
Gl A ) Badit) g B gl (i Aga plal) ABNal)
allial Lgaliad Al g ganl) Cilbluug gic / ia¥ o
938/ Y ¢ v Gl g dale gaad) (Gl £1a) daghg
Aald

- Aew

G-Alg il ciyjsa g guilill ol (3-dy
Gl O (o (pY ¢ 0) delam) AisSung (a7 1+ 0)
madls s 58l GRLENT JUA (oo B 5 G b sy
Crad JuiEl i) il A ou 5331 38EN CLiae!
LA el 090 35 (e 2B ) (et ) sl SISV
(£46:A)() :Y )

Sl SR (S g (bl i S o] s bl (el G SN (| 92 | el 2

T AR

(10) Joaa
o Al 46 Guodetald (Sl 19 (el i | i G | W0
Yooy O /g Voo (gulliied (guinl gl (S ouimid |

dwd | Oded Sekd| Ll k) bl
e Ol i
uaneld @ poud | lawglo @l | lawgld
%V Al rra | ey [ oveny [ ovavean | a | sesaat e alad bl s gl

Al (g gl 2ie () JLEAY Al gaal) dagdll (e
AJJM\M@JJ.\AJ\C_A*;I_AS e 0
B s siall b Aalial)

LYY =0, 00 A gina die Cidad
Lilaa) Alla (3908 3929 (10) Jota e iy

=80 (s gal) B gaaally LAY Gl
) A guaall (@) ad cuilS Eua ALl de gasall




|| Awolyl dgyill AdS jlag

— () G — bamind) s (uolud) o)
A Joad
(oo el il | s Qi (S el 1§ el | ol | i (9 3|

Vo9 Ok ¥ o o (qulldied (gutuil | (S Gmimmaid |

Seadd! uldd! | guldt|
ualt! | Oded el Sty

3

@l | lawste | dipadl | lawgdl!

Ve | Ve | er [ oveva | oo [ Yo an | & | sa/iaY e Glad B (s siuall

Y,Y"Y:h,.@%}hﬂ&‘;\u

AN (5 gima aie (@) JLtAY Aol gaad) deasdl) (pa L ‘MMGJJAJJ%J(\‘) Jsia o gy
ic ) ¢ 3 A Aall z LaS v, 0 - - N " "

$aal) Gt sl s N 5 gl b sl g LAY ol

.%'L,GVQJISJU-AEJS\ GM‘L;%J#‘ uip‘a'.‘i 2 5‘(¢)aﬁﬁ5¢&a%ﬁﬂ‘ki 2 i
AY) Joaa
(ool ARl 1§ dututnl il | (e Guuetnl et e | i | ot G0 | i

Voo¥g=Vg 0 /s ¥« o (oulidil (oot ll (S Guimid

Basalidepead| | aiidesent!

C:
3
£,

el | O il
&y Lugle Ayl | lawed!

(R

A, g1 oYY Yo,ny¥ LEY ] YE,YA

Y,\~\=~,~°a1\3:n.dé:\9£;\a.ﬁ\§

Ay ail Ae ganall aayl) llat Gl ‘ , "
e e aall gl gload ey Lilaa) 4lls (3508 3539 (V) dsda (e iy

" . e agfee . 2 ) . 0 - -
(;.‘.'.UM‘ @LU,\S\J:\.\L\UJ.\A\ UM d)ﬁ\ jaa ¢ giald) @1 | Lol de sall gl g LAY il )
mald ll ¢ Z\_u.npﬂ\a_cg.aa.dh LAY S yall w . . v
& sl O Ao ek NO T u‘ﬁj‘dw‘(ﬁﬁw‘ww‘

5 Laga g8 il 1 QLB G pasl) 1 gatanl)
A 33 Al LT La pa (380 138 g ¢ (B ) (5 gieall

D (el | @ | el i

Ao ) (5 shece (a4 g el gl 58 A sal 9 Ao il A ganall (garal) () G Libuaa) A
saall and @yail Gl pdil o Jpuanll 5 ol sl (B Alnliall A sanall gard) )

