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Figure 8:  General concept of the “periodizétion of training” according to L. Matvevev (7)

t eyl Jas cilayag gl —
Pl (e G il e andy
b AR Gl Jaa

A€ LI ) Bheal o Axdlsl) Zpdilly Lanlsansdl) B0 a4y aals
c sl agall o1y
b AR il Jas - Y
S apleadl S dnad) byl 8 il oY) Jasd) aga Jead) (e psil) 138 ixg

Do lisKe I e Jaidy Jeall Baag ..., aghalal




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

o o) haall dsrall o deyud) S Bl (geie Jaty t Jaad) Bad -]

S el Ll dalusall Jsla o a3l Wi Jas) alsa 5538 Jola iy 1 Jaadl aaa —Co
lendy o (A labaglsll sae 5l ¢ Jaall JhS5 e e Liad ey LS ¢ el
e JEY) gy 4

allly daall G sl ¢ Jaadl 3ads Anall Aal)ll il o ARl iady 1 Jaad) ABUS —»

cJSS gyl sasg DA o Ayl degall 1ol Dl

ciligSag £ gl
sl Jaa

SARIA Jaal)

bl Lol gand g diayd) 43L0) —
Oe e O o O Yl g il Ll g Aiaal) 8L (e A8 Ll
—: Laay Al 4340

: daall Gingy dad) 4801 -

Yo




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

e Jery aliiall o) Labials ¢ Jaalilly 650 Caagy ) Jaliall djlas il
o ddsilaally Jealiall YT5 Sully g gl dae 15 il iayaly Ziandl (e 4ld )
a5l AL
p ekl o)) Ciagy Adag) ABLL) -

el Gt Ll A Lol cliall sgiue xdy Caagy o) BLAT) G e el
Anal AL g ARl (eSS W (e panaddl] ol Laliil) e (Sae (g5t
1Y anall dlae) U Caags Anad) A8 cal€ 1Y) asf L Al copl Lol g
el iy ol Gl L) slae ) b Al S Al ) 40, ulS o ga Ay das]
sasly 5ye ) Ll oY sl cillaind e Gl gl Cileglaally unY) e
dle ety Lo s (aslomd o) ) Cleja JHSE 1 (sl sand cililaiu)
Ll aaiad dinal) 2800 )yl s psan 8 sl Te iy ¢ Aually oyl Linslsand

Gaast sl cluhally Silad) clinds e

1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

S Ll
ABUal) g L) alas

Energy production systems

Ay gaal) ABlal) —
k) Jlaall b Bl cilaadiul -

bl Slaall 8 4 gal) A8 akii -

ATP (psid) cliagd A5 jalas -

43Uy 48l -

ABUal) 4Bl )X a b —

Al dgalii) Jo bl g pail) il -

ABUal) i) ala ey i —

) agad) o U A8l alas cld] -

Gl Jlaa¥ 48U alad cililadiad -

Gl Jlaad ABUal) alad (i clpdipa —

adil] 5 e Aigadlly Asilpgd) ABLL 7 dgad —
calll Jara Gantl A gl gnadl) Guns) (ol —
Aalal) gl kb 5k —

v




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: dggaad) d8Ual) —

Growth seill ¢lly 4 Loy aually Zypall cllell pea Gl &l g onge 2y
WAl on sl alise Jay Repairing  #3la¥ls Development skl
& 5,y dlaalls (Muscle Contraction cdcasl) bl ahlus «Transferring
G oM Al Gl IS olsu A8 Aakil e (it e elalel) plaal Jua A
o il e yaiia A5a el Gsasty () e Ay S (L dae Y1) sl
OsSy Sl o3 Jamas oo Zlly 48hHs 515Kl Ay dejladlS el
Clingd DG say ange bl Bl juae aball JSlly cDlaall (e L
. Adenosine Tri Phosphate( ATP) sy
o Augal) A8l ¢ Al 8 daled) e singall (e dygeal) A3 Aul)y ey
SN vme s ¢ Ll (mlEY) saae oAy ¢ AAN juae (a Glal)) s
oo sl AAN e il (limall GalE) sy of (Sa Vs ¢ aelil ke )l
Zysllaall Al iy ¢ AUl Jysat ) e of Al 1) g auall ¢ lasl i
o=l ) dElalle ¢ sasge o dgliie oaalyy ol U0 Lae (sl K
Cua ¢ Alsh 5l i) el (@ladld 4o Al e BlaS Ayl Liasl)
il laliay les Ahall 4800 5 daypud) ZiUal) LY ddlise olai o sl Jaidy

bl ady my Lo US adys dalall 21 alas cay old Glily ¢ byl elaY) Aagdag

YA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

by mual Gllaly ¢ ol oY) anall 5o LS ady (o ¢ Al £l 8 sl
2l ol (s Cmaals ¢ Bl )l el Ged o asi LIS Gyl
4y o addlaally Al Calial) o1l Chiags dgngis omlll gsiue LIRS 4dlal
Glleadl 38 S ¢ Bl jobias (et Gl pe bty Ly capall Jlaal aghds
¢ Alall o) aladl dadail) agdll e Lalad agi byl il Lggle asdy S Al
sinue @yl abal) Jaadly Guall bl Cupuil) Al Las Lgisatiy 28Ul 2 ) rnaly
de g oo bam Al s Glaladl 8 Jin A sealls cdsll jla) e ol oIS
o aadiil) bl oY)

Js) din by " Jad Ja gl dee e (e spaiall " Lk A8Ual oyt
Y Adlalls ¢ Aplly ¢ AileS ¢ Adsall ¢ Aplall ¢ ASalSually ¢ Afhasll s o A8
Al g o Gl s A8 385 Db e HAY JSG (e Jemall AL gDy i
Sloes I8 el Lol (aliay) o Ll A SalSay Apha 48la ) Jyaih las
»Asally LAl dpanll ALY daa sl

: el Jlaall eg’ adlal) culaladsiu) —

P Al Al claladtio) dued dllia

: bl Gl gl B -

Y4




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Beal 2y 5 pasal LGN cleally Laleslly Ll sl algill Jiol Byl e
leles ALy AU A8kl AS A
pcadl) digan Al o ada B Y
C O e aysela paall S <) Comly jpal) saliig o 1SY) A pu (i ddansy
paall 59 Al A -

Ay By ailiny Jlall dxgday Mg ¢ analdly 48l ()55 e ddadladll B3k oo

el Ao g anal) S5 e iy Lagg 43330 8 3anae 2ol calld g Ll 035])
. (5%l
D aad) Sha das ald o Ablaal) B¢

pepllis ¢ A ansal) ddaslsy A8l (e S 2 L) sl B)ha Ao il allay
O V) ¢l dsenar bl oL Gugale IS8 oall) s aval) Bl A g i) e
Uada o Jant (a1 @l pag dai sl aead Jhaal (gl s Y g LY 128
- @ally LA Jie pyall dn o
: ( f-\-\:ﬂ) e lSH pwady odnd) gﬁ -0

Chrl) axd Cmg aladall Gliay aplaiig olaad) dpe il alal HLaaY) Gk e
. 48l 4 glaal) 4 ) sl
—: b Lad A sanl) d8UAY Al ddudatl) Xl il (Sag

RECIAIRA Ty Azl ) Aaiil) Capuas —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- AABa ) gl ey A8Ual) ala e S doati) 168y Aabia ) (uyil) el yy avansd
- Aabdal) Jilsl) alasiuly eaeyy cayill ¢ LB £ el ) el asanal —
A8alL ey Ayyheind Glawal cappil) any 5 oW g J e lgus azalyyl) 4330 alaws —
- ajaliae (o sed Ay Gl

el gian Al Gyl dae g LA 400 mabudl DA e ausadl ()9 dasia -
o Audlially gyl o U Caxal) daglia ppaents —
- Al akadl A glspedll Guplially Clylasy) -
: byl Jlaad) :é g gaad) 48Ul & -

Agatil il alyy CiSye (g Agiida gl anal) 30U Apaii] Cpaall Jiaal) maal il
Gl e awy i Lo 13) Ayl dlead) Cilaal s oS0 Y Y ¢ Aill) ) Akl
038 At oyl by dngi ol Lo byl sgia kit o oSy Y LS ¢ daady) bla
¢ lanll aladl )5 dlee A8l Lol ¢ Audlial DA Lele adiey ) Al
el 5 ASa lia 585 8 & gy ¢ lime pmbil dllia gsS o B 1) 058 Gas
=l cpul Jlae 8 Glaad) Cilegnsall pal o 2 ggiase 3oy I ¢ by
. oalpl) LU b ana) ClS pay AUl LY 1)k

O e oyl s Al oall Plaiad g Zapsl) mabnll sk il

S Al g Sy Aualyl) Al lgle adien ) AUl o) dekal lus Cajey

£




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

2l Aelal Zale agd (gl o 05 Ak L) malll Lo 8 S ALl
. aalll)
o Laan ALl oda Cangs ¢ 43U ygad g 8 Loty Lo 8Ll oL Calias
Y OALE cDLasll 8 A5l ATP daeS oY ki ¢ ATP el Sl (685 30l
el sale) Ao Zdlall aday Jaad @llMy ¢ 335000 (fsh Aaad V) Juall 8 Hhaind &
pla Caliatg ¢ Loaal) (alidl) e Al ali (B i i oladil aay SHall 1o
b5 SV g Alaall 0da 215 Cua ¢ Spall 13a (5% Balaiad Al (8 43U
Argedal L asinall AUl sasty o0 ¢ Ual) Aa bl as a0 ol o) 4yl
Al Al Ly Gleuled Glellas dlliag ¢ oyl 8y Ao yus 4ii 2l ¢13Y)

Dl CBlael) WA L8 ATP (S5 saleY

Al L) Al
Energy produce system

g—“}@J‘ ?w\ g.‘a\‘gbm‘ ‘aw\
Aerobic system Anaerobic system

CpaaSy) Al LI aala allii (sl i) aUaTY)
Oxygen system Lactic acid system Phosphagen

(Al sa3M) 3 3lad) ) system

£y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

D Al alail) *
Cme s Opaldas A e pUaill 138 g ¢ oS sY) agag axe (b A8l 1) i
laa
Phosphagen Energy System : _iliugill alalll of ATP-PC alai **
¢ (ATP) 30ll 41 ajsy Cliagdl) sanal (D oy auall DA (3 32
o) LA a iy ¢ Ailinsdl) deganall M) A8LYL A8l g)Sy 4l p dse Ga 05Shs
el (0% Can ¢ Shasl Gl 13 Uil e Al A e Taldie) Leiil,
@oba s (VYo omVer) (e (lsa A8l (e 508 40aS Z 1) ) dlin il Cile ganal)
svaall dings (ADP) Sajll 4l Japs liusdl) Gysial (A Glld any (el sy «
Aoy olail) 13 Gy ¢ cagllaall Jrdll el Al sadind A Alall il
Gob oe ATP clysale) o adieg a3 &) ol (e als gl ey ¢ 48Ul Jsas
aisd ¢« (phospho creating) cilyS shusill ews Al Aig3aae Al Likes ik
330 ATP ol saleY axsing (53l ADP ideal) 038 (g iy AUl yail ATP s
Pk WS 0lySs it (N Joains (LS shasill Sy s (9580
NP
ATP ——» ADP+ Pl + ENERGY
Asilass)
NP
PC ——» C+ Pl + ENERGY

£y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Lilgasl)
Mas

Bl + cliwgdl) + b sle 0 oilsl cliagd
s

Cary

Bl b olpSl gt Sl Al Tyl QIS (g Konsiall 28l ardiod

—t U by eDlaal) 3 (ATP ) ) (S5 i

O clish

PC— Pl + ¢

sale)
s g 5 ADP + pj . ATP (daall 3 v o 03A2)
i Opnsinl) cliugh AN

e A8 Jogat) Lol Usill 138 jdinyy ¢ A8UaD 2 U) Ao pusy dpleall oda aii

sl saley PC aae€ 86 Y Cua ¢ 4l Vo) 0 a4 oY) Loaall Jaall gl
A A8l Jygas ) e land) 4t Ca ¢ @lld e Jaall 358 Jsh 30y e ATP
@Al dlaall 3 ATP-PC (e 4jaall 4uaSll iy ¢ iU (mala alas iyl e
& S LSl gl Aiial) Aadl) (f Baadlys ¢ e (+-F) Slasdls Jse (+27) Jlal

dpalyll Adai) Al e Jyiuall sa alaill ag ¢ gy e ST A8 2 ) de

¢¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

5)S5 Byual Clilue g2l Jin dcyudly Bhaall 35ally abaall 35l (s5uaill Ao yuadly 330adll
oda b ¢ Leelsl Ciiglly o))l liluny gl JSIS dagyudl ClSHall ol e al
Lo alaill 138 Ay eS¢ LineS (e ST A8UAI (Jygad deju ) Aalall (465 ddaii¥)
P b
» Al cOle il e dlsk Al o adieg Y -
c ol ol syl o ojlladil (B aaiey Y -
- e (3 ATP-PC &l jalas (5)3a (x Alial) agl) ~lias L -
Lactik Acid System : <LasSU) (aals alai gf 4)sad) 381al) alas **

Aasind oo Lo SUaill 1 8 Loall (aladl daPU) AU ol
% a4l PC Liles haas Gal Ua 48l #18) juae of Sus o onaS oY)
Dla Jsatid Gl edslin Al 40han )Sh alsall Gyl e i 25 ¢ GasSilall s
Che J8G A sl COlaall 3 Sl 13 g & 5Ssla Su ) acagdl cillee
S osSela Se ) dsats oaailall ladiy Cua ¢ cpagSlal) g fades S
Go Vel o3a STy ¢ AP ddldal) iy ATP el sale) e aeluys SlaU) paela
AU el (goin Ja e le il sda i gn WikeS Meld VY (e os<E Al (DA
o IO mala alas ) 130 pUail 138 ew I

¢o




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

LBl + Aol Gaela Craesalal)
dsilgn ¥
S saly oY bl EOU) aela gsiee vie laill 13 GG Cus aag

GV lae Apliaell LAY Jalo PH da)y (alesnl ) g% dliaxl) & Sl oaals
s ¢ A0l Slall COle s e Jwall a3iY) a5 S FSH sdugd ay) Jauii )
Sl Jiall d5jae Slad) S Jaallh ATP clivia e dali s oly sale)
e YA laylaie Ll e ATP Jse ¥ odxe ol sale) (e Cua o Alged)
das b ATP o ¥ Ll Gl m8 o 8 el Gle 3 aSlal)
c oSyl

Uasls gy ¢ Dlanll AP Al il Lega Duaie GO sl iings
el Gupb e Blaall ) diay A (pall ) 5sSslall 450 5a3U) 83Slal) (e SLasOU)
Sl 5l 400 BIally aaitys ¢ Aliaally (sl GensSilall Gk e Leshy
c sl slsel Sl Gl

w o ) Laall Jeall g5 e aall b SLaOU mala o) sl g
Y €Y alasind Jl s 3ad) Jangie liasll Jaall (35S0 Ladied ¢ 43adiy 2al)
Gl 8 iy 528l aiipe iaall Jead) G 1Y W ¢ aall 8 SlaU) sl 1) alay
cpdll 8 SEOU) (s gand A S Y]

£




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- LSO mala oS5 daii aid Lol Coxtl) Caaay —
conSaY) s A gl Y -
- (OsSstall = CasSilall) ABUall aiasS hansySl) o Jaid adiey -
- ATP ¥sa (g0 Jali 2ae 33l A8l (e 481K 40aS iy —
D CmanSsY) alai gl gl allail) *

SIS AUl e Sl e Sadiyy o S asag 8 A8 Z L) g
e il DA Jlad JalaS GanS5V1 25n (8 A8kl Ll (AU liudll 4pallaiy
sy saley Jalae D o A8l Jysail aUaill 13 adingy ¢ ATP sl sale 45Las)

c O lly gaally han S BT Bk e ATP

Aol Ml 2l + H20 + Co2
s sle sl Syl i
, :
ADP + PI TN ATP  ((ilaall )

Gl joliasy sl elsgll B a1 (e alaill 13a ol gl flas,

My ¢ gl 3yaly A8l o paS )8 Jisad o ahydiay udly 48 anal) 8 &g 584])
Jeadll Adaiifl Jue Alshe syl et AU Agad) Ai) 8 sL) aUail) ney g6l
¢ Ao g A Glalud dalidly ggblally Jie) e e 00 (gall Gl

il Grgan 3l pags ¢ Adliall Ayl dhs) 09 bl saelE e LS

2%




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

CnsSalal) (558 Jiind Aadis pal) (b 5sSslall (i (aliasl dags Al o Pla

. 2S5 Alalad) DLl

ABal) g ) ka5 A3 \a

B jaas ABY) 7 i) ki

ATP Sy
sl sl
PC S

oaels ey 5581
A Gaala
L)

il g3 KUl 30

plasinly Gl plls sally

9\}@\ U:\LMISJT

£A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

il S 7 Mgy | pwiie
bl A gl ATP Glinagill (381 D Y Al £.
ATPHCP (il S ghan g + Gl il 3 01 AVl Ay Al ) o
ATPH(PAbiati (32 880 + ik S+ Ninagll il B0 [ Ay | adlee,
dlanll fua K Qi Ay [ Allt.ge
SUCLI Haas 4 Aduand! (a8 ARV IR [ ATt
AT palaal o Al (i gSBa Al FEETY

t ATP (pasbl) clbgh A5 jalas —

LAY 3 43y 335 &y g alalal) (e deadaid 5 4alil 2% Siee eSS je s

LAY Jae iy 5 48U ) aiy saall S jall 138 adand ey ¢ dilianll LAY Tyaas
dlaall

-

ars (@A) dpe ) (Sl — gaall — ChamsaSll ) AR slpa) Jsali

Call A Jals bty a iy o ¢ andagll ddee P paliaial auall e Jeuy
a8 Aggal) Al il jaadl g (ATP ) clinsdll (D6 Gausid] el
Jaall 3l 3kl 61 3 Bals QL)) ey aunll WA aaen (B sagamy ¢ gty
Ao Cus ¢ laa Bagie e aall (8 ATP LS (Sl ¢ depud) 4ny o ciglladl)
Jee ol Gl 4S50S Ay ((aha A0 ) iy sl B asall L 4ie D3R )

A PRS- IS CINRERORE C PR CNPPICR TS £ VST JUS PRy

£9




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

oo amall Cadgy RIERIE daay ATP clusale) e sacld jolias (e Y 48Ul
—1 Ay ATP iy cllee EO6 aag iy ¢ 28l ATP L)

by e (e alaill 3a 3 ATP el sale) aiyg 0 Sldusdl) aUailld ATP-PC ol
c OES shud SheSl CS)all s

oo Al 13 3 ATP ol sale) ays 0 LUl (aals alai of 4000 33SIal) alas®
c oSl ) eSelall el il Gk

Slo iy Laasal i Gyl e olail) 138 3 ATP sl sale) ais 0 GumnSY) aUai®
Uangs Al palead Sl Jial e adiay AV cbaasySh S Jaal

. Ay Galaall

CmaeS s aladial

sk Ll 7 ) A
Qsally (pasSalal) B jalaa
(02S) dpaae e ATP zui)

Voo L880L ATP  c¥ge e

s Y AU iy 2 > 50 it al) Aot cail)
Gl Y e S GBI Y =) Lial 5

Jeatll alally ddaisf | 3alls deyud) Jant lall Tl Ay




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

rad) LS g gy caliy Sl Jeall 5ad caly LS asl ) 55Lay) jaads

. -

it gnall al53 8% Caalys 3l CumiSl LSy ¢ b€l pa AGUL )

Al LY jaadl o gsadl

(ATP) Slaws sdll G5 sl (36

U TR FG T - U
Gl il g5 nf 0
Gyl v d
‘4.1‘: S)AG \:.\..',_L!J (;.g_;l\

Aadd W\ \L\Ug)a{ﬂ‘

Adapted from de Castolia & Clews, 1956

: Energy Fitness 4dual) 43l —

Z Y APl Al Clolae) sty aladiuly i o awall sjeal 58 g

ey Al il gypll Sleall Al L iy ¢ 50l savae Aline Ll
Jaad Al ((lgayell — sl Sleadl — i) Sleal) ) sac lusall 3315 JaaY) 53]
2S5l B (e amall Galdts ol dgenal) ol Alalall O lmall 613l GannS Y]

- Al ey (AY) Ll sl @5

o)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Aglsadl) Al (e S Lpaitl ulad) aplly ZEl)) A8 Cax alaay) g
o OS enals il 138 003 Jlaall 138 8 appxil) yla skl ae 3 ¢ Agilsgd) A8
alsd Al Cahian LeSh ¢ il ae ) 4313 2 8 andiy 430 5e) A8Ualls 350 a U A3
JS b dilal) ki Ly Calids lgie JS 3 6 1aY) 3ad Gl Aabal) dualyyl) ddaisd)
Cilgiase 2o ) Gl A8 s alat eladall and a8 Glld e slig ¢ liae Jee
¢ Glgiae EDB ) e AUl st (i sa lesad WS of e dabids
Bk (8 alidd cilygiall oday ¢ Cilhgine EOE ) Alged) A8l alad Cuydi s SIS
il bl e )aY) daglal baii 1Y) aang
anf pmaddll byl Ll Jag ) d6lall ol de g den e S5l iy
G ol dalal) 28l deanl ool sac Aliag ¢ drcaadil) o Bsadl daled) clalasy)
il Jlaal cilayn Caliasy ¢ 8L anally sl ZDEN Cayaill Jaa il e & oSal)
Y ol el sl ) il ¢ (s iy sel) sl G Lo dilisal
Lolall 13a 3 o loY) dapdal b dabide Cauy aalud Gl 2 1) dedai] 8 oaads Ll
Op epmd) JEN) el ll® syl Al g BES dllia o LS o byl
JaeYly oyl e otk 48 a8 1y ¢ Ailadlls ddleed) AU cilgive

C Al e i ) g ling 3 alal

oy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: 48Ul &L_d o ydd ‘@JA -

3N A e anall 58 ay ¢ il gl sl e A8 AW s ey
 alED Ao DU AUl Dlcaall ayp 5 LS, Aeladin

el dabe ol a5 ) Aidie Gl 308 3208 oLy QL)) AL (a5 0 allaiyg
Gty Adle sad ally Al Jaall _wsnills g)sall jleadl dlac) Je Jaxd ( sl
Ay Agliaall LB Al o) akiy deadl) A o Jaads Aaally dday)Y)
all e Adull Alsyall ) JENY) oSa caliall sl Gala) 06 e ¢ Gl
cwall o6 o a5 Anaerobic Threshold 2>l diall _a 4dUal) 2800 il
Zappad) LU Aglsell ) sk o 5SH Led o5y SN Jeall dils e
t_u“)d.ﬂ\} ¢ é\}ﬁﬁ\ ew\ )‘,JL:U :Lm.u ;u;)a ‘_Aj db.u?d :LU}J.UA Z\L)d\ D.J.Qj ¢ ;bAAJ\
. LSJAS\ '5‘):\;45 a3l QDAAJ JJL&AA J% ‘;IBAM\

E — | U

P % PRy, L I S 55

&) )2

A3l Z8L0 ) oyl

oy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

D ABl) dalll) o pdl )l gl 0l -

- layY) bl salys AUl jabias g3ae 3abd ) el cupil) (sage®

Lee (ATP) £l ey ayh Loo (480 S Clins sl 055500 33l ) (mly)ll cuppill g%
s e gl il Hgeda Jly

padla (A Jsati S cuasSlal) e Jiy alpl) o) ST e i gSilall aag®
sl Hseda jA% Lae LSO

oo Wl (ATP) ey sale) (& LoxisSsnad) 3 US ddelias ) oalyll copaill gap®

saliiny) e ae by GLAOU) Gasla ) Qi o LS gsaally a0 KU DUl Gk

Al 2 1) 8 aalls Baga gal) Ayiaal) (mleal) (e

Energy produce System Training : 48Ul g ) alsi cily a5 —

¢ eall Cpall Lagdond Jlae 8 Gosias mllhiae G Al iy, s
Energy Systems Development, or ESD  aUall adai ks Llal ade sl
Energy Systems Development, 28Ul aks o o (2006 eliliss &l)le) maasly
G MW ) lyall Bak apdli 2 4y ¢ Aggerl) dae Yy Qlill 5 xaliy g8 OF ESD
- DA AUl dakl ae (38155 ¢ (3halic

¢ a3 [ A liamall 53l Gl (e Caagiusal) s (8 cpxill Aulee maw Sl

Agyaiil) 558l 8 aalis Al Aliaell G Calaginly Galad) ) callay @l )

o¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

5)SIall aUai; ATP-PCalia) 4350 dalall dalail (uyyas <llAS explosive  power

(IO Al [ 2

bt (p 2006 3abliss @hla) Waoaa Al A8l ada cupds (Blaliag
Lead pading il kil _ag Lactate  threshold <L) dgie (V) Adlaia —)
il JIET (e S5 Loy Gadans - 38 ¥ ) i el Al 4600 cld il jal)
- Al Aabl g Jaall ol ey (A (gl ) adaiiall
Sl el g aadiny Al dshidll s Lactate power bSO 508 @ (V) sk —Y
AnBY ) Je il 3l
¥ o Jeall e 5)a8l) Ashie a5 Aerobic system Slgell alaill ¢ (¥) Adlaia -V
LU e g agall Glig e s l@iiay) e el 3l
D Ayilgadll) dBlal) alai cly yxi *

MoVl ehal ST e (e Capall) Aleadl) dalall alay Chlyysi el
N 3y il AU e cilelinl Jay bt il colaly )l dala g daa)

Glalal HhSs o Llaay) e syl Ll aaadl dalall ahs cilyys Cayel

- Aglad) Al 25 e Toldie] (ggumd Aliae

X




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

CBlaal) (& Giaat A ASles sl e Ble b Lamp Y e S
cssel) Camn€ V) Aot aae pe ) dseaa) ¢12Y Lo Adlall ~ LY ALl
Cpall) Aglad Al ada eyl el il ey JB Jue e
Gaag ¢ bl oL 30l e aga ol ae D) Adled 52l sa il 5K 8 (s
Doy ¢ Aualdll CalaaY) (e aail) 5 8 A ddlal) ok iy,
s e oD ae by 1aas ¢ 80l ) Aoy gppaal) il e 50l Gt -
chlaadl DA sand) elal ety Jadl) o) daling 3 a3l
A5 AL daging ¢ Aaladl @l Glus o §ydivee ddiay 5)3l) Y daud) 52l —Y
cahlal) oL Alsk clpial sasl) e aga ol e e DU 5yaie
e D) g liay A dagig ¢ sadl) Jle agal) o) 558 ey claina) e 5yaiall salyy —¥

sl (Da S ool g o1 3 sl i of 8 1 iy )

o1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

S U

Sl dae sadd)

N () Cilye © e 5S)

) () Clye © e 5S)

) () Clye © e SS)

i il All Cligie ED s of (aV 40 7) ldllue daa] Sl Sy
=1 ol LS L Sy 430U AL
Phosphate Power System Training: Sliwgdl) alail) 5,08 by jai* *

dliaall 3yl AL LY AEUall Sliwsd aladiul ol cexis Al @ly,al
dcyalls ¢« Maximum Muscular Strength (s ewadll 4Lzl 34811 (Muscular Power
.Maximum Speed (s sadll

Vom0 o Lo ol 558 yealy Saat 5)08) Ay daldll el el daph olé Sl

ol S gl clacy 33 oY Alghll sl il el sadlly, agls

oV




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

GUSRY) el dexdiall el o3 ol Al ae ¢ Aglingll Ul ol
Oe Al g3aae g0 %0 e EST @DIE ) s Y Aslivdll Al
il 8l LSyl

LS sl 358 065 o sledye oy Adsad) LKLY dad Cilipyd aladi e
oLl laal) Leal) i A S §Y) AaaS (6T ¢ nnS ) cpall e S e3a il
< 8 opall aan Sy o) Juady Al ¢ el LU el Al dglin gl LSl
e sanall G Aygha dal) 35 pllac) pe LIS €T Lo de sane IS g5t Silesana
Liand) o Vs dilin sal) d8UAN il oSa 3alatind o dalll 358 aclid Cua 3563 V-0
) Aoyl duati (e aagll Joady Yy AU (el alai sag AT A8la sl Jeall
ey Jesd dgai
Lactate Production Training : <Lassu) g ) cly jai* *

SSEOU ) A8l alas i) Caagiud S sas) Adle iyl e a
¢l 3sSola M alinty cpagSlall e See 58 ST S Aays ol Jaall
D laally LSO # ) yl e iy Lea (AlsadU sKIaD ) LolaY adlial &5 Gay
o3 (o Cargiuall (4sSus ¢ SVl Gl 8 cpasSilall A1) Jial) dads aally
eIV A o) G sSilall 5SS e gpalll saliaY) 8 e 5o US ad)y dilaal)

BT

oA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Vol i s Adape dany 530 e JBY) s 52l e oY) e gl Iy
¢ el Aoy sal Ao sl s g iyl Cangdl Y deatll e e ey
Jand il Gan S 138 ¢ ) Jaad il (e syl 13 Coan (pSay Sl
Caan Gl Aygaal) ladaiall Jee sy Aliaal) 8 O pent Jane Jl g8 U
- Alaally B 2 1) 5l sy <l e U & Wl ()

Gabis jie 00 Gl Jie il e gl 1 ) Aghad) At e ES £ lia
L Jobal 3aad dejun ool Lia o)) dade kg ¢ g3e jiaf ey alen ji) ey
<Al BIal)l e alde ) (e aie ) Aaladl ey e ¢ 8ya8l) Cliypad (e
Lactate Tolerance Training : <Lis™) Jaad culy jai* *

iy Jaall SO AsadU) Ailall Al 3l Caagiu ) iyl Ao s
O 4de paliilly Lalal)l da gl spndll 3)a8all 4path &5 Gy AU el 3ol 4l da o
Wiy o el anall A Lalal) Lpall dagdsudl cladaidl cagill cldl Pla
Laisd (SEOU AUl aladinly Jeatl) (s5ime 4gal adiy) WS Glld 8 e D) 3y0k <yl
il seds Aoy

oaela &l sad ol o Aaadle camy A oda 8 Gl apead aieg
Gaala 2L dieg ¢ 3l wityal)  Laal) Jeall oy (e Ali £0-Y0 ey Caaan SO

¢ gl 55l o)) 8 haiad) oS ki Y aadV) aall L) Al b elsU)

04




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

IV A hainl) bl aodiiagg 5o Ul oda Guead GBS Jaad cilyys of e
+ ol 5l iy ulua ) e a2l s AU aels B3l e a2l
55l (gpumill Agadl Jlaa¥) elal vie elay Lo SSIAl ad) asl) o Jaadls
¢ o1y 558 50l e LA mela ST V) aadl s ¢ @3 £-) DA 3yl
438 5yl Gyl aladtiul aied Gty ¢ LA Gaala 3855 80l ) Gl LSS 055
OLS 2y Al 585 el ) O Gamala Jeay o S BB £ da)) el e
SO A5 LUISRY) Ll algall 3y0md iligpad aladind (Sayy ¢ Gpaill Gualal)
oll 0sSs Gy de ganall & Cpadll S aae 3ol callay @Iy oY) Al 1Y
it Al el G5 G Aalll 6Ky 3lEs o ) Y s 8 o1 K

c A4l Ve dgaa A Aul Vo).




www.sport.ta4a.us

wno Ll ayjaill ihglgrwa

alolid! auo I aussedl

&u\cm\#f-\yhégﬁJﬂ\wﬁg\)é

Ao AN QA1) g panll) cara g

P Al aaa @l g<a
. pli
aaay) s Cra il g B " la
ol Jaza ° : J 9 .. gu
Ay il o £ e | oo B b | Jaal)
cle ganal) )l i) AUl
sl
alie 598 -
:\.GJM- . u—‘ﬂﬁ\z .
) BtREN GAh=o G¥—=10 | &Y. A Yoy ARy N PP
ie uly
3 jsaa b g8 - e 1 . il ga Y )
Jaa b g8 wdﬂ‘—/\ 2. ' dﬁ\du
doyudly | YAS V. §gAh—e §E—F | &Years vy (i gd i
548 Jaadi - eSSy
P R Saasy Jaa
Yo — Yo AR av-vy LA Y 8 Youv | YA e B -V
$13) Jaad - PR Jau gla
298 Jaad - )
s . o
el [ Ve Ve Gh—2 GY =V | ASBar. | Yoo | Ve a0 o Jaa
S8y
21} Jaad -
el Baladiud - i oo s ) )
i YEe VY S S Ay gla ) yid 18y Ga =Y. | Jiga dal))
92 glain - Ve (Al

P o) sgal) o U ABUa) ala3 el —

P )y yall e Tay Lavie

Cagas 1305 ATP Gaus s ilis g A ] Al LA A8 ok (3lial fay —

R




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Casu 135 ¢ )i Ve — A dgaa ia e Ailday cOlaed) Saely lbus ) aUail) fay —
@bl Ll Gy ¢ i Vo Ailie b elaed) daling 3 ol Al Al e
weight lifters J&y)

— CensSulall HUa dall Uil fay Mam ¢ syl Al sl oY) b Js 8 -
Jie fer ¢ gie Yoo Jie clialyl Ll 05Sy Cism 1aas (4882 1.7 = ).Y) iUl
c e Yew dal

A3l (DUl b oy Cos adiil) Slsel) aUail) ()l Gl e €Y Ll paiy goa =
Oshlal s ¢ a Av e gra Qe Jranill il 8 Gl s A s YT Al
¢ cross-country skiing (4sblaall) adall 31y crowing —aaaill imarathon run

. distance skating alsh cilibeal adall 3lajis

1y




www.sport.ta4a.us

wno Ll ayjaill ihglgrwa

alolid! auo I aussedl

Ao Aala¥) o ) (389 ABUAY) alal cilaladiiad

4l ) Anddy) g i

FETRIIRTY

IS

i) <le gana

JEVE RN T
— 381 sl — (uall

ac gl i)

i sill alail)

Al Y e 8

— s gl gk Yoo

dalus yia Yoo

+ (Sl gall aUadl)
Uaala ol
LS

.
-

Vo LAY o

A

-

A0 de ganall

bl — o SlaAes
fe jiaall - 4SO —

S iaala
CranS Y 5

¥ A0 o S

EYEN

L de pandl

Gl—ial — @l s, S
—edal o U — el

SERN

CranS Y

SR Y e K|

Gl e gandll

p38 (o (ara 53 Ciglag (S) Cugll iy 8 Jens A8 Aadai] wsen of (e a2l

A oy Bagly U Jsaally ¢ Juall 3 bl Uil jo0 iy Ledie iy dadaV)

p Ll e aaedl 8 Adkaa 38Ul daad) S L) dglen]

iy




www.sport.ta4a.us

b byl agjaill Liaglguwa

alolid! auo I aussedl

OF Siss O LAY + Ol g2l Ga 323391 D Aaaladl
LA-OY ATP-CP+LA
0o Y+ 0o Y - oo\ - alodi 5,8
- 2%\ ¢ 0% - S50kl
= 0o 0pd 2 <&l sl
092 052 0N + Slanli
0oT « 0pY « 0>+ S sedl
0V « 0pY 09\ ¢ aly ghall Claleadl s
0o - 0pY - 0pY - ————
0pT T 0T Y 0T T =
0T « 0o Y « 05 aaall 3,5
& 0p\ « 09 . 3 sanll Gliluall SIAla
0OV + 0o Y« 0o\ ¢« as). 2 aale
0N - 0pY « 0pV « ool
052 052 0N Skl 5,8

£

s il Jlaa¥ ddUal Ada3 cliladia —

bl e capail) Jleal ddlall alas cblatin) aal (adls

ol sdl) AU ) Lol ylsi

I eyl dalds 3alyy —

s amy by S G Aais aall b 5sSlal) S5 i dslsel) 48U il saly; -
-l (e 438y €4

o el 50 Ll (pam suSYT D) L Al —

Shaaall Slaa) () sa50 Eua pually A8l Al o alisal) byl cupail) s
—:addull

ST I ATP sy deyu o Jrony Lae Aliaally (il KU ciliugd (5 3aa 33l —

¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

gl 2l COlasd) (8 CpasSaladl () 5A dpaS 5ol () aliiiall cgyail) (g050 -
1285 ¢ (Pl dseaall daiin LASY aala () Jeath Al (pasSalad) A0aS 4cd J85 (g3
comall ol il sels Al b se by
Dlgin G e Liln ATP by sale) 8 (AUl 5lae) Lai S i) 6 LS 53l -
ATP t55a 1.0 Jame 1) (e el o (all) galiiion o a5 ¢ osaally by g Sl
) gl O mmlll e Bl oS Y cn B Sad) sgall ool die saalgll A38a) 8
A8y Yo — VY J8 aalg
A ) e sae Lusal) cilag i) Lol sal) -
sl dggaall elal o U] dialay ABUAN Dlgiu) dpalaml s -