AAA



.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

O DAY 3ga g Ao bl jal) E LT JLNITS
@MJQS‘J" QJJAS\QLHJJJ" CJ—'E.AS\@AI—.U,IS\
T8l el ) gellaal 11 SR il " g ataal)
OIS Al g B Jaad Gyt (A1 S gal) iy a5
GaJ Ga BBy Ae ) Alana Gpnd (B Y Lgd
Cuatbu iy Gulildiall ALEIAY 5 Apala¥) il LS5 )
c il (s ghal) gk
oaly sy (AU (a8 dava ghay dllyg
S (e Llag) i S pall quadll v o
1/ AaY e dld )
: ﬂb“ dosk ;'
) Ja gill Sl guilill) AdBlia g i o YA (e
s 40 claliinay)
piiiciall ggiall g Gl Cile) o) g Ae 3ga B
A CilaMALLY) ) e sl o
el o Lulag) il 4 jal) il yaih) @ i) -
L538/ faY v (laa ilaad § i)
e Loyl s 48 pal) iy pail) i -
RN
4818 9 5 jadl) Jaad e dpally aslaiaY) -
A ) Bl dsay) clliaial
: ﬂ*ﬂ'
A Al clalitin) dde Cjdul La g g

_ Wy

PRl (g ¢ Agaaliil) JUEYLY G i) il 535 (e Juadl g
S 1Y) a3 LT A pal) il i) <) Jaaa
pAA Eigaa ey Aopall (g I3 el (1S3 g

o Al G dde o) 8 £ gl ga dpalll)
81525 (oband Ala) (g s B2l g A ) iy il
A8 Jguay () g3l b ganad A 25 laa g 2]
(o Atian dadl jall Jlaadll Cisil) dda ja ) ddal)

A al) iy )

9T g () aloea alls aa GiLa 11a g
Baal JUESYL aliiial) qu il o (A (Y 4)(aY 39Y)
A gand) gl gL ) Baly ) () g9 ol A
) 535 & e gl G patl) Gl g pena ¥, ¥ laBay
B Gyl (g o ¥, A W jlaBa il
) 53 Bacall (udid g (e gl 38 (n ol e gl g
O 2 0Y) o Vo,V a8 5005

Gl 1 A lETl mal ) o) Eeall) (5 g
dlac a8 pall Y LS 2y Y ooaay " JEVL
G9a (e Cileen 0B Ayl iy o) Gl g AdSaa
Cra Allaal) 3ol o selu Laa cdlaall & 45U
138 9 Aaall Juaall LY duSaial) LSl 4B
C(Ya0:8) (aV999) aal b g (30 La
el (A 2 VY) V49V cpald) alua Cppua dadhg
B 1S pal) il 05 1 yiBal) gall ) o Al il
Gt miS) 8y gaall e ) (5 gheall (ot (o
MUY il a1 (gl el )

ANA e MUS Al o H@M\@Uﬂ\éﬂj
Al digg c (aYe))) Bsdla el g cilphe

(aY397) Lhhuaa Baga dipdl ¢ (a¥ 00 0) Gy Al




— 1) Gl — G amnd) s (uolud) o)

Amdaly 1) Ao AN A8 B gudiia e aala
AV 44T G daaly (G5B o

‘g—)‘)ﬂ\J&\J\A‘HQJS\%JJ_ﬁ‘

(5 S gl G pail) il 2 (g Slaal) dana iy
Lo 5 Abud) G pdall dliaal) 5,08l lo
¢ Aplghal) Aiblaay gaad) (odlil o)) (g ghunally
A Al A8 ) gditia i lcale Al
AT 000 @RS daala ¢ Gl dpdaly
(1S BBl Juaad dpali ;M) (g8 el
(5 Saay ATBYS g Aylidaal) ) Laibad (2
Alaall ¢ 48 aal) Aalls) (il ad ) sy
aaad) — dialy 511 g Aing) Ay Al Apalal)
aaly ¢ (il dpadaly 1) 4 ) A0S (a0 )
FARER NS T

Al ) Al 85 ,a8; Maadl (wge bl

.e"~~ﬂ‘3ﬁw\‘

a_).h}\ Gl il gy 3 gDl w3 Glake Al
e sl V) 6 shaa LEe 5 Agalaisl)
J‘JJ%&—LAI@cJJM&A*cAY.. FARK

SERRP

aBAl) i pdiga Craeadt i1 e Laad daaa S
il Ao ¢ gaad) B B ghadd) (g Job o
Cmial] Agidaly ) Ay 1) Als Bl g