DAl Aliael) 8 A8lal @yl of (Y00 Y) Zlillae daal Mallgl Sy,
—tlea Gl Giidee 8 padln 3000 Al alas iy
t Sl AUl da Baly3*

Al 3508 (ggie Jadiyg ¢ canaill a6 cad PC s ATP Oside aj Cas
s3a Aok ¢ LeSOlgind de e Gy D zarlly AtP-PC Asilins gl LS pall 3aSs (g gusatl)
S Apl Voo 38 (PlA (gl 4aladl) adll Hedaiy ¢ eyl il el Gl il
Ry Lain ¢ cadl GalddY) gl & YoV a5l L BalaaY) (Rayy Loasl) Jeall 4l

ceo—te M ew —Yo ) Jaai sl facalill sal elaV1 (e (g siaall 13gn dagiag

10




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Jand) o o (bl i s ¢ (gsnaill A0 8)08 Ars alag capyall il sy

- alail) 13gd Banaal) Aaa i) Ua) & Jslal Agie) gl adY) Liaall

(S aala pUY) Byl Auns Bals®

Qs SEOUl (aala ) CpasSalad) Jasad dejus 481000 3)SIa) Ao 25 Cas
sl ULty (g el 281001 38Ul Sy ¢ Adaipall oyl Bl 505 Anis (pmn
L aall e ) JS3 @lSOU) aala (e Jse MV Y (s Gapaall e sl Lo
el e Al B (aala e Jge e VooV O s Ganaly)ll sl @l
oasla alaiy (Aladll Jaall oSl dadipall dngdspndll Chpatl) () Adaadle angs
Y OmSilad) 5SS Gllee o dapyud) dliaal) QLYY 3508 B0l (8 ek SLasU)
I Jeal s 1058 ALl 5580 il el ey ¢ CpmnSY) dpms pie (o8 46
BB s 50 Bl byl s adll L3 LSO Gasla S5 3l ol ¢ <)
IV o palyll 5y Gy ¢ GaaS ) s HsSslall usSS Gph (e Asliuall

el LA aala w8155 33k (V) (i Cig sl (ge pell Canil) Jaais

1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

) Jland) BB A5 S g —

ATP—PC oy, 55D dillall =Ll op i€ oaly) —
(ATP  (psiadV) Cilingd D Jie 2580800 28Uall jalian (pe Alianll (5580 0305 —
- OalSl Cliugé o)
Ailead) A8l e sac L) il ) alis saly) —
oSyl Gl 8 Al 21 Y e sSilall sl e dliall o) ealy) —
. Aalal)  Dlgind 8 abaid) pe Jsbal Ayt 358 6L ) ol cllee (puand -
e laEay) 558 DA A8l jalias (o sed de g —
o) dpcaeny 0 5)SU awsl S (e ) Gllee lilie aaa il -
: addl) 3 o 4 ) g duilgeld) ALY Gsys -

5A ( AU Gaala albas = Sléw gl (-,UA.'A\) Al Al ddlal) -l Ui ey

Ll e lly a3l 5)S 8 o)) dapl Aaadlad ¢ pal) 3 byl b aUl)
Slo el DA (e dagyus Gy dliae Jlaed ol Glall o claby 1) ) oz i

eSS Sy Cua SO (gaala alan e Ly o ilawall aUailly 3 dal)

A A AAOU) asls z s Lol A8l 2 Y GansSalal)
¢ a8l 5K 8hle any %AE o i Lo J& Aliaall 8 cpa Klall (9380 o)) Cudi 28

o8 85 ¢ e gl) SIS Jady oS0y GmsSlall O puall ) b gy Y 3 o e

v




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

DA o @l axill 5,8 e 4] Ailall 216 aas a0 duhy fiall) e el
P e e pdll Glie s I a8y aall (8 SISO Gaala 585 A Al
addiall LI sl 3855 (gime AL @l e miiy shlall Ales (85 Galasdll
Wlal sl (3 e sOW Gaala 385 Langia mli 8y ¢ adiyally Jangially
cdse e T8 G La (aY AN

e ae il aaill 58 e Apulu) A8l L Agladl) A8l ) s les Gl
O ol ey @iy ¢ Aflsel) Aai) Gaa pail) 38 Al Ciay shLall (4a) ¢
paagll e o3 LA Balys SanSY) Gall Cagyl cand calll e e DU gy
cahluall Gy WS cantl) Cagyl cumt Gy il

Al 7l Jagudt) s ddls (oSl Alsel) A8l ek M) a3l 3)S ae zliag
Pl disall LSV Gaall Gansed o) WS ¢ alll doju Lple adad Al 45030
Cligyat apana dieg ¢ Alsell Al e da (sgiee o adiad Al Gailadl) e sl
Dy sale Adlsed) A8 Wiy ¢ oyl g2l (e Cligs LA o) cang dlsed) A8l
- allging of cedl (Kay Cunnl pan oadl
sl Jara el da ol gredl) e | gada —

datil o Laag) (gialad) gysall Adaadle DA 4l (aY 40 0) Zldllae Mal) ol Sy

JS I8 ¥ s da)y g e Ml ¢ buadl 8 alg e U8 e e

1A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Lo o) LS ¢ (ggiual) diaiiia cilyjlia olal die 2oy o8 dalyll 558 o)) Jaagl LS ¢ iy
Gomr B ¢ e Vo dilualy b IS Bhe S doju ol sl LSS ddee
CAB Y S B dgle (e e
b eIV Al ae gl o Gang palll 5S 3 AL s gl pan o S
alainly AL lyys oldf el e S5 A Gl ol 1y ¢ oY1 8 sl
abliy Lo 4l Gk s laladdly 4l ahlge (et (S diad oDl any Las 350
Qs Gl 4jlie JSI dpedly Al (685 il e gall 138 () LS ¢ 3hlall (& e D)
WS hleall 8 eloY) dapb (pe capail) o caed) ool gl LS ol e Tl
shlad) DA e elal Jiad e ampe &5 L e Teling ¢ capaill il 4els el
b b L shlad) (8 e DU el Canagi (S
e LSV FA Bl DA e @ jat dile —
S i) dalia (1% £-Y.0 dlea (5] sie OF e =Y u v &Il e ¢ljad dilis —
¢ s PVY ¢ %Y Al %Y ¢ e YO D @lSan gl cas -
- omdlaglly Ja gl Jadl gaell Chlye dae dlajyg ¢ Hagd %V
%Y E10 e gaall aly ¢ JoYVY=0 e el Juld iy g KU A il —
(s pei— e —epn ) degtie dSm Ve et Al Syl e -

CAal Al ¥ S Gl s ASal) e Al AT S oY) e Jaea -

14




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

.):LA\O‘&BLM&)@B&~ dST:)A:c.\“).m;AQ_

: A3l et (uld g -
Cpand () @yl 038 i (Kayg ¢ Alal) eDlginl uld 8 Gk sae aodiud

P lea

: Direct Methods 3yilull 3 kl —)

oLl ansis ¢ Cpma gema ol anall Al LU Al A8l (uld e adiatg
oda Jliaig ¢ Aphall claudl 4ie yumys ¢ Direct Calooimetry bl (g 5ie ()5l
Aaily) 8 alaanu) dysea ¢ Adaadld) a0 Jsb lgasae (s ¢ 381U Byl (55
) Lgraa ¢ Aeadia) 33al) G g W) ¢ Ll dggall Sl Azl
P URECHOA ESVWRNIL
b onetfil) jmsall —

3153 835 3a s Hyhall djle lge lgin diady dasaie Ghas Gl Ghas e Bl g
e bl Bag3e Capall o3ag ¢ Al mla (I Al 5 elsell o aiai dasaia
¢ (el 2 (uldl) lalacs (elall yha (uldl ) £ilyeS e gasis e le Ll
celpall i il Gaela o geind Gilalags dasiiae Geaal cililshasly

p bl 48yl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

2l 36 2S5 Al iy i) 4ty A GeanS ) RS uld 3 (eSS
xie) pyaall Jala (sl iy ) 5)al) 4aS Jalad Gus ¢ anall 43,3 31 (5 S
C ARl skl sl Jals s Ll Lpasiay 3 8yall BaS ( rme sgne S 4ol
:. Indirect Methods 3yilue yuall Gkl =Y

558 PlA e tll aleiny W S ¥ aaa Gilia e sadiad) Gyl ay
Gl Capaiy llal) 8 ZaSlal) s gylall sdag ¢ el 3l (e Rise $0eS 520KY Sa0ma e
) Haadl gl lap 3) paiall A8l 4aS aliady ¢ il juall (g5 (g)lISI) Gulall
t Db ¢ dallall £l b aadied)
lalaie Adla 450 5080 ) pal) 500uSY a28sall ma€ Y1 o algl) il daey —
s @b pmw 0.0
@b am £V et clifig ) Laiy —
OST 8 )z e gaaall o e Vg ¢ goha s £V s oaall axd (a8 -
- b SIL Al Ayl al) ) e Al uds Z Y eSS (e
: daddiual 3igalI*
e (st () ads
Closed—circuit devices aslaall 3l 3yeal -

¢ Baane ey 58 PUa Gl dulee (g cllgtunal) ST paa Gl e s

aleall 1S5 (558 8ye adlimind salels ¢ elally 0snySl ool B e 5 olsa A0 &

\A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Mypall (adill Bld S (e gy ¢ lall Jalail Aalaal) 55000 Ay ylay ans Adplall o3 ¢
Gloa &5 ¢ AT Lgil DA e iy ¢ g Uy sl e pank Y BLATLL Tuand
cellgiad) SNl
OPEN-circuit devices iasiadl 5ylall 3yeal -

¢ ) daall elaf ol ) e gl el (e CpanSY GBliTi) DA (g g
2l Sy GaanS ) Sl &5 ¢ Dlasd ST 8 dnsant & adll e bl elsa 3)has
Lol Aipylall o3a Saaiiy ¢ llginll a5V e aais Sl Gaedll olsa (b s
% Ve Jiie % v s b Uil G J5 Cam ¢ i) 35000 Aiyyla e A8 S

. Zalaall 3,500) 4y L]

vy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sl Juadl)
Al plsaly) A qupal
Training in different environments

ciladiyal) B oyl —

Ciladliyall 8 quyailly ddagiyal) clallaaal) (lany -

cladiyall b Q) Qailad -

A oo Aadijall aally GSLY) B Bagagal) Al hdl) cpal) —

ladizally quailly AalBYl Adadiyall A glguadl) i piil) —

B Basagall Aulill) il (ugptall g8 (apdl) Ge Aalil) dpdsall SEY) -
Ciladl yal)

cladizal) 8 L gl gandl) cililai) —

clad yall alill) -

2l lly A gsiall o 0iliy ciladisal) B cu il —

Sladizall A cupuill Add Sluags -

AAbsa) yhad) clags A el qual) -

UL sl B el ) -

dyshlly Jlad) gal) B bl qupul) -

vy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: cladyal) b i) —

5yl Gl 8 el Al sl ) Byl e dguaill ddghll oda )

Gl (e i Y ATA le Slukdly 14718 sl o=k 8 apd V1 GlalY) 550 ey
Gsiase e Jaugial) g Y1 oY ¢ dpalyll Aadl) e LI olagY) k) el dyy,l
¢ Apilall daslaal dais AleS s A sl and st Cann L) (58 e ey el s
S lnial) ae aal) S5 Aygnia yedal adbiaal il e agaall & Capaill
ot o il il sda Jaxd (oS A8 pma sb Leie Caaglly ¢ bl Led (i
e capail) L8 Craas Al 4l agida ) eyl paraliy L) awal) il
Lelaia) aag oSoae dae el ¥ clalaxia¥1 (Dlas ¢ dilise Ay Cag il joayal
Ly yie Y¥or gl e olsell dagliny (mitiall auall Al dplagy) UYL
saally caplly a8l Jia o gally Ao pudl bl Al dpcalyll llladll ( PB=074) (555400
OaBliiall € AU ALdinal Gld) SV laals S )il dgn Cros ¢ sl aypud
Ao Ry 38y ¢ Jae e T ALl clilid) (gya Jie Jeatl) cullledl ¢ Lisy¥) 12 e
Aaslia ) o3lay) (S daghall gl (B ugy alas (3 allall )1 o e el Y el
Syl ey e adinall L Capaal) 1) o ey Adlall Culadipal) 8 (ailiia) ¢lsql

celsed) B SV A (alisd) Y Wley) oSy die (e SY Alyshall liliall

\&




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e all mhan (gsiae e dadipall aally (SLY) (8 Capailly AalBY) Al iy

xaly oAl G ity Cua ¢ QB ol Llaly Wiy Ualsy) ddaiyal) Lloadll
Op AR ) lal Ay DAY Lals e dapla lfine ) La IS0 4y gl
Gldeall ady ) Ul oam Lee o cplsll g Balasdl dialgll Lygall el
Alens Dpplall willal (a1 50 4l LR (5l Bale) s ey Al pud o)
- IR 13 Gl JBSE e deliall Beal Biyh Ge puall B

S e Le o B il Slilee 6 Resdial) cilaiiall ciligine oy
Aadle LAYyt g ey YEee g e YA i be saaas ) "l
cla yall (il

phall dan clly 8 ey Bagae 4 Cilyardy Haall mhas s5ise e g LY Jadiyg
[ e)sel) & ) b pas dymadiall (558 AaiY) 52l Aysha )l (aalidlly

Ll e ganall (el GaanS¥) i e (Sh el Al A8
Clalag) Galias) b uaaS Y1 Gabail (mliadl ) san 1 ¢ paidiall gl

. 2l anal Alsel) 28U

: cilaifyal) B oy il Aagiyal) clalbaal) (e -

:?S'éiﬂ\—

e Sl Gadel)l CaSill dlee ga

Ve




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

pAally) of Aoty -
e lia ae S aral Gejedl casill Glilee oo
DAl -

dal s ¢ a8 (e e3a (A o) VAT ddlasiad oLl ) Al gl 8 iyt s
aauie Jayads dlae) Gy cilaiiyall e capail) DA e bl ol dlee Cigan
P A @l ey gond (£-F) 0o il 3ae sk (plsiag
ol arsla e Led 3oy cilaitipall (3 Jgaall axy oLl dased 3l 2y ¢ Al 5y —
O3Sss el aall S A8 8 gt 3aly) ae e YA g lay) e %Y Ay
Aabl) vie agddll ylailly Al el Jlexinlyy 488 sady )l
Gy A il e Led aSBl Sy gy (VE-VY) saad didiy 0 aldaill gyl 5y —
- Baaae daly i elhaely ) Jes s ) ol ae SV i) 3l
) dnnas cupaill 3ak padd o L SN g WUl (1-0) o sl Aall 558 -
oy Guald) Gpasall (8 Balall el Tawg ¢ el e (gsine Y (bl 25a
o il S L T Alaye ) (pmlpl Joas oLl 835 Play uanilly oyl o

ke yall

va




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

tel o e Capail) sy 1
byl asigly AalBy) 58
5yil) Ll ¢ sl (1) Baads Ay Clasy (0-1) (e Andipal) (LAY 8 gyl 5% —
Lal ¢ g aaal(0=Y) (e Ay gnill sl gasadl) il &gaad AU Ay el a3l
- enlad (3-A) 358 ) e Gl sl gdl) Caall dlee
sl 8 Al anall ol f) 4wl (e Ul 32 amy alahy o iy il aas -
(o) o (ssie die Capyill (8 Gy L Se e
Al g el Gyl 6 g Aal )l 5y All) —
- cludlial) 35 DA 0588 O iy il 55 —
: ABlal) J38 Bagal) 58—

) il Bl e anly gand U8 0S8 O iy el s e Y 3agall )
OS5 o) g el Bl 8 4l Ao ¢ (gl (8 5ydla Caad Coa auld (1)

c Sladiyall die @3 A Gyl JxialS el mlau (g dic g sl (F-V) 320 Sl

ciladiyal) B il ailad -

. )@-5(\') Baalg Aoy )i Bas g (O—Y)OQ Cilaiti yall aﬁ;‘-‘.)ﬂ\é)ﬁﬁdsi‘z/ .

Al il Ayl -y

\a%




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

salall e JaV15 salall Ada ) A liliall Al pae s cappaill Jaa Jolis =Y
PV 1) Om e sl das il

sinnal Ay ganll Bysally (pdiil) Culydipe 33 g2 saladl AalY) dda e el 2aay —¢
Jeall any Clysinall oda olidiinsd (s5iua 335 5alall o JEY) s jall (ays ol lass
o) ma sl ) )
P A LSl ladiall Capps b sl Jids of oS

- ige pabel e sl Gae )

- Amidiall Lyl gl (453 Y

cladipall ) Jpasll 3man (4886 Slayyu)d g)ell pladiny) vie —Y

;o) el (e Aadipal) aally (L) (B 5ugn pal) duilydll i) -

N sy By sedall 8 Aediyadl (LY L sasasal) Al sl Tag
) (B antiy o els el mh (g5iee e e VO
(ol ) BV Apilall (s b iy -
(o=l ) SO ol Jaiaall sl Taim 8 i —
(o=till ) elsell Aasliay AES (soine B iyt —¢
(oatily ) s L) iy ara 8 Culpid -

(3L ) Aasndnd) (548 L) (s gise & Dbt =

VA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

cpball daps A et s
Pl el gl Hlial) Chsl) elll miags b Lady
P Aga ) dpdlal) e B s *
By ¢ oadl mhu srine oo Ladi)) WIS Lol il g bl Bl o g paall (e
gy jia Vors JSI(CM/S2 +.¥) Jlaie ) dos L8l 130 eV ara o dppaily e
S e By k) Jiag o)) lad e dag Andlall o) Lad Gyl g ¢
oAy & daiiyall (SLWY) & Oliladly <Vl a8 dlee i QL) s3] (YooY
eolly Jaball cliluas BHIL a8 X ¢ lale sl CDlEAl Cigl bl Jie il
Chaial) pe Jalaill Ao ¢ Glbladl o288 BNV st Cia ¢ Auuliay dulal
B3 g sall Akl
DS g peadl) Taiiall ¢ gl Jaia B s *
o gy Ala b 4l o Gracadidl e desens o laaaly Bl dla ()
P AlsSa lgme JB ULy sl (8 e lsedl Jarin Ay I8 sl o (s5ise
T slsell lis€a — N2)) cpamg il
T slsell lisSa — (02) uansY)
LSl 2l s el Ay (e Al

) e e Ledl WIS Gladilly 5y a0 o) Jaieal) of dypailly e il

va




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

D logd dagliag ABUS ggina A iyt *

o b Biipe aliss) ) sam oad) e (g5t oo Y o Ayl il
oaliti) U g5 o lsed) AAUS Jame & (mladV) o Cagpmall (e ¢ olsel) Aaliag 28LS
b ledarae (mitig anl) Aglee o LB Lalall dagldll 3 UL i Lee dleglie b ol
S lee J8 Gaedd) dlaye ol aie Ealall doglialy sl JEd) Juw Je ¢ dadal)
o 8 i Aa8A) 5 uitil) ApeS) AU dgall Jana A L
pelall A bia b opan ¢

ey JBall i ey ¢ aall mhan g lindiy) WS Liad iy el iy Jaia )
Al mha (gt e alfia e b % Jame ) cliaSall a8 el A bara
e dlall cld) GleS Jane 50l ) o oaliady) i of dpanlly <l a8
Gledl) 3 kil e e il 524y ) s350 Laa ¢ (@lheenns Gpad) ) anal)
Ll 4l Gays Condty) L) laiipal) (6 Wit L s o) el ehsn oY ¢ Autlsgl)
Ao 3ol Alae oy ¢ %) v ) dial Ay e Ll iy akals g ¢ dapa YY)
osed pae ) Jalls ¢ Gilial) (e il BaseY) Dlea ) goall slsell & dusha)l
dahie 8 chl) dals cllee o ol 50 Gigaa aae s dpnil) Clyed) 8 5yl

LG




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

i) Joee e gl oLl iy b Jaee 8 Ealall Y] ols il
8 oatady Jandl o G ¢ (2 ] Caps) gpiadl il Gl ¢ ) e e
c o)) Joad 8 4ie Capall Juaid
Pl e anbad ¥ o lasaay BB 358 0y 35 Gmhe¥loda ol SAL sl
- Aggaall Byeal) darksi A (g 33 s80a) ¢ Lall daaS s g2
D Aaadid) (368 AadY) ggiua B il *
o s ¢ (B adl has (gsise o g WYL Liad ddil) 58 Y1 il
il alaiaV) Glle ole ALYl ¢ sall el DA dilal b s @l
el 58 AadV) el (ulSasl 358 IS (A
LD Gyl g5 dndid) G568 &) Aas 3ol o agpmall ey
pie s 8 bagad B ceall o Lo () 25 o oS el WS ¢ alall Gy ya
c A aenil
P abad) Aoy b s ¥
phall dapn o) Gl ¢ g O WS Lla il phall daps of Al
WS Gimgy ) (aliaV) dae diayy ¢ all mhas (gie (o L)) LIS (il

e ¥oo ey Liadi))

A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Bag b AT Lalissl cllin (i elsell agia 3 cuslall (mliay) ) sl
e Jaee o G Jlaall 138 8 Cojlaal) ilis iy ¢ all peda e Uiyl LS 355l

CpEN) B i) e e JSC 0T ) el & Jaay i)

: ladlyally cupailly AalByl ddasipal) ool grendl) cpatt) —

Al bl Gyl ddee o o ol Bl 25ns ) gabally bl s
Cdmslsad bt Giga U UL (5355 Cilaiyall | 525 all
S AU 5all bapall il Ay Cpaan V) @Dlgind e cpnalyll 58 Sa%is
) o Lad meam i Sy ¢ 3a0me Ayie) clyidl iladipall 8 AWl 15 cappail) A
AL e G Uiy jsed ¥ ) Jasi Barme Ayie) il cilaiipall 8 il
A balls il ey sy Hypoxic  Training cuasaSY) (ads cilyyaty ey il
Cargs ouitil) illee 8 @lldg Jaruall Ja CpaaS ) (i aladiin Coagy Gl g e yall
alaly (o bl ol Gaats il gy00)) Sleall o Jumdl ) Joas)
iU il AV Jalye s oSays « Aerobic  Endurance (el Jwall
oY) (ggiane J dua ol Gabels U1 o) oy Cam cladipall 8 il
sy AUl sl 8 sl saa Jig Cpalyll L) 5o LI 8 Caea Cuaayg

G paad) Gaasy ciladipall 6 CaSally AL cllee Grganl dagiig ¢ Lagyat Gl

b b LS A sl pndl) <yl

AY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- Aadal) & Luatil) Jaea 330 -

L Aaga) & aal) ady A A0l -

e Al Y1 @l al ) GG (g5 Las elpeall adll IS dae el -
cpmal) LA 5 am €Y DY dr ol ggiane 8 5L Cagan il o)
e i) eV laS salyy ) I gas Les ((30) a2 LoDl 8 clyss -
2l

((331) ol Cpmsla e ApaS & it —

(laomall A58, cland) 83aL35) dygell e lll & it —

(33L) pall A Ayl dajs B byt —

S DY da ol (sgiae 8 s -

(32L)) (R8Ual) cun) Ly gnall slae) A st —

() Lanl) Sleadl 8 s -

Ssinna b ey Gt () 535 Las ¢ ((AnaaY) ayl) legiY) Ll 8 il -
. Al sed) 5yaa))

dalie Jiling Juai¥) ey W) DA (e CpansY1 s ¢ aally SaeY) 56 S 30l —
cobmnl) Sleall aan 6Ly sl 055 8 Clall (aliaay) Gph e L)
Casilly A cildae A AR Jals ek (gae aan B s -

(el b 5aL)) ABUAll dalall cilleal) Cilida & ok —

AY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o ol Joma 3203 Angiy lige Sl 8 s —

- Alsell )0l 3 paaly a1 AaaY) eyl Ll bl —
c ot Jaza 3203 dadi <l g Sl dm‘; Ul —
- AL alal clidaadl Bl saly —

() BN B YD (g 5ae —

L) ey ).l SaeY) 56 S Baly -
() Gl Slead) (& s -

o (AR ) LS sall alae) -

Ol DAY drs ol (ggiia —

C(33) P B Aagil s -

o (32W) elyesdl aall S dae -

c Slapaill 8558 clandl 8 Balyh. dysedl) Cilyedl) —
C(330) el G Omslasans AaaS -

- (39ky) Addal) 8 o) ada RS —

codl) e Al ey LS. B3l aall LDl -

At




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

b Bagneall ALl clpail ugstall p& (il oo Aadl dudgal EY) -
D Cladl jal)
t e dacayall BV o2a g

£ LY Aoy Ao i =

leall daagill oy (Al e L) dnpo — o

sl 2gall ==

Bagyall dayn— 2
P A Byl e ean oSas

o Sy il Jud 39S g laall =

e ) S il —o

¢ Ladl) Gl dalad) A Y1 gLl —¢

. (-,Lr_ ama — 2

ol A maly Bua —a

-3l el —

Ji gl I dsmsall g N1 e s Tasagd) cany pahe) sl sl Alla g
bl IS &gl Alenll 028 il LS

VW ada g ¢ Aslall A0 (e gabel s sylaall eV ey g

cdlall G adle) 2 ol 1) AL cle b DA 28l Gy o (S 3yl

Ao




www.sport.tada.us aloluidl ol I ausswll

b Lyl ayyaill Liaglguua

ple Gl P e e Byshads A e ol (S

Ssena J s dall oL loaV)s sl Guc e *

calad) Jlaud) *
28l & laall *

Joitll a2 *
S Lae ¢ Gl (b Jilgnl) pant Gl cililes o aladl Ll e el Leas
st S ¢ @) sl Age ot el ol Agenal) eSSV A e
L OED Ge e daaly Clgeal gand Al W ALY ¢ 33V sl dpsia Y

D Caladl yal) L}A daa o gl clilaiay) —

p AUl ADEN jaliall & Chlaiiyal) & cillail] Jidi

=l Sleadl cbilaia) -

sl Sleadl bl -

G Jiall cblaid —

P b la cblana) el il ddaadle (Says

bin A alll Gyl cypall Uil dall) Al 8 ganll Jaee olay L)
eS|

Al 1) aars adll PH Jare 3215 o ae by Las ¢y50S0 o] 36 Jla, LY

AT




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

g Sl (s (e paladll S Ll alayy WY
bl Jats Y s J5y L8

Lsale 0S8 Jb 0annS YL Cslasangl) i L0
Aliaall o) ) cpac& Y Jgms Jiy .1
CranS Y DAY V) aal) Jay LY

ol Lol ans i A

D

ehaad) aall LOA 2e .

sl lipea Jana Alayy Y o

aall ) il 2l ) )

pll Jazia Slagi VY

Gl Jaal ke 2y ¥

$EY) o arall Ciligayen L3 Moy .)€
SO mala K815 Aoy Y0

: cilad Hall alilal) —

e yall Lgia syl s dall cabiaal A0 e dle 5 )08 (g il avaldl lad &) i
e =Sl g ) (e A V15 S e gld) sale £0 e S Jaryy Gl Cus

e 2V 5,08 6 daa) o) DAY (e ae ) e g o ad) xda (58 jie You s

AY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

cho G e Yoon Slat g ) (G gl JE e 4 Y) e e
oSl anall A glae o ANV Ggaall 3 s gl o) llaiu) (e Alle o el
Sl Jsas e sl dy )8 Qblaiu¥loda (amyy ¢ sl laull s
oseh s el ) a8 el Jia Ik 1 32 Al ¢ eyl

Do) el 5al ) Ggan ladi pall (B (el day pud) Llai¥) allae e
S S el dasall & aliaiy) oF ) elld (s a5 ¢ il sl (R sl A sl
Ol 4 ) o5 sl s 358 e Yoon (g 2 e byl Gl
i Lae ¢ pladll (3 ) 8 Sl 5S) e Ao 5 ) e Al (aad) (8 3kasdl
S DU A 5a) Taral) b Galiasy) s gat Jal (e Rl A sel) sal )y Jll ase
U U IR

J\JJ.I tL\_)A ‘;l_c‘gl\ ‘é_\m\ _)LPﬂ L:.\\\“\ (9% Sy < :\_a_a‘).mj\ ‘ulaiu‘)?\ JALEA L)Aj

Loty ¢ o) (590 32l gl g dal ) 8 Qi 2 aas g il Ol i Y e

O () b pm e Ay i S 8l (e g @l aall aas) 4 peall aaa By
el Ll

]l J8pud (a8 g aveal e il yal) il Ll daal I BV (e

G oLl o A pnnl) 86 Cum adl mh (5 g Yo Gy Lae 5 S S

Dkes e o5 cbaiiyall ol sell ol lld ) ALYl ¢ s Allal) 2550 2 54l

AN




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

) e pall b iall Aa ey @A dad) o sl sandl) oSl BT aaf L
¢ ol paall aall S g aall L P aaa 4 dhaad Al cl ) 3 G (ST ) e s
o) yeal) adll )€ 1S5 Jrag Las e pall 8 (it anll La Db aaa of Jaadlls
fiis ol paal) adll iy S aie ol Gl Y ALY ¢ aal) el (5 sise 43 lie Ule
Oe oy o plball gl e lealll) dame alajy Cun ¢ Sladi el 8 Glall das
Eovs gl L aseall xie %Y e ST A o) jeald) adll @S a5 o G jria)
Sl o g5 55 Ot sesel Ao of Lind 1aadlall gy ¢ aal) prlaus (5 e (358 e
Al )y Saalyy o 4 el i Y Laas ¢ el mdans (5 gy 45 lie Cilad el 6 L)
o S Y dea e aall 5 508) andl Ayiay w€ V) dad) 50l 5 ) (5050 g 6] yenl
Gz e ¢ adll A g 50l 3 (M g2 o) pead) adl) il 5 S 8 Agalall e 52l oY)
(omnS Y e 550 e N Leg) auall 8 aall Jay i) dlee UL

¢ EDUmall sl pae 8500y 5 ol jall A L ) S alaa (e
Glay 33y e 220 3 € 5 Ae )y (Al ) Lo s S gl aae Asal) A<
- pmall 8 A8 gl A8l 2 ) lilee e A sl

gl Y laie o et Ll Laalalld culeds pall 8 o) Q80N Ze DU 504l e W
YV e i g ie clela )Y AL e and a3 a3l oS ale Sl V)

g aled YoF e 8 g e yall QBN o GIAS Sy 5 ¢ el cdas (53 jie

A4




www.sport.ta4a.us

wno Ll ayjaill ihglgrwa

O el 8 Ll it (5 el 30 5ed 500 o o ¢l xbans 6 siana ) 8350

5 A el

FORCN]

c e pall L e b 5 ey s il (o

claiiyal) B LYY Jalp

L) A al

Salall culpil) Laliss)

AN Al pall

Sala day e 85

Esan) (pa Ay Baal)

Gl

(gl

Oa Ay alid ViV e

@Q\ ¢y

ciilagh Y 5ase

Lalal)

. ee

) puadill @8 Yty

salall

frad B Bala s

POVEN O L)

Gku S5 a g'“ XY
A

) Jna Jiy

u-um\ :\.Q)u 3.:1..1}

i) Lygray

Al ) sage

u.\m\.hmga..uﬁw

s

Gl Jana 3245

adl) buia g )

sad)

) Slgall Jalds .l
Ao Bl (g gliaa)

JgaYls

Abal) aaal) Ly

QMMB (] J.ﬁﬂ

b gla G pailly

o Audlia delu Y Jof

bl DU a2y

alolid! auo I aussedl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gl Gldery ddleially aldll da)aills dnglgdl) dalsall Gany slehe o LS ¥
b bl Jie ciladiyall 3 dal8Y)s

Gl 2y % Ve =T ) dead Sl OV ) 8 il Jaa alass) casy -
- o) illee s Ay gadl) 5l ) o ladiny) o2sal la

- Ao laal) GlalY) 8 ey cpnalyl) Gn Bl (gl slelye —Y

cogh Yoo =Y e dladiyall A il sae JE Y)Y

Adle 5o i) Ao giiall o Sy il aladin) 8 g uills Al Zalll culgé ool —
siae e Wkt iy (3ala 3 50l Aadi el Aiald g Lyl eyl udi aladind axe —0
Cgom leals ot G s bl £ Y J8 el mhas

cban JiSIs eyl lgall eday gseaill 40000 Al Al 3 adl slefye =1

Ennyy )y e ppnd Al Tua ol omll Glaitydl &yl xie -V
el ailall masiall aiall il ve Gllyg dnlag) ibeSons dansland Gl
- laiiyall b yailly Al die lge ) Sy Al dsalal)

DY) Blebe o cladisal) B quailly LY sie cpudaly ) o3y Alad) *

- ) il (DA A gea) 8 e iy Loy Aphal) el oalyy —)

- sl o lily sy U Cihuag Sl ol salyy -

o gl (ayats o058l Blaall 4paS g gai Baly) Y

. ‘5_1;1}}3\ ?J@S\} il %) Colicaxll L).A."i)" GJ'C adaala Ul ugsj).\j\ dj\_ﬁ aJL..D' —¢

9




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e ohainl 3008V Clalian s dagUall Clg jeadl) Jolis —o

Ciladizall B 43l

sl JNA gl o oSay 1 Galed)

Giladizall B ciludlially

Jsbiny Aslgional) A8Uall Tag dygadl ) 3al3 | plall dibg Ul o allg dygill 28y 050 (il

. anaglly pabaiay) Aga 4k Alga¥ly quilly g BN Jial salije

-l o ULy Jb chag Sl gl Balyj O] (a1 agSilal) (all

Llkl) Loy A5 Sl clle 3y

O Jpaiadly Ll ) g sehally sl s | oy Gal) Apeny sl S5 1 elal)

el B Auad) el i) el DAy Ciliad) Alajad Gapil) ) J guash

YAy 8 ey pagaSlly Gl gl 3443 G93a el amal) (g g spall ali

- iyl & cly ) o) )y CBlanlly Gaa gSalad)

illy dajlall clghuadlly dsisilly ((€,b ) caalish | Ly jogdig Ao lall cinda 1 Ll Alad) U4

L Bal Blgdl e palddl) o selud ) e Galed

Y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

i)

dia) clyill Aadipall SLY) (B canal) dulag) pladll (e vl il cuelad
Bsally s il Jae 3ol (ggine o (J5Y) dajally adiad ) clalyll 8 diea
- Alshally Ao siall Cilalusall Clilas Lgiadia g ¢ 4y gl

g (e 0rer) Gued e T e cpal Al dpddal) el il i
Jie YA+ 5 e Y40 G L g i) 8 el sadd il ddee 50 e Capeil
oSl ) ) clils ¢ aall mlan sl 3asall any g0l leall 3 US gue e
N VI g PIEN
oo %) Y00 ey eDlgind 3aL) i ad) mdans (g5t ) 8352l e Ll T amy -
Jaall amy o 488 VYV (g die Gl &) clediyal &yl By J8 aliie
(e
el (435 (A aba IS Gaslasasedl 4aaS s aall 40aS (e IS G 30k st -
sl L) Jara 3 (mliss) "Spiroergometerd Sleas aladinl A (e Loaf i -
i gana (sgime @liaS) ) daglsandll L) dgay e bl 83 (gias ¢ OanSYL
Oxbislls byl Hsilly i,V Jadiy Kate cholamin awl e Al clise gl

A gedl il i) Jaldn | 8 ¢ Wlg o ela ganed 3005 SIS ¢ )
o =DLP ey O - 2) 9 ¢ (el

qy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

D bl g giall o ciladiyal) LAl -

Ll Jastll Glialyy A dagalls )l Byhall (e iladipall (& appaill dplec 2
Syl Gt PlA e @l ¢ gualyll ) Sl e sk b el e ]
Slo iy o g ladipall b ) wiad adde s ¢ i) e sl 13d A 5 53l
- Y

e Y sy (S o2 Axpl e Capeill —)