.e\'. «® ‘ciéﬂ‘

— Ty

|| Awolyl dgyill AdS jlag

SJJﬁ\M#JE‘A‘,\SJA\%Jﬂ\eMﬁH‘
Al dlae u ol ua.\_.u,\_xma—wmu
LAY gaml) clBluwg saY o
HEMQM\JJHBJQ\H\
bl Laldl) o) doe gl A8 jpal) iy yail)
Gl 8 gaal) § gdadd S al) L)
Al

gaal) B gdad Joda et g5 adl) Jasd d el
Laaa g

5 ARl Jaad piia Ao &iganll (e 2y 3a ) A
4 e ol pa by Gpeially qiglad (e S
."~S,..

: dol a1 o sl | 31

+ dutel ] g b1

o gl il pad A ;e Sl 2aal
() i e ) s ghaall g gaal) § glad
A Al AlS B ) gl p iiaaile Al
AY VY palal) drala ¢ dpdaly )

il Jasl) (amy aladiin il ;3158 daaa dabud
i) (s giama g 8 adl) Jaal o dialil)
i b Alw ) (S luad) e )
¢ Copmmiall dgidaly 1) Ay 1) AlSc B ) piia
PARRRTIE =

A gl il s Aha e B3 g G
U ¢ gaall -al Gal Al Naed 7 e

A




.................. bale ) 548) (s (o O3 Cadh A

2007 TAAF World Championships in
Athletics, Osaka University of Health
and Sport Sciences, Kumatori-cho,

Sennan-gun , Osaka , Japan , 2008.

16.Bompa-T: Periodization training for

sports , Human Kinetics,1999.

17.Donald .Chu:Explosive

power&strength,humankinetics,1997.

18.Ebben, William Complex training
abrief review, Journal of sport

science and medicinel,42-46-,2002.

19.Ebben, et al EMG and Kinetic
analysis of complex training exercise
variables, Journal of strength and
conditioning Research 14(4), 451-456,

2000

20.Joseph P. Hunter , Robert N.
Marshall, and Peter J. Mcnair
Interaction of Step Length and Step
Rate during Sprint Running, Med.
Sci. Sports Exerc, Vol. 36, No. 2, pp.
261-271, 2004.

21.Michael c.carrera  periodization
training for sports .second Edition,

Human Kinetics.2006.

_ . mt

(= ilia gl (9 AT g priall ds g Y ¢
YA Y s el ¢ bl Sl

Ae g gall ;wﬁi,@u\emwuh,u
sl Jaad BN 5 gl el b Aalal)
AL S 3y ¢ guda (gl Y e ¢ Ad g sal)

e\ﬂﬂ\/ ‘Sﬁw“

BdLal) e 3 gana Jils (gl dgana S5 VY
¢ cilaal) o clagiil) g gaal) o8 de guiga

YAV 4 sy

s QAH Lasa il dl) Ao o gaag VY
JM u,ué_d\ t,\_ﬁm g_a'ah“)l\ %J.\-"\.“ 3\_)45.13\

.ev~ oY ‘Sﬁ&“@jﬂ‘}ﬂgd@‘
e ) 1 il

14.A, Ishikawa, M., Isolehto, J., .and

Komi, P.V : Changes in the step
width, step length, and step frequency
of the world’s top sprinters during a
100 m race. Osaka University of
Health and Sport Sciences,
Kumatori-cho, Sennan-gun, Osaka,

590-0496, Japan , 2005.

15.Akira Ito, Koji Fukuda and Kota

Kijima: Mid-phase sprinting
movements of Tyson Gay and Asafa

Powell in the 100-m race during the



f
— 5 )] (s — )5 () 1) | Al Ayl AdS Alag

Abstract
The effect of compound training on power endurance for legs and

record level for 200m sprinting race

Prof ,Dr/ Khaled Wahed Ebrahim Dr / Mohammed Aldiasty Awad
Professor track and feiled training in Sports Training lecturer in sport training department
department

Faculty of Physical Education,

Faculty of Physical Education . .
Mansoura University

Mansoura University
Ahmed Gamal sheair
lecturer assistant in Sports Training department faculty of Physical Education

Damitta University.

The study aims to identify The effect of compound training on power endurance for
legs and record level for 200m sprint, The researcher used the experimental method and
the research sample was selected with irregular method of contestant from Eldakhlia
region for athletics under 20 years old , And registered the Union of Egyptian athletics
season 2015/2016 and the sample consisted of 20 sprinter,and the most important
applied program for 10weeks with 4 training units per week how ever,applied weight
training to control group ,Conclusions " combiend training" program, which has been
applied to the experimental group to the presence of statistically significant differences
between pre -post measurement and differences in power endurance to legs muscles
200m sprinter differences and in some kinematics to step variables "step length, the

number of steps, step frequency" for 200-meter sprinting.

Recommendations using combiend training in various training programs,another
competitions and applicating power endurance drills for arms, trunk and more studies

on these programs.
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