- AibieS glly A sl sanl) sl —Y

ccpaill ae sy dalsY) 558 Y

oyl Alal) 8 0sed) 558 — ¢

- el o halidl sda 8 cNVlal d4lE) ik -0
e osiaag oSLY) o2 Aapd o i) -

—: 401 el (SLaY) oda b Chaad
(bt ) Apdlall (s5ina (A lpas —
(Ol ) eSO ol Laaially elsel) Jaria (g5ina (B s —
((Olusii ) o sgl) dagling AALS (sgina & il —
((laii ) slall iy Z8US sgiua & il —

(Ol ) Bl Any (s5iase b it —

¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(52 ) Ampmiial) 358 AndY) (e b iy -
M‘c-kwwﬁméﬁ(e‘\'“—e“’“)oaeu@bi,ézmﬂ‘wluw
VWil elas 38 o (00 v ) am Wlc o (Fove = Yoo ) sa il ggie Juails
slasll I o 38 50 Le Bgal (450 ABY) Glaa (300 0) Wl ¢ 2l dmia jlpul Chgan

ol Beal o il Aslall sl Cisaa Cannsy

o il Ay (3l Al CDlaysall (& e ) Ll laia )
O el Banill ol ¢ qadil laie JB LS Sjal) daicall J LalSE ¢ slasang)
el Ao (5S5 Addes B8y ale Voo A Al Cllagsall (A ) mlau (ggiee 20
c %N eSOV
P Al srally dsn sl gmadl) i) -
- Liloay Liloa ATP (585 o dlmal) 538 525 —
o ) Jianl) 808 3l —
c Olaall 8 g daall CpagSilall AeS 32l -
. (ATP (LDH , PFK , CPK J 4 sSall cilag V) Laliis 3aly) —
cilaal (YY) e ol (ednll Jaea il -
salys eSO ol Larall 3 Jualall (il Jad )€ Ayl aaa 8 saly) -
P\ RN

ol [ gale (A) ) Jasis O2 i Aafis elpenl] pall cilS aae 33l —

0




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- Jstiall 02 4 335 aal) Ly saly) —

- eheall aall SIS aae 3alyy pall A O2 (all A (sl saned) ApaS 3L -

o el aall S sae 3aly) A aall g 830k -

.02 J i) bzl 4 Jualall aliad) e iy saill g geall Syl 3045 —

L 02 J all hiall b Jualall aliaiyl e (ayganll Aalall gy 5ol —

- ATP sale¥ lagy¥) Jaliig A8Uall Cigw 30k Aaiis  Laall Sleall 8 cas -

- il Jame 50l Aai lig Kol & (ali —

P upail) as gl g AalBY) 5y v

el Aiall) 55l W ¢ paad (7,0 = ) e dadiyadl SLY) 8 gyl sy -
Gl gl W ¢ ogad (0-F) e Lpcayell dagdudl) sl Gl AUl
c gl (A=A) B8 ) e S gl gl

(5ol &3y aaall 50l Lﬁ;i ) ALWBY) (s eLﬁ 3ae a2y o s i) axa
ol e (s die il Gasy L S e

Al g i) Capil) 8 elgu Aall) 558 Alla) —

- cludlial) 35 DA 085 o g il 55 —

¢ Aiglacal) S8 Sagal) 550 — ¢

a1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

S ol Ll e aaly gaand U8 068 G g el mhas gsiue S Basall )
e 015 O img omapl) Glandl U 40lé agley (s5inall (3 3jida aaad g ¢ gl (1)
- Gladiyall die @ A Gyl MlS el o (g5 die gauld (F-Y ) sl
POyl e o laiinall 8 cNhad) A ik -0

= ol WS el dpagad e B Sl ssiee Lo cleiinall 3G 0

— o) Jie iy (Y) ge el up Sl oall clllad Jadis 1 e i -
il il ) g€V AS aiil @lldy ((gghlal — aY v eaam a0 QT
c ) sl aelue e Jale S5 Las danaly Aoy (e
@ v ) 0aSy die ol ¢Sl il liluall gy llled Jadyy 1 eyl ik -
Jio aglpall bl @lldy (pajdll ol ey AN ¢ bl El cafes oY

: claiyall b ol A il —

Ly Ally dmlalls 400580 Clyriall (any Gl pall e (et 3palls (e i —)
o ke pal) Sl dpn gundy daid
b Adinall il gisall ol Joa¥ Altinall Claityal) & JY) dsallys Jasill 6ol o) -

v




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

OIS LSy Jl clysnall JEm) GlS LIS syuad cladiyall 3 B0 Al e colS LIS -
- Q8 B g g

] Ll Galall laglaalls aelud o (Sar AbasS gully Aanglgrndl) Ciriall o) ¢
- Slaiiyall  cludlially gyl ¢ laly ZaBY) die dagaaall il yigal

o Ji B0 llaiay) el LS e i) Ja culads el culs LS —o

gl pual) 36y Libaonlls Langldll JadY) 350y 8 5S D D) a1
Gt b gral Ay Gugla gasglly e hasdl aall SIS 23e s ondiilly gyl Sleadl L
lillae mad) B Y o (Sad) (b e iyl b

sl de gl caladliallh Caupaill YA byl al oty o3 sl il A0 o) -y
P A A slprdll il (e 33l b aala e Vove e el e elli
ol Gndlasen S5 A 8alyys e lend) S aae 8 5alys Ayl Aysenll L salyy®

- Dl & sl Cpglasaall 5245 *

Dl Yoo =Y e cladiyall b il sae JE Y1 -A

Siny adl mhau g e s L Alae Ji (K el 6 ey Ja o) -4
. (Jstd\ Chgaa dmy

Cladipall (& Gty Al ol Sass Al A8heS gl daasl ganadl) Cilpaiall g =V
@2l ol ) mha (gie (85 pally LY

claiiyall o aBl A Aahlly cplall o) cililie a5 ozl Jandl iy =)

A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Apalyll g pially Jilgaalls saladl oLl J5lin 8 5005 Claiiyall & cappil) (llay =\ Y
- lly gt Lally ypasll Jliiy b 50 Sl

393 Al Aliaedl GLIY) Cada il dalal) s laiipall 3 dgliasl) 5yleall Jasi =) Y
sSslall ol (PIA (e 28U

G5 e YOu o+ Gm sl Cum gl ke o oD Ll B Cigas adieg ) €
ol mhas e Y e e ) cleliY) B el 36 ) coe el e s
Gilaipall 8 Blad) U8 AU AL a8 oy of e dellaiuly oS5 & o) SV 0
caals as lan yual g Gl 08 Claiall ) Algas sy of Al

oaid g il 3ad e Adadlaall oD e iy o Sad) Capanlly (Blaty Lad —) 1
oo s Sl e Yy cayall s

b Wsgan 038 1 Cun el Laliy Jilsad) ol (e JESY) e e aay — VY
oo SVl Pl 8 el il (P il sl depud dai ladjal
- laipall ) J gl

Zlings coadl 5 e gl Al Tas o) el eyl b gyl die ) A
copnadl (e skl e ladng) el sl [EPN Ol e

SV Chlae o ggias Al A8 pualiall Joli —)

o OBl Gl g e yall 3 gmaal) Aoy 8 Aol Jleal) Julis slefye —Y s

44




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

—: AAEal Al clas b el il -

s bl eal) B &bl g atl) —
5oLl s jiaal) cuaisagyll Ala b 4atha A e dlablad) pual) aidiiny
e s Julse ae dliag ¢ Cayiall byl Bl o)l oL lginaza5ye Yo a3

p ot Jalsall a3y ¢ U sall & byl o181 p L anal)

2 gLl

OSay By Leualisil ) (o055 amall Hha Aapy o sall 33 0 dapn S50 das
ZLl ehati Lavind ahal auall 28 gaa o s hys casli 2Ll o LS cLgiladla
bl Aags dag sagll Gl Ao bl Gty sl Ay
s g8l ailadl)

sall eIV ki Al Lo Alle (580 dgas Sas 63 byl e
Gsima g i) O (A BLRYL ¢ 3ol Aag el cilbilaYly JSLaall (i yaill (50 3L
il oIV PA bl oD pin s A e oY) e e by dnal) 45U
- Jash
p B hadly amall Blita) o aslad ) Jalsal)

b elard) (alag¥) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sha Jane il £ o il bl 335 L s o) ¥ e Ll
bty BB (e 808 e 2 ) Y (5255 ALl iy 6 ann
A il 3yl — ¥

Dleall lalas Pl (e aeadl LIS Jals A3l JEal) Jama ol Jan &5 Sy
Al al) e 3005 ) (538 Len (sslisend)
p dgdylal) 4 ganl) Cpmil) (aldl — ¥

5 ppad) iy lly Al Dlmall 8805 Joadis ) (sstisand) amall Tl 5355
DU (e s3siiall Bhall 1acS Gmia e 30l Laa Ly LI pal) S mliasl Ll
. alad)
: Bagually ddagiyall <lilay)

Voo A0 YA G b aall 3l Aay (:mléds) aie clilal) oda Guaal
Al e Adally ¢ gall B)ha dapd A0 Al Skl elad)) ane g ¢ Aggia A
ey
Al (A S JA QB (g -
o ]l Cania jeelay fall LA Gl aall Jguag 2o -
- biall da B Ala) -

Agadl) sl LY -




www.sport.tada.us aloluidl ol I ausswll

b byl agjaill Liaglguwa

ol alila) -
P 33gl) e el Ay (35 —
:aféiﬂ\—\

ciludlial 8 iyl Jd a0 s gy 3yl Cagydal bl gty o camg
1 A Jead) o nanll Sleally dualially cliaslls dabiad) anall s3gal dgam a
. sl
D oDl —Y

Aall oLl Glay 55l dagay caupail) 3ad ity s of o ekl e
Cappail) LT Dl e a3 M 2 limy byl o WS Gl e a3 Iz lias 3l

s dgdl) -y

Cria DU Bl 48U [ 5al Ly puia el (psaalls clyasnsuSU e B2l yind
amal) Ao lie 3ol G il oz Gaelid late L) camg 48 LS eyl sall ad el




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: udhal) Ala-¢
(Rl (sae Apra Ao 33U sl (B G ) el ey o iy
a8l dasall JSLERN (e 40l AUl cilalia) 3lasly olsel) deyuy sall 3y)a dayo
sl s Bl Gy
Aaadlay SuLN Bl A zlady bl Al of oS pdll ) Gl Adleg
;AL Al gl cishay)
p qulial) glaal) -9
J) 115 585 depud) e adiad A Lagead s dumlyll Alaidl) e HdS
Loy @il dmaa Allad) o205 DL sall 4 ddliall (8 dlanll 5))a 4o o)
J8 Ja slaay) Lalis hainly Jobal saal 5 ST sk gpailly S8 Gudle ola) callats
. Byilie dudlial
p dalial) Gudlall — ¥
Oe Sty o Ao aay G LI gl 8 apl) oL Qadlall (bl o)) xie
Pl dagpe 0588 Cumg Bad) el L) ae Lelaly Gpall oS Qunt ae J3al) 43S
Oanalpll Aually @llyg ) sl 3 ol oY) DA daliy byl Bl d e
sl alaiay) oy A Ayghaly hally Saaii elsal o) Alsins ehsal (B gautiy (Al
C O el il A Dawliall Gkl

: CQ)S\ Jass —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Slo iy s Tunynl) Blead) PA aval) e Bhall plais a5 o) oSa 2
Al Gedhe o)) pany ey SN Lgma by s 7 Lol ealse o Jasil) ol oyl
Aallal) # Ll Aol iapeill e lid 3pally
Dyl )l 3l papdll axe —£

Dl dmpe Aagll Anaaly i1y cpedilly ol bial i DL sall il (Pl
Pl il lgand Cany Bhlid) sday Aawd) o2 8 adll BN (all iy )l
c AL Glal) pier pa)lill 3l Y ll el iyl
P Cmall) am Bl das el e LB -0

JBY aal) s Aa L aughs Aaaay 8pbad Alls oa LI Al dnpy s
& opall 2 Al eda Gty dyghe dagd TV Culgingd AT anhll aall e
O pball Gl e Jaee e ae Bl ) Gali o dadsaadl )l Cilao
sl Al ASadly ekl ddlaly i Ll (Say il Blhall dapy Glaliy asall

c il e SESY Yy Gyl sl Andliall oLl (81




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

 dglaylly Jladl sad) B pdalyl) oyl -

Aadlad) e auall 508 s W Ashl s 3 s hlly Slall sall g
- LAYy A avall Adalal) &) Bl Aag e

Lee dnglgpdl) lpadll (amad pladl sadl (8 ol oyl DA asall (o ey
e sl Sy anad) Blgas (g5l Sleall 36y a1 Dlginl Lasiy o L
P laag Bhall dajs (e Oles lag
Aa)d Jali A Aagie Aap (YY) e Al Aspall a0 LAl avall s Aay —)
(rall paill ¢liae] — bl Caysaill —CliaeYly aall) Jie Llalall elacy) 5))a
SV Al &l ha dapa L IS0 3l A A sl aall 3 daps Y
O JE0 Dl oy ¢ Cuaddi] 1) (ddiiy Ceedl) 1) adiyid ocalyll Lol Ll )l
P Gub oo aall s
Slase JS3 e ghill (8 AT aun I aall e hall U] ddee oy 0 g lad) -
+ Agualiza g yi<l)
Gob o W alal) ) 28 2lal) e phall JE) ddee a5 0 daasil) Y
-l
ve 4 pdi e Jie aolad) elsed) Chlis avall G Gy Lo 4y 0 daadl Qs Y

. Casall )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

sl die puall mhan Je e Blgnd) AS Rolee a0 AN ¢
zldal) 1385 8)hall Aapy 8 aSat ~Uide 4T Jaag Gludy) iy ailags A G180 a3l
ol a8y (Ouelisuedl)  cemmg puall B A aalal e Jiuall sas Flaall b aag
) asiasll s e auall Hha dayn culy LalSy A dan (YY) da (Ao ddapa
el Bha g la) o dead Al Agal) Glediiall Bppae @hll) Jlnls (sedlsngll

. rhall pmsll o LS Al

P Bl dady el Slgad) caillg®

sl sdag ¢ L) sall b aie lall sall b ol L) v ) bl e
2l Ay ¢ lal gl 5 Tl s i) [ ) A e iy ) i)
5 sl (e (alitl) b sac Ll alal) ) S5 ¢ il
: Sl Ay puaad Jiu®

daly Jiludly LA (a Le Jil Lgd Lay Bilgud) e Tl €0 s o aal) (g5im,
Y e ST Ak il el eladl b el s bl s of ey ¢ LA
el il 8 pueall 335 (30 BoA—Y Jsm (oabil) S ¢ Aol IS panl) il (50
P e sin sas aall el dila e 0 s ol S5 ¢ (gl Gl R
al) Sy ehanll adl S e desmall a0l WA e 1Y (ggingg pl) LSl (e 1

- Aggedll milially oLy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Ol asdidl e Lal e il Yoo e ST a8 Lavie ) Giladl s o LS
Oo % Yo gani Y A ae awadl LA Jals e Sl yall e o5l JiL) adies
oaliad) ) o Lol aaa 8 amlaany) daag il e Ve esale Q8 as Lol
2yl Cargy anll (e ST AaS Mo Adle) Ul adll a8 adally aall aas b
Com Lol ana e Slall sall 6 il i Joa dailine il Gllia (b Lasacs
sl cpe il Yoo ladh Ala 8 i WPl asa 5t aae o Ul sl (e Jus
b Aie SUY) ol ages Lol asa 8 e el o (A bl ey J5 Ly
iy amadl Byha Ay (A s g L) capall o L8 ) Blsas ol Caliay LS 5S3))
Bac Lual g 2588al) (a2t o Lally anal) 2] 3ale) V) e 130 e lall e gl ¥ Y )i
- dmiiie anall Sha Ay o Blaad) 6 acluy les pall h3) e anal)
e Jaly of camy GlAl lagasl as DA elall (e 0088 Lo mysniy amal) asiyg
G OASH Qiat Sy ¢ podaion Le iy Caliall Sigoa ja% (ST ilaally o)l (8 oLl
G MY Jd eld) e Jime 5o lelsliny of Jeadll eV g0 L 1Y 3)all Sl
pladin) (Saps ¢ dpshylly Hlall adl Alla 4438y Vo =) Kol (e Sy Bl
i ol Al Gyl Lasa Adee e SEI Cupal) s JE e i) Gl

il

L Bl Ao B p WY e Aaill cllay) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

DAY £ 1Y) ) sphad) dan g i)l clilial) i
Al alalal) A
Clal LY
ol deay) LT
Cdgall dgpall L

- Ayl dyhall cllay)

o

;A hal) alalill) — Y
Pl e A Ol Jea e on ol el Gadl 28 Cod) Y
Aazinly dphall clalill Gl ypan A8 Apatl ax By ¢ piaially aguilislly o g gaal

Jlaxiady njlall Slshundlly Jlaiydly jeal) o Jaidall alaally 28K gl Jsks

b badl qadl) — Lal

Aol Gl Biha Aas o B Guacalll e gidiion Y e Ao Gllay sag
iy ¢ gamd sday 2 A oda b dsall Wall sagally Jadl il Alls agle el
TS o ol glginly Leta R8I Ly oalaals sl cpe Bl (imygety Allal) 038 2Nl
o) seaall (e el dal) aa aShdlly Slshadll (e 3y

sl algay) - B




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Led sliall (ay gaill pa e aa Jil gl lasal )y das 3 sl sda Giaat
QISP
P leabel o
o e ally Glipn S5 e andiglua *
il e ®
e aall Bl dayy A and e la) *
A el YL Gulal) xe dalal) dpad) ASal) e sylasd) pae aa anadls Jold cand *
caphalldans 8 aladl alaan¥) dagi Gaagy 38
- ol A s Aoy *
o Adan By geal) dae g¥) Gl Aaity Calll) Il andy ) Alal) Bylha Aapy (leds) *
Pandle
o sSelall = A3 = Jallaally salaaly oadie B Gladl) Jas *
33l A Aoty 3l OIS 4y ladd) ) Bla Gy il #
 Aphal) gyl - e
Clleall GBS ol iy ¢ pmndl Bha A i) gl V) 6 ag

gl laall (oayd Luda sydad Alla yiiaty yhal) dad (mid] Aadlall Gua ol ol




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Awlaall eha o (ealpll Bha 4o gl e Bale Llal) @l 730 (bl g
ol Ldingg ¢ anall Dl Ay Gaddg st e dudila ) 5)all ()asal dslaYl Azl
Bl s aga (B ALY 28 Cigan al) Ll Gl o)l ol il gl
: sah—eY)
c LU Al shaill e syl s LY
Cdalad) A€ Al sy s LY
- Al Aleaall Jaall g 35N e gyl aae g
- ol 8 sl aae g de yu .0
RPPRCH ] IR 5 PR PR EEC
P
ol pall e Gladl ey )
Cbadl pedle fds LY
Gl g dalls angll o alle Gali dagd Hladiad LY
capsll Gob o 2l Bl Cliad) das) g
s el 4 Al ablay) — Luald
¢ Aghall Ay @hall sleaY) Jie A pabel LU B Ly

- clabally gl Jie Alsh saal et i) ciliall) b s




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

g
. ol 5y Ay s L)
o Ay 2il) Yy Bl gualls saa) LY
Al Aot UL e el ) By (3 -
: eﬁiﬂ\ -
S el £ e sl any lall sl 3 palpl) ) e Sy O peall (S
A3 Gy ¢ Cailly il Llee Jos AL AL M) jpad Jiy Gl ¢ a V€
- AN Ao pu Balyys ey el DL Aepu 3aly
s 4o de e ol — ¥
Jeiil 4 Luald 5y38e 28 IS o G A1 ) eV (e nslpadl) daglall Calisss
Al lhall (s5iue
p dadal,l) Gadlal) - Y
Aphall Glla¥) e BN L6 JIsbY) daulial aldll Gudld) o)yl aelid ua
Cphall palaial e gl 2SIl Gl il Gadld) e alaid) ae
: all) syl B k) Alla — ¢
Al S ¢ palpll cpall G e L badl sall $ha leje coral e can

skl A g pyhall days g i) U Gl Jes (il daglie DA




www.sport.tada.us aloluidl ol I ausswll

b Lyl ayyaill Liaglguua

P Jilgad] (e BUAY (jdayga5 -0
e Bha Ay (B g EHY) Aaglies Jilead) e B Gmpgail Cugpia Juadl oLl
o ol Il A jlea o W e DU
b dawlial) A3l -1
O e iy L gl 3038 i) gyt AT ol g
Pl sall A qual Al cpaall Gluags —
LGl 3yl )
cowaill U gl g e UESY) Y
bl sall ae Al 2y s 2 e JSG il Y
cadall (8 Bilguall e 48K A0S 850 — £
sl (e B g llaey Capail) 8 el ay JS gl o
A5 Al Jooaelid (ol dsald) Akl gl elay) e e G iy =1
Gyl
A sl Gadle o)) Al ade Cany =Y

sl 23l alia¥ly abalall b o sl 38 33l e Jaall —A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

poad) sall b cludlially qupail) MA B 5488l Jilgad] Glaygail Aial Ciluagi —
oo i) OISRY) ks Jlasy Jh 4 lSe 8 shlall o il J caaally Sl -
- ondndll W) Gaedl

DES L Cagdglls Guadl) oY Guall e Tasmy s of oD e dall) ol o =Y
Gl 1385 e ala e sall 3l daa B0l i ) e DI (8
- ) Blaall s dlelall cDlzmall ) adll Gl 5245 adad dudlial) U S ae
caaaldl) )1 Sy Hlall gl 8 dylhaall o dgihadl) delsll Aaal) (Sl -

s b Al U] A58 Yo ) 0 ol il e Agllae 58S <l pal) Jln ¢
Clpas Alladl plall galiis Ja 31 e 00 ) £0v e 508 Gl adays Jla
. osadd)

Apaeae palicy dlge o ggind Al Blgud) e 4383 Y JS 4l 508 Cileja Jslis —0
Ayslall Lne) il aasall ol oL @y sl (mlay) cllee 3 las Al
- 3agitall Jilgud) (g gat Aeyul Apaeall ZOLY) e ggias il Sport Drink (i

o ALYl axe ay Hla s b Adb) Gl e by @Y daell il 8 -1
s o) elusal) 8 Ayl sas ol Jaal (K0 1Y) Jiaiys V) e Caiay delug) delu
C el el WS Ak Byla eloal (b Gl oy Ak Biha Cilapa el Gl

..

bl ) sl ae GBSy s e JSE Gyl -V




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

O Osbslagy il gl JSb o iy QI ¢ 3 Ragd (g Bl A i —A
baally SLEN e B sl ety all 8 @lsl 1-0 spaall alakall cliag oG
Lo b Lia 3l laalis (¥ ¢ Gpadl ) Baliis eyl s cpanialiyl) sy —4
o DS Dt oLl s UK Cum ¢ 3l Liagld Gads anally s Ll 35l V) 5
Gl 3ae Balyyy cabayll Jlall sl (8 il & e pally alaially cappill 358 il -
Cangd Bl Gigan 8 W lall sl 8 Jad) sead) o JBB 2y s gyl asad
sluall sl SU ~luall lisl 8 06 o a3 il eha) s clie )
e stiall Ahall bl quat oy g aa Dla sl 08 Cua

-l ol Ca gl il e JESY) Y

el sall ae Bl 2y s 2 jaie JSa il ) Y

ccedall Bl (e IS ApeS b VY

o gl (g AaS e laeY ol 8 Aol ay JS Cagill <) £

slaily Ly alaiayly A ol (adle eli) e Ol gie iy =0
byl lall sl 8 cludlialy byl elol Dl Ll Skl

sl Bl Slaayls alaball b agseally o sadlS) A 50l e Jaall =)
ol YY) e I Ll ) zlaaY LS DU Gl (ilaally el o =YY

seall A 8l Jipudl e e oyl 08 05 o A5lia capysl) ey sl 3




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o Disas Wsale Lality] aall 035 00 %Y e SSG sl aliss) seys
- @l Bk oo Bagtall dilsall (gl elall (e deS] a2 L)

gl Jsls 8y 5 ¢ Aphall Cllay) cuss aal dsa byl o s =) A
- @) Gub e 328l Bilgud) (el ey @) (S aall

G o ggiat Al Gl pdall Sl sLalls 3l e DESY) cuiad Gaaalpll e )4
el Gl Y« lall sl 8 dleall cludlial S ol Gyl g il e Alle
sl ge Bl plagd Aoy JELs ¢ Jad) DY) (e

aeal) GVl 8 LS ¢ Aphall bl aalll ampet cVWa] u5 e —Y.
Sigan (5ol ol (e ey dnmlpl) liilual)l Culig Joaed gy Olal) sal) 8 o
el o agaaniig aging alsall o Gunalpll Bilpud) jd 55 ae dpall Glilay)
Janti e 5508 il agil @l o cpaalilly JUbY) ae dalay 53 Copaall e oy — Y
bl el el G adl Jead) cilags JE 5 oy DLSI e (bl slea)
Gappailly k)l syladl &3l 3 @llyg dyeall Cag kil ae Acclimatization aasY) —YY
pondl ashy (S bl el sl 4 sl Gllee ol s ) Glilesy aalys
Giand Cua ¢ bl Hlall Bl b Jumdl (S0 @iy 32050 gall e paldilly aaly
S N amass S Gpal) Selans apall oY) 585 (Rlind) Jie Lnslsand i sac
Sleal) (8 bt Gaaaty B Y =0 e 58 Al dnslaadl) sl o3a zliadg

Call Y e e L el 1Y el cililae st Laiy ¢ ol 0 =T b g0l




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

oabe¥l byl Jlall sall 8 Sl 2 DA i) Cayeys ey o qany —YY

(gl — el = lsall ) Jads Alls destiall 3)hal) cllal A5
sall e la) e Ll 1s Anad) AL Aali e LAS cpiilciall (a6 of gy —Y
celsal) el 8 cldlidly ) sl o aalilial je bl mands calayll sl
Pl Blgud) e A4S 4S plys Alsie 4128 Dliay auialyll Jsliy alaialy) —Yo
A8 Ay o muay i dudliad) U8 Leossdl) (DA Laliy dudlial) Jd dels Y by

gkl sylal) el b Loy ludlial) o Cappill Jd oLl 36




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

1) Jadl)
Over Training a3 e il

daually daly ) -
Al i) Jaa phlda —
Sl 58 Gl Gl —

ool ) gl Qalal) 9elh B Adajall gl i dpaal -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: dasally Al ) —

BB ol anias 1S Lelaial Lzl cilila) Jlaey cluhall 48 <l 3 g b
Oo el ¢ alaaYls Al (e SN ul) Al dlaal) e A3l (gl e Ay
leadle s Leia 25l cpaaliyll dpcayal) lilial) Clnd waas o acluy alaay) 13 ¢
S etV i) e slsu 5 IS0 Lpudlall Ulall il sl Al cudag) Sy
P Feadiusal) Lyl Jlaal) aaas 58 50 8y5 iy dlaal) Clygiall a5 allall
Jhall adia g3 pamlpl Slay) s o JlieY) 8 3891 aa ¢ Caalill Canail) gl
ok dal e A0l Alapad) DA Capal) Jas 3ads aan aad 8 aSah G s
Lo D apal Jlea) das aang 63 g4 G Gandal) o ol manal @lliyg ¢ (gginnall
& ol dals Galy ol oY) gl adl LalSa ¢ i) gl dle Ay
e sy Lpall Jlea¥l cialy s ¢ Juadl gl Gaiat) Lnnill Jlea¥) g o)
s el Jlaall & calelall oLl L Laats 55kt Jiss compeal
P lad Sl muiagi (S
Al Aol G aha S Yoo on ) deale iy JE o8y e -
csaalgl) Cupaill Aem B i SOY s L) adady —
saalgll dejall e Jawgie capsi dem VY —Ve el il e s adaly -

Ldcla Y =Yoo




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

V) Ged OS5 a1 ol e 4 dla Y Wals)) dsaally Aalyll Lagy Gl

s ¢ lgale Cojlaiall Lmall s sal Uiy ditia s Lplio Lyl Jlea¥) 0% Lo Alla 3
A IS Gy o ledl) Gudaill e saes 0Ske LIS L Y Tas Wi Gils 0 a2l
Aapall Jleal) il am ¢ Al dmaa ol digan ) gam ¥ aald) 6 eyl
ol Ghulaiy Hlaiayl Jlie) i ¢ il a8 adl ciliag Lo ) Jusi Y i
Gae¥) ) Al e e i dpaye ciliba) Y gam o oS danall 2o )il
oSy ¢ Aganall dipeal 288 Cyaall byl Capal) o i Y 1as o e ¢ 3Ll 5 ydal)
¢ Tainas Laa baaa Lont iy gl dliall capl sl o) sl s
alide e (ol IS A Ayl oyl Jes (il a4 ol A adliy
A il Grgan A g3 Aapn A Sl cpall Jea dapy 3 288 ¢ de gl Gilaly)l)
e S il Jea maays BB cayaill el Gigaag ddapall Glilal) S aleaY)
3 b Sl il Jea Ay JB 5 ¢ el daa o Lli fige byl
M allly Sl Sl gsiee adyl Aglhaall dadly Laglgdll il g )
Lmaa Sl (il Jead Bl Jeall JS805 ¢ caaaliyll el jadl kil aaa,




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

A il Jaa Jalda -

Jeall Ludi ()5S 38 ¢ G iy 3 oD e e i @A) ol Jasll sag
Alad b il Cagyl 8 Lamdiine 0585 Ly Ao Cigpla (8 padll il Wle )
Jeall g8 dnlay) il Cupan U (sam aliall adl Jeadl (IS 13y ¢ dnsdi il
Bl ia 28] ) (e Leiligivee CRlAS Apcaye ol Aube il ) (5350 S

aaliay Cagw BBl Jial)l sl o e Gipadly Glaball e LIS Ciaal
pehd s add elglay cpall Cpaalyll @l ¢ aaalp)ll dsaa s dpdiy 4 JSU
o ) aelents agil dpati (amyry @lldg Alle Aa)n dmall agiills A slgnlly Al

e gl (38 Aapny A Jleal ) gasalpl) (mpas s 3B il o) WS
s sially Bysall Gyl 33000 YA Al saagl s3a IS ascs 3adlly aaall Cua
O3y e Ll 3paally Jaall byl &didagl) 336a¥) pias o cosall DA Jeny
s S ) e uaad) iy ¢ dleal) Al ) sl dsadlly b sy
JLEY) 30l (8 aalid degiie Dyt Cigas (50 Baaly Bydiy Ao 4iliy o) il )
2B 3ally Al Gudi o ) JHSS o G ¢ Rpadlal) 3l Guleny il e
Gnem Alls sl b i of (Sas ¢ a1 ST S axaliy el cils ) 0%

- el 52l BY LU a0l 8 anluy Amdlal) ealiaily CUESYL Jai i dsudiy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

oabel o ad 3S5l 5 L L o 2B Jaal) syalal clipill (e aaell Sliag
- Ay daPlie ylie) ) cad L gy il o 3S) Le lgiay JBI Jaal)
oalias) PA e lghade (Se ) JSLad) e Alude oo ble oo BB il -
aabYL ey Zhall Chlualy il (Lasll sleaYls il 30k Sl
- e IS Al dyles (e lan)
oo sk Aoy 5l (glealls (Sl Slasy) (A oLl e Hle s GBI sl -
- BARYL ety zhall (mlisd) e Blie 4l LSy B Lygine Gl
Jarll it Aueally 482 slelpe ade dagi Gaad Apmpe dls g 2Byl -
cAdle Bad (o3 Jila ) Gaalpll (anads dAallly Sl il
bl sl o Al Ljddl Sl sl e Gl e Ble BB il -
sl 5538 cail) e Ala L) o it o) (e Al ¢ Al Aol gl S5 il
saleiasd i ) sl 050 (e Audlially 52l adiyally LEN Capill da Gass
- A sl dalye ) Jgaslls ¢ ladiny!
U Comy e ladiuy) salaiulg ol n L )l aae e Al a2 il -
Gl ke b Jadll Al Glal) e ple L) e aBl ol sals el
Gl Jlead monall e ol aaes Gyl bl Jashads egad G danglgd)
leiallee Jlaals ciludlially il Slilee e 4a3ll) e Adkad) hagall @) aey

- omall e Al bl e Cagaall




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Bla Bl JhS G ¢l 8 LEY s 3B capal) asede of LS
S Omalll Gy Rsensally dpedlls Lesaa¥) 5yoall Jia ddbidall gl sl
¢ ) 1 A8 ) (55 Lae s ALk pyialy e (S g (gsealill (358 Apnpya Jlaa]
ok aleaY) Al sl ) san LA clmaY) 3 ueall) elke) s ol
Slo sl 8 aalilly cblay) 558 oY) 3 Gl aaey gsiwal (mlissl cldle
¢ osA 4 sy Al dpedills dpda gl Cldall e Lpes aalud) LA Slas)y duslial)
oseb ) el gagy JAlby ol cappail) 8 daslons daaa e Alla 2 Al g
{3 V|

=8 oyl sa Jeadll il i (8 daalilly Leulal) Glialyd) o) LS
Glo malyll A6 o Jaadl) i oY dpallall sgaally ¢ Sall Jaall 50 saly)s
avall BeaM Aulay) CSS Slaa) daas (b (gpealll Capaill Aujlae 558 Balyyy AU
sl oY) (Pla Glldg gyl anall Alalall Ggyds o) AaladU il Cigan s dygeal)
BB oyl Alad dplay) Qi) el Guealpll o dasesd (Say z3gai 225l ¢
o sy Sl s e i YL say djddl BB oyl clule e sl
- i) e bl sl il G o315l axe e

Ge S8 ¢ 8IS plal b maaly e Jajially BB sl G Jeald) asll sy
Sleall i sl el sny Wsens il Leav o (Sar Gl e IS5 Cilialy)l

b il el aags ¢ @AY desidl Lasdsdl)l aall seal Sl sl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

il Llaiuyl Gldaey Glalyll @l dujlas (& desiiall danglsally dall uaialy)l
sadll Aadipal)l clygynll el Loy clgyall el olal DA (e cpnalll Gaas Al
spally capully el eall Jie @lld 8 Lela 5o dundl)l Gl b Cum ¢ 2SI,
el ) ) A byl gl e ) Ayl Jlea) 40

¢ AT paaly @ B il dgan e Gaalpll Y 2D Gl )5S S
s ¢ 18a5 AT byl DL il S50a Gania a8 AT o)) BBl cuplly
By el daa Jajdally S il e IS el dpiail) A gl Glaall 3y
Ol 8 ) Aa)) N ama 8 ol 30l Alla ) 5l Dlied ¢ diailiie 5SS
Gsimna Laliadl Al 05 ye 558 2y o0 el el agale sl Gl (e o
- aliaall il siasall il e AL laddy o15Y)

Dl lbias it caiad Ulay ¢ upad) aalill ol jelas S il Al
Frar Gua oAbl el ChhaY) e @Sl andl Sleall aleal)
by sl e Jlally Zagll a8y GG Gliayy daulin 5)E) Ala & Gaaaly)l
¢ 3l ) Als selal gl ) o il Jes 5l il Y o aldl 313
Al JS ¢ Gaaalill Labially dpudill Dlally asiil Tase slelye pe iy 6 aaln oSy
LI ) slimely (Rl amal) Sleall Gn G DR Gisas ) 505
o oS il ¢ cBlaally (Soal) Slealls (il (gl Sleadl Loy (gAY dygial

clle J8 eliiy pall Aol 5eaM degiie Ay Gl el 1% 3




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Ly Dgall mall 336 Langloully disll bl alaae A (mlias)y sl ol
ol e zaias dalsnll B il Glilee ek

el e 5 cllie (d ol Qlall £5eY) LS clal AT olas) s
o g ¢ e sl e E Janays Y1 e de b sad sl cappail) ) jall = L)
ey s G o ol sl Gl b oSy ¢ Apnally Al AL (g o Lalial) Ja]
o LS g dnall B g o ol daia e Dlha Gl sy Ak
AWVe ol Cule e oalbyll Gl 856 e James C.Garrick <l
Sel oD e il ad) Jeall 4 05 63 a3 Capaill o 283,31 L ysinlls
AL GaleaY) 53l gn pell 1Y) A oylhaind s Aamglpally Aiadly dpanall 438 (e
- aleayls

Al il (mbe¥ly chisall e waadl PA e 3B Jeall Al ekl oSas
o Lolase Lgalaadle Sy s Ayl Alaally il Gahie V1 @l (e Db ¢ Apusiilly
adlise Jlusy @yl il df e Gealpll Aalal) Claglaall e apil) b (e
S A (@AY el e waall s dag G ¢ dalel iy g s e Gauag
Aaslenlly Ldpdall Chpstiall (sl dy0aall Glamdl cln) DA e lple Jpasl)
Al chdsall e paell a5 Lavie L) ddealls Guinadl L) bl o oSa

C 2 Jaall palls e Al




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s A Jeald) Gydiga —

— ol e ) il oda s (Say a6 Las

p il ity ddagiyal) dadll) Galey) *

o obal) =il dnpa Balyyy QLY -

- cladlially oyl Zpmdlall i)y sY LUl el —Y

C Al alpa) (mless) Y

CAaalially Slaall Jad) salys Agdlesdy) sl ) axe —¢

+ cpilly deally 585 4yspa —0

. siblall aall 5ab5s byl Jamall e laia) Jaus ol olaily 41 jie dpulia =1
Ay e My copaall s Adaglyl) Cancay dudliall (e Cagall =V

- Cnnall gl iglly 5l dayn 3al)s duaddl) Clendl & Culyan —A
. degiiall cludlially culyyall DA aslaldly Aol slay) e —9

- ludlially iyl DA elldy el ilagdatl e Ji aae =+
) iy rea el iy Ledie appull WSliul) - )Y

- Bl )Y Ay salyys asil) e 5yl aae — VY

c Apalyll #glls mdlall (goie (aladily cuynll 8 4l lasd ) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

caldly JLally jsnills Al are ) £

o plakall Aell) a8 —Ye

Pl Gty Aagipell Aelial) Slga Galel *

b s el dpulial) aalyy -

C i) e el selas (elaal) daga sal Y
) (isaall ¢ day g lad -

- Agglaall) aaall # el —¢

- Baglly el —o

- degiiall ¢ Lol all )T as o)) bl (ealéss) —3

- Agglaadl) LAY IS aaell (i Y

- AgynSy Gl —A

C ARy s —1

.(CD4, CD5) 4yslialll LAl 5, clddial -«
cAeliall Cilidig pg s liand) aall S Jae 56 US alesil =) )
p Al quailly ddagisall dsliasssul) (2l *

b ol LS s 3l Jaall yalal Ay plly i) dpadill cbsa) (e paed) @llia
- ) alig aall js )

- Sl G saned Apall Bard) Sl (alaas) Y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- Osofisidll (sa Jha) (& palia] -
- dsxssh Osan DA A salll — €
el Ll el JsSalSl) Clisens 3858 A 32l —0
cpdll 8 EOU) (e 5€58 A salyy =1
(SGOT) ety 38 GlySll 2] 5850 At 3alyys sl (mala 5850 (alids) -V
el 2kl Glay) a5 (SGPT) s
cexhall ) ) Jeall (e il Janall (ggiuse die a1 @Dl 5aly) —A
(T) Aasal) Guladl o () yeday agdal) je Al eI Caldl) Jadads —4
AN Jahy ks OS5 aa g ) aall 8 Clail) Clsie & sl =)
o o ill Jalad Al — Y )
- oualisuell Adlas & Jla VY
- Olaal) G sSila (938 A palads=Y Y
- ekl aall e sadll Gamididl  Jad) Jeal) elol die Gyl 518 el —) Y
LOmslasasell (gsiue & (aladsl ) €

()515_1&\ ju \\\\“) 5‘\\\\\“‘5 \\\\“ LLAA uau;_q\ —-\o

- @sliaall asl)l Sleal)l Jee lalsy -1
cdclidl Hlea blis jalaasly wanilly gyl Slead) Jalis alay =)V

- L gl (Jgan sy cpallinyaY) Al sasll Cilisaya DA 32k Jagaaall alays —YA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

. o1 Radicals Free 3all 3y gl du saly —) 4
deliadl lea Caras dunsl sanailly Al Jagrazall 305 —Y s
cAggall anal) 5 aglsdl) o€l llee & Jid - Y

¢ Opalpl) o el 8 Al Laglgrdll bileall Gl (e dleal) el a3
Aiadls Al JSLaA) e aaall Cigaag psels ) el cillee Jib aalis o) (S
Akl gl i) oo e Ll 8yt Gl Cany Alaall) Gl 8 Bl ¢ Gl
Balaiuly oanslgaadl) RSl Clilae Ly ddaiizall dplid) Cillead) &l o aladl) 2y s
1) Lsjlaal (g AT Bya sagalls Alle 56 Sy Ay gal) Lia gl 532 48K cladin) llee
- @ allly Sl

pe) (o ¢ il Bl 28k s 558 Capl) of lala S Gl segs
Jaall clgid slelye (ye0 clligsails SV s AN ) ld sde Jull) gyl IS 1)
Wl (A Bghadll el aadg de giiall o lIiLY) Clilae (py JEAY) jeday JUlls ¢ Aallly
c et ansall Loy P Sl 81 Capyailly dlga¥) clayy ) Jseasl)
p ) upailly ddagiyall Al gaadl) Qo) *

DA e Sy B cagyil) Byalal A glsaly Ao gl sanadl) S5l (e dlas Al
P omalll g Al oda agag e JY Y
Lyl pains) e Cilipain © = £ (pa S il 8 Q) Janay i) il g iyl —)

c ol 2gall sa Raaye Ala dsa oLl JHY) e ol 3D 304




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ol gl aay lal) Sl dlayind eday —Y
- Amplall 4V a0 G Jamy Al g b SO (mala 3858 A ) -
- Ol Al a1 gagall sl alads)
- ol agall ool vie 3yl ol -0
oaela g Calill il 355 Ayl Ayseilly GamnsS V) DG (e JS (gsina b g i) =1
2Byl Al 8 Ley AR il (50 2¢all die L)
. hlenYls alay) al baraa saly) -V
- Dlaally dealad) Q) Ll 5ol —A
- Jualiall ddayly Lasll Sleadl degiiall dpalyll cllal) digas dua i sal) —4
G (A omling) a3 sl Jabe ) Jseadl @ldle oo of clabal) i
Y] Ghlias Glay) o@liddls SDH cdlaall Llas galasl; VO2 Max
o Sl g S gl
P Bl quuailly Aagipal) Al Galel) *
-l Jeatll alasily sell Jestl) e 5yl & Lasan —)
o il dcaidieg sadll augia Jlead elal die dalyll clpia 5ol AdUadll —Y
o Aliaal) yaallg Aliaal) 548l (gine A Jagua
c Al depudly AEEY) dejud) Jane b mlids) —¢

 zoaly S il ) depu (aliaily g pul) st e 58 i —o




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

;A Gu il Alaipal) ) chlgall Rl Ayl ey *
( LﬁJLG-AMJ L;MJ\ ;:\JS” ‘f M}.\A ):\s; ;\L;T J}@.Ja) g\.ﬁ” A\AJJ ‘_g .E}.\A -
il Chled) a3 b Y

Sl S5 e 8,8 G Y

bl Gty Adadiyal) Jaladd) o )00 Al Aaladd) aleY) *
- Adliall (e Cagall =

CAEha ) Calsall 8 Capeil] 6 g —Y

Ay il Caaz Y

s A cwsyatl 3al Gigaa b —

c Al Jlal) ana b sala 3alyy -

- 5% 0))Sh s caplill (e (e g5 aladil =Y

CRAS e s Jh 8IS Ry il SIS 8 Y
el IS Gy agag a2 —

cAdliall o il Caliadll Bl —o

- Cmall) 48 G 53 i) F )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sl aalg ) e el el Jea o AlKGe e Gl
Dseds a3y Syl Cigaa o gas Y Al Al gyl Jleal aaay
ially ial) ol oyl Gand e (Y ¢ byl g el LYy e
dastie s Glejal syl Gapet O s s Laslads e pud e
¢ aneall gl A sl sandl) 836y )bl Cargy llig Apa gl gl ol ae ol diia g
s bule Dl muay Wil b S 0S8 0l ge 5 Ay ) deay Letie (15
Agliys Aalay bl ) capall Gllee maal of 0o Yad ¢ Ayl sl sk )
Aalang Al iyl Ld ) (il cillee seual 4 gl sl 53¢l e Anabolic
@siwe hgn Yl Jas gam Jully dgall aiall sl e Catabolic
Azaslsad) Gyl
glo 2aly 2ae Jalo 8 bpeas (Ko Y Sl Jeal) sall Cigon ol Jsill (Sayy
dal) g Andlialls 3250 el el o (e 8)LEY) Sy WS ¢ Ral)lly daall il i
B il AaPlia Gl e 2S5 Lo ae Gy 13y ¢ BB Jaall Cilaa) b agus AL
slafia) salaiady ol Capal) (s Lo Aligla 5l ()31l adal A€y IS Chans
pd U8 8wty JSE 0D Jead) sall Gipoa o aaad ) cad (e dllag
¢l Jadl capail) aas 83005 (e Loaliay W coludliall 08 L syl ) coludliall
Sleadl dakay 8 Caad Al clysal) o Bl Jeall salal Dedl) @yl gaa) ol LS

Clilsin) & ailly gsliseradl uaall Sleall Llii 8 Cheall Lagiads A uaall

AR




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

clyl) ol i ) Clasleall an @l of LS ¢ e lia) dada gl Jaydiig ¢ Lawall 222
BB Jeall LaPlia e Agganall & 223 Lpalail) 5020 ag dlgall Cinl jena b duiidasl)
& Alahs dsyla sane Aline e dadlll Lds ol i) Bl e aie il S
By o gAY puall sheal o Smd e lially sarlly ranll leallS dabiaall aall 33eal
b s Ulaale T35 ¢ Zaalis s o6& a5 Bl Bl il clisall 03] 05
o s il (gaxi Laily aaly aana dale (& lajeas (Sa¥ 3B Jeal) $als Cusaa
G Adalally A Al dalsall e el @llin 8 MGl ¢ Lasd ddalas dala dalse
Ala e a2l Jalgal) s cam ¢ 2551 Jeadly BLal) L6 3045 & aged o Sy
Jalsall Wl Al guuadlly 8Ll Jalsalls aliall Alally 435 Gaaly)ll dalal) daial
) Jeall &l 2 Jalal) (piilly Ly pail) call adadill g g e Jaiib 4a )l
Al ey 328l dadipall dpialyll Ciludlially Slyyail) (e Al dpadls Al Lo graall;
Aaalially 4l sl e Db gl agibia Jaats Gl e Glues U de L)
e oo Rl YK )l s sheal o Lude Uagn J

- Ashylly Blall dayn A padll GaRliasY) g Yl el xlas

'Yy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

t Al cu il g ledf —
b el A Gy patl) *

B olas ey Alafiye el A8y il B sl bl G Y
Gl el Gigan A AUl lilie 3l G s (6S5 A CDlaall
el 3Ll e @) e

hand) AL b)) (e ST Cuppal) oW cDliaall & aad J8y cpuall) e
CesSlall (g3 pal D COlaall JE elaal) sy ¢ @byl ey g3
L Lanll
b gl sl Gyl ¥

& oyl maay A ¢ gilaandl eanll Sleall (oliuy) BHY )
il Sleall 5l Giasys ¢ sadl Axdipe JlaY (mpell dag Alaie sl Alla
Cmall Vs o Tape ladYly Blpaally eally qantll JBT ey ¢ (golivanad
AL 3Ly ) aas ¢ ) BB sl e poud IS sy sa Basale IS
salainy sle by (ysn clldy coludliall 30l of 5 Bl dadlyalls 2GS Alle byl b
Sl Gllee ) dsasll dd Sadl deall DSy JelS JS5 claiiuy) Cillee

Sl

ry




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s 3lly anyy ) Alaally Anpnall (291 Al Fn &l gyl Cpppialyl) iy LS

- Jeall ke Tagiin 5 G yaall cilialgll dagiag asilly Apdilly Aall Jie ol e

P08 () (I e Slgal)) saaall e A3 Jaall iy o ¢Sy Las
(s 5Ginanad) A Jaald) -

deall (e g5l 138 2085 (585 Cigaadl s Baagall BN Jaall Al (e 35l 545
Sleall Blas 50l gall 138 Gaiys ¢ slisanadl uanll Gleal) lga) b eday 21
oaliails dal)ll dlla 8 il il Jane 3305 (6S55 ¢ Al o W gliaand) uaal)
Jeall (e gsill 13g) Za5Lal cildlally ahe¥) (e el dejus saually @)Y¥15 el
¢ Alimal) 3)ll5 appedl el Gy s bl JSE elay (gsbisaradl g5ill 8 S
3) &Y Oslee pe g5l 13gd e B8l Ly QLB il oS of Load Jainys
- gstadl cuasll Sleall Gk e (J2d
t g sliapall) A Jasld) —¥

deay) 5 el o GlY) Ala S Jead) e dedie Ala il o Capay
oaleas) U Jeall e gsill 138 ey ¢ bl Glial Load Alall oda e Gllay,
OIS A1 cldlally aheVh Sadyy dalll oW giluendl uaall Sleall Ll

s Slady) (alisd gl 13 Canliayy Ay sl e Jok) saliis Bhall Glaa)

ARk




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

G eday gsbiaanhlll S Jeall (s lsed) Jaliall 8 LahaY ) dagis sy o (oazalyl
Ul Lo Leall L) ey Jeatl) aualy
2 il | Cpa zladlg A8 gl) —

DSV A i) Ayl Aleally cpadlall o adig ¢ o Slall g lsil Juadl a3 o)
oo omalpll an o) lals e ) e hal) A1S aladi) DA (e Caxgll 13a Gadan 3
Ll alaaally i) Jeall adidly Gaa) Lahadill G (e BB Cuyailly Alay)
Aalil) dudil) Jagacall (e g Ubivaall a8 Caidilly dgygall dlal) iboa gadl) ¢ hyaly dauliall
Juaiy) Pla e iy uaaliyll dpasal) sball Taaiy () sally celanl) lusall oo
AN Hgua 2ag Ao laial) Gl o2 408 o Jaally analilly el G il
Gy Uslal) ol s bl alasin) Jie alall = all alaal) coaall e ¢ Legi
G Adilly Agad) Lasaaal) (e Caid gl ygis o Iy ol (e yud LY el3 i)
O A U byl (e g ¢ dndlially il eha e Gl Ll (e
Culally Gl Lo (8 138 ¢ Apall aihlad) ouall f5l (g aiSay I Cappilly Ll
aall agrs ¢ Aallaall Canginy Gl s 2N Jaad) 5yaUa) caualyl iaya 13) Wl S
Sl ¢ Aall Gl el o apled allin BB Jaall e o ladin) salatiul 578 23
ladeyy Cpe ol 3aa) Adai¥) Cuiaty Al o 51 il el Juadly) dalladl) o

I il w8l 2y o gy ¢ Caiall il T o Glad) Gaal )l ki

\ye




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o) A jlas (Sars £ i) Balatind (e gt LedY AAS 33l alial) ae lan gy
Dol 8 A Aabll Y Aall) el daan o) Sy o ¢ Jaih Aads (Fe) sael sl
e a1y Al Ll alasi) oKy Ml ¢ 85I Jeall (e Lodiiall ciYlall ol
ji AT oladl ey ¢ MBI Jeall 2 el Jumi) Al gl 5 alaially Tan Caudad) el pe
Alally auall 5355 (VO2 MaX) S V) DY gouail) dadll 3 cpunt llin of 2y
- Ao giie Apaly) llled 8 Gaadlsl e o2 Aall) (e alad (0-F) 2xy Ayl

b b Gub oo AP it laY) dad uiad (Sayy

-l el (i -

Aopaally Gl Guaal)ll Ly elefy lilgpue Qg dagiuall Cilide alass —Y
+ il da gy daslad) ol g Geeiil) ) Jaad) gl Auyally Adaiiyal) o)gu

- @l pall alatialy 42,80 Gaudalyll Al sle e Y

Addlad) 303l i Cilepall (e o DU 2K Aty Jualgd asag — €

Gl Jea (a2 Cumn A8 alad sac IS o Jeald gaad 25mg 5lelpe -0
.55l 528 DA

CAphall el LS xe Jalilly JolSiall Sl aUaill e Jaliall =1

CasSilall Gl e cpesalil) G o 0Se il oL Ashan g SO dallaall s -V
wal ey pabaia¥ly avagll Wged %A—0 e Cihuan S S5 dad (S Cuas

lls AL Aabl) o Jjial) ol Balk e ity i) Openlll axi ) Ll

yra




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

@5 g oyl Aaaling e Alla Cua Sllbg wnlad Axg)l ) e sl o e o0
oy LS il Lghalaiag) sy Y A0y Sl ol gt (alaas) 1) Gl (ys0 5l o8
sady il 0sSs of Ty oplis) (e el pmlpll BLE (e JAT gl e S Aglia
i) 2l ALY Apaal e ehadll sl WS cllal) i 3 daldy ddasisie

- Blaly QL gantlly Zaalall il mas e Jajial) Capaill salls alel agial @l

t Ol ) gl (e b —
- Ayl hagp Gl syl o Y bl
P Aal iy dagiyell g8 dpdpall Gl *

sl Al ls 2l Jia eyl ddasaall &l o lal) anan Cln¥) 038 Jali
Jie a] Jalse 4 28w Loyl Gl olg] ol ansall b 3y o V) ¢ Loy
s amalpll ale AlaS dalgall 2285 ¢ Applagl Aladly Sad) sailly daall Al
Gisan A Al il P (mhal) eda Jiay sl axe ga3 s ¢ Gaualyl
13 s of oSy ¢ 2 Lad Leadle Gunay L5 caaly )l (g Anaje licLias
gsimally ¢ WYY arey (Sadl pall Sllee (8 Jady Jajdally SHI il CV s seka

cad s ity Gaaal) byl bl asls Sl COSE gaa] oy glealls Sl

AR




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

P Azl Adagisell dpdapall Glaad) *
P odiesane ) L) e de sanall 03a i

P i) Al dagyal) AgY) A ganall* *

P e 43 ) Uiy ddagell dacayal) Q) (e Ao seaall s34 Jali

il dea daphds 3yl elaal -

c Al Gl 3k Al aae —Y

Al ol Jil s aladiad aae —¥

Slo danll saly ) s Lee il Jes s ie Ll Gyl e 3SG ane ¢
aaleals aal) climels 3yeal

b Ol Bl allily daisal) A0l e ganall®

55 D Gl ey a5 V) Apslial) a8yl g ) ol A8yg daa (g a2l

¢ Gppdally bl Ge JS o leldie a8 lly sl Gpaalyll sha allas e
Pl odn Jadig ¢ lae Canaalls caiall) sl Tasif Les) Cua

- Gnhlly coaadl Gladedy Gl 5l aae -

saly) Gyl alyl)l il Gl Cus ¢ Aall AUty capall HUay Gl e —Y
i AL Aabll 55 bl Jly ol alaay) aaes Aol Jlaalyl 286S sads Ao

c Al de pall Talawid @l ALl syl Jea clyiil 2 o auks
9 2D DRL (e N =

YA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

S s ALl spalicy eldall dila Gia (e canliall el Joln ae —Y
Lalpll e bl ¢ Uaity) gag Cus ¢ dualll Allfie) aay dpasall bl sla Hlas —¢
Al mealy I8 D) 33 o) oSa G vl Beal (8 Bl s ) il
datipal) Gabel) e waall Bl S o (Sas dugall (@AY auall Beal L il
. Al da 0 330

cpadll nall el Canal Cua ¢ il sall) Jsli ol paill Jie Al cilaladl —o
Sls i mpiasis ¢ 323 amlpl) Jlaall b Lgiyshaa o V) gaenll ddjaa dale diiay
dai 3yuall) liluall e Jiliie ey ool Qi) Alae o liia) Vs sl ol e
oary agdslil (sihlall Ailuie G 3l OVl chiaa LS ¢ GBlud) say I Aalydy il
- bl g lie ¢ il sagl

gas 3y ¢ sl AV 3sas e sl (g8l aaes Adsall Galel) olins) -1
i) Jea aghats vie Gl g ady WS ¢ guualyll Al sy (adiill vie (ulal
Go S L @l 0 o S ks ¢ opalnll sallll Al e liy Ly
- Oyl nall Alall 3 DAY Gany Gy bl e stial) giliebiass (il el
Oanalpll 858 (58 Lay Aahal) e LeY1 salyys clilaiaY) <y 8 capail) ele salyy -V
G iy ¢ ualll (GO aanll Sleall e @bl @l ety Jesidl) e

) agalli ¢ Aagill Aall ggiue S cblaieY) s DA Gyl Jleal) (auis

1ra




www.sport.ta4a.us

wno Ll ayjaill ihglgrwa

alolid! auo I aussedl

oY o liale 13 @l Jliag ¢ didenls puanll elinel men 48 LI S 2 ) gling

sl o (0 a2l mmdll 558 A shladl DA laha SIS s Ulal 28y goiyladl)

Ay Jie) ey o (S ¢ Gl e Asdall 2l ik e e Y allal) Sl

i) pamnl) bl Gaal) s b il

w5 A Gl Gl

Azl iy b i o

Azl il by Gl

el Bl allas

Gl

cquil) Jaghadlty auati®
gga sl (s aliall¥

Adaligl) Allad) gad (g gina®
) g ) amy o
calad) dad) sy el
il B st Jus)r
Al g A0

e Bagdl e Su gad®

sl

s
+Gphally utal) Cilaglas®
g Aall Ui
Calial) £ 200
Al g

) clatad)*

NPT N

uyally cuaille Lej*

Gl Al Gilbad
il Jadads®
) Jibea®
gl 3 g
S el B e ALt

Audlial)

Bl Aaadl Ad®
(o pSaT Jalse®
+ il el
Agaual) Adlad)*
C ) galll®

i gl) Al

Ve




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

P qudall Adsine ) pasi bl *
el Jaall sl ) a5 Lae aalailly il gyl adath A ade—)
Cuny il Jaglads daia aae g camall Jead) (e )3l 260l foalial) g Lol a2e—Y
Lapxl) Jlaall ol Jeey ¢ Lpda gl Al sa ggime Sl Jeall Al gaem
dabe (& dalas daglsnlly dn sl guadl) Lalil) o LLEinY avad) Clalastio) (385 da )
- ibaslly ol sailly ddasijall sl
o 5yl g Uaty) aay Cuydill aginge Alla A bl oyt 8 gaeaill myall aae Y
- pladl Sl dlae Y (ggie LS are — £
- il Tae Jlie)s sasls 8ys o s Jlaal alasind —o
-l Jea JS die Aablly Jeall 8 s emall Gauil) aae =1
- syl e basall e i) b 1Sae sl -V
-l b il (35 4 slelye are—A
D Ol ) gl el ) agdal Bagaall LAl
O e ¢l W Gl b e Ak Aaglad Ala (adll) Al e
e T gal clVla ) salal) ol agan it ) 5% of (Se capsill Jea 3L
- S cuyilly slea¥ls sbe ) Jie 3yphds

eyl Ala*




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

5 55l Jlaa¥l elaf 2ay Aal) 030 iy Canill ggumil) Ayl Allall o Jidis
IS aladl lgaVls quetlly cpnial )l g ale pndy aaiiy ¢ Ssha Ly o0 8538 g
ChLaaY) alasinly paalpll lod) dies dabl J daladl sab) JElly avad) CBlcae
@l e e Cliad (alia) dapy o V) ¢ dleally contll Alls (aliai) Jaadl L)
Ao il sy (g 8 Rl Laf Lo Alla caliars AT ) Slea (g5 A
Adanall Rl (e Adbial) G Gy Bbadl dmpe S Gunalill Jaag bes
:algay) Alax

o 3 anall 8 53al sl slacl sac sl aaly gume 8 ki Losale Alla
lajes pally SNy i) dliae slea) Jie ¢ 320N Zaudilly diad) Jleadl das <85l
Sl daialy eay) Ala Badbile Sy ¢ alaall i ) sleayl Al ) dslayy
=Y @ ad) L alhes ¢ Glaall eV ) ) dadie plies dpalY] dnadll Hlae
G52 NVl pualls s il S5 ¢ JBY) pd) oD (gl 25eal) llals S
il e alea¥) s p€ail 8 WS ¢ il e s (el sl gualpll ey of
b Jie gandll alad) udlaY L A Gl yad &g ducaly)l)
o i) Alme dlga) die SlgSH ) ausy*
- Aegiiall deay) Slapa ) Jpeasll die Jaally aall Julasi®
laje g alaall Gla) die ety daf*

g g o ligllye




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

c 0l (38l g g & cayal) Jleal
. dagal) dpal) dlaadlai*
Allad) e 2 U Al Aalllgl il Jaa (agias
(O et = sl Clel) ) e Lese paliaily Aiadall (goaall gy BN
- DY) G eha) DA e gpealpll dsadls daall Alall Ak (e Sl
p byl oAl () eedd B Adajall geual) o Asar -

Bhall Cleilly L) Gusns Gadall Jslll el U8 6 Anajall (goanll ye Jaadls
Sl dadie b Sl uall Cleilly 31 el Jie 31 8 Ll jedat LS ¢ (paidll
Lajall (goaall ype Cayiie) Ny ¢ Ganally canl) Gl Gledlly omdl) Gl JeY)
el € aaa iyl ISV syl a5 Y Dl dpmge sl Alla i g )
e geb ¢ Omalll Cueat o (S s Badl) Galed) e LS hacas eisS n
Al ombl ) A Laaly Gl pan (8 agand) o3 55 aenill Tras
Aasinly lgale il \gtigalsar gy avall o e ¢ Gaaalill Lygiall sl B3eal il
ielidl leay Acliall auall g Coaca Alls 6 asl V) ¢ deliadl Gleas Lelidl ol
Al s el gl oda ol Cua ¢ Aiedall geaall nd ) BN el
@3l Lfixis ¢ Lty LR guy Gabe¥ly Balls eleY) Al e Jalsall calid

(Laae A Ja ) laase Jea)) e (e 53S0 sedal At )l Gl s i)l




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

@l m A el aagi A gyeall Sleall Gl o ed JBA Jun e
il g ) Plaly il Aliaad el ¢jall 4385 3 Gaiill )3 Al puail) diaal
5 oal@iy) elge Ll adll baaia 8 ity dyyaall Aadlly Llayl L saly),
S Ayl 4l a4 cluhall e 1S Al sl 5 el s ¢ el
ek G phal el e AW Q) abel a6l e Aasll) i)
- el Bhall Clell 53l cant (gy0all Sleall (B duasall iyl

O gl el pusi Glayes Aadall (goaadl 3o Lol ) dpaladl aahyall i LS
AN Gabals a5l 3l gills Al libaally JSH Clgally saladl Guly Sl gl
My s 3s¥) Glgilly mdl) go)lly

Y Al il sda of ) pmlpll Glall Jlae Al sl 5yslad anis
a5 el ¢ Aple Any Yial Jid o dgad) Azl Als o dapl Al 3 ek
sysall 8 aall (e 235 Cum A8 Ayyn Jleal pladinl Als 3 Laluy Tl 1l
Calide ) Ll aall Aoy gl Calfinl I s3h Lae Jlea¥) oda ol 4y el
@355 il Aliae byl Bl ol Slee Lgiesia 8 b lly =AY aual) s linel
cliz Liae Gygaa

ad G dsasll ) ann Gmalil) s pdl) bl 0L s o peminal (s
s L) o3 a3l Dl elsel) B Aoy it saa ) ALYl Sealls el

A Al alas ) sy ald QL) Gusedl dpilly W ¢ dyall Aail) eV G

Vé¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

L sl sale o aay LS ¢ pdll Clpgat (8 jedil) cibilees b KU 33l o i
S el pandll eha) e Y Gl ¢ aalud) Gy Llall danl) e e il
oaliill (e ia Algahll Aaye die ol dac) mely e Gl Jiy Euay olidld
e sl Yl gl Silisise (ye
D il gl 2l

elis ¢ pajall el Gl W kil Sleall bl Sl (e %00 Ras gai
Ge BYY.E A o aay Wigial dyyseans Lualyy AVo e Elshtin dulp milw e
iflsell cllladl & %V i Diadall goamdl 3 e Bl (el Ol
sheals oLy Lol % A0 5 st Sleall & %A 5 ¢liall Alayeall b %A L)
o) g3 Gadadl ol ol Sl Ll At & Cua o (gAY aual

ol o)l Camm Bye T = £ dlay Gadall Bhall Glgdll G sy WS GRS byl

o S i e ol diade (gp3e 3 dgay Alla g Apalyl ) (sgine (misl,
@Sl e LIS el A Aadall (gsanll 5 asad Sl (el axe (a5 cluhall
5 Apiilly Lpamal) bzl Caline 523y SO Gl ) Jeeasl) 5als Al

Aaiall sl sl (e Hsedn sa Laaan of 38 dalail vie may




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: Ao awad) g Ao Alajall goard) iy il
Cakill Gillee Coaumiy e lial) aval) (g Cancad Liadall 5l o 48 Gl Lea
sl il 5 o) (Sars ¢ el Aday awall o lghshd 4 L 5l Jladl
ol sbaie S Bl ¢ el sl leily Gulinl) s ysels (3 L )l sl
g 8 Yl a4 aghy A el (e il ol e el Qi adll (e il
Ao ooy Gl ¢ dieglie JulEy g 4Ny oleed) Culayi o ol ¢ Gabedl e
O Cappmall ey ¢ Ayt Al ALY e d ol ledlly QL) gl
Cagprall e o) e ¢ Aeliadl Slen s 1y o 2o ld Calia S8 Al A les
D bl iyl lla) salyy Bads Cus Gaalyl) dapudl) 358 b 4l Lea
Cillay) Ao caeloaat Cum gty deladlly a5 il Slead) (bl ddbiadl
eloand) ClySU AleilY) LAY Llis (aliasy Tlai ¢ sye Yoo 35l o2a DA ducaal)

Ao liall cligKa (e Wyt s adll apysenl Jalis Gl
Al Cisall delially aual) daglie praliasly Gaudalll dp)sill Al g i) Jagy g
Dlal) s g Uiy b delid) ggime alind] Gluball o € A Caaiagly 3Ll
Gt Leaalid) aay deliall Chligfa Anpla 3alatin) 4048 ASSL Ciyedag ¢ oalyyll Ayl
Gilisa wanil Algudl Gl Gma dsms e pills ¢ oudilly Sad) Jaall Bl il
Gy Cun ¢ ale U5 delid) Glea Jae 30U, e bl avall Al e CaiSU delid)

Anliadl Pla e Gaualpll g delidl (gime Jaiay Cpaualylly Gl anls e




www.sport.ta4a.us

aloladl duol,Jl ausSoll
L gl ayaill Liaglguwa

sk sad ¥ Al (ieaal) Al dalall Llial) ge Lsall oalyl) Allad §ydiul)
Slea Jae uiaty Al e g5S Cy A el ladind oSars ¢ mpbally Jallealll
i Cuny apaill oW bl Ala e dldlaall g L sl daledl of e de il
ol sl Jealls) sleay) s ) ddgeay caias

il dgalse b lae caallly canlally Coad) Jery of comy b s s
Ganlsalls Lol GunL AV e Llad 0380 oy a5l Gyl Jand Bl
salaid (hay alaiaYls delidd) Sl o (@AY Al Jabsall Ll by Al
Gaxil) Cilaga 2805 axe s sl Yol leals canil) e palill Cangs @y de giiall oladiny)
Gilags 33l ol Jalls ranll Sleally Laall Sleall Ly dsall 562l S e
Laslspdll BB oyl jalhe ) Jseas)l La 2ol () o5 Cagm dgalls candll
Aol Jlea dee 3eUS Chniay dylgally dpad)l Chadll 3. US & Camacay dpudilly dadly
o gslanal) panll Slead) ol saly)y

diajal) s9ud) s

AacLial)

Aol cina -
Bpaiesall daglial) — ¥
AgaY) s —v
dalal) uudy) —¢

) e st

Tl g gima (alddd) -

dgad) cpadl (aldas)- Y
L gl ganudly

Laldl) ()l

sosdd) Skl aal
o) Slgal el — ¥

. aagl Slgad) bl —¥
llecally L) ilgl) — ¢

-

. dds)

VeV

Ll s
diajall g ganlly
a3l sl Qg

o o) Guged —

- il bl gl
C oW Glgal) - ¢

- ) Glgily) o

Ll8Y) dadda -1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(sl Joadl)
o) Loanl) ol

Neuromuscular fatigue

o) £ \gil —

il dsarf -

(shand) cail) die and Al Al Lo gl gl ol —
haall cadl) e -

qudl) Cilaya -

) iy s —

) | gedal Aalddl) b)) —

A die catl) jgedh AL Gl -

Aliaal) Aaisy) g leil Cilida die qaadl) @l A Jalgall —
¢ qail) JAL oSa S -

A Jaadl) B cadl) LAl (§ k-

qail) o cligayd) il -

quadl) (b -

Gail) (e dlBsllg g all Akt ciluagi -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: oldanl) ) —

Sl (sgiane b a5 g 3hg Tomate Banslnd Aok B0l Liaal) arl
il by e Jany oLall die iy A ey ly Gyuaally Alially Al ABLa)) il )

sebas ¢ Gl e ogiils Jaall old) byl e 5l 8 8y L s
c Aanll pnge 3 all Bgeay ol

(il i3 335 5 Alle 335) s sem elal b DY) e )l ey
G daal) 3o (ggina (B Galidi) Shpa (B edayy ¢ ol Bl Cipm Lo )
il oda il (palad) Spmg ot o) 5ol e Cipuilly (bl
 JsY) slany)

s ¢ @Oall il A oy @all aanl) Sleall Jaly e il o (5
A sl ) oo b sl Shall dee 3l (mlidd) eln e iy il 128
. il
: S olasy!

Uaala Loy Gl mls aea® s Lot Aldal) Aliaal) Jaly il (e
+ okl il @iy sy ) Jend) A& llyy eLso

s l0iuY) Al paady dudlialll il e Ul atll (e palidll Sy S

Y aaly gst (e s dma (el Canilld ¢ Aabaall il gl e oyl Cany Al




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gl b Gl e el e (Sl ¢ AT ) by bl e aglid S opallas yum
il e el Gigan Gl Leayd calinny ¢ Ll dilida 4asY) s00e0e 350l
- paiad) Soally iad) Blaal) dapdal T Calian g sl saully dnad) 1Y)

: o) £ gl —

(IS ¢ i ¢ orse ) aludl DG Y Aisan Blalie cava Canill andty Y
P an

CDlme i Jie o goled) ol Llal) 8 cdlaall ¥/) e Ji Sllas) xie
Aol dmlyy 8 Cageail) v o) ALl 58 3 (sl die e |3
Pl o

Cxd Jie ¢ pnleall iad) Balaall 3 cDlaall aas e Y/Y I T/) (e il xie
Coplall Dl iyl JEY) Gl Jas) e dalud) cilyys 3 gidasl) cDlae
CEY) pdy ) ol 8 S die glall
DSl

A Caliays ¢ Goleall Jiadl Blaall 3 cDlianll aan (e T/Y e @) xie
LI Aalendl o) (goal) Jie g kil Sleally (gy0 SleallS Lyl 83eaY) Jao 304

Gl 15 AT Clapdn dllin ) Aaadle Cany LS laje s DU 3)le 8 6 1Y)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Al Cxtl) e caling il sl Jeall e il Canills Liaall (alisy) Lo gl lag
c il Ll Jeall (e
P (s mase ) ADA Gaad Al Al sl Cnall s anlll sy — LAl
t gl sl il -
Plgie ppabae o ()6 dire addond Jae
t dpilassl) §) guaall

%AV Qlall m)la s gageally adall JAh o pulisdl gpate (e IS A S8 dua
) psamlisd) zoyis adall jlan ey lomall Jaall vie ¢ 4l 5eS s2nsS agdal) muid
- Aoliaal) LAl dee i o galind) zs A ¢ plianl) 4dall &)la
P Ailbygsl) 8y gual

GAY) el U Alaall aliill giall b Adlad) Akl ciliadll Jan Cys
Al LAY Jee gty ladey i3l Jala s daliid) e
t @Sl et Q) —

SShall ) Aaall e AL emdll Jl) A (g3Sal Lol i) Cuaayg
S elall Shall e (Sl deall bilall Joagy sl cuaall danls die Lol
e Abiladl lgie (aprll 4065 ddee (63l Laedl illy ¢ lelee l8Y Aliasd)

v ladl (ed il die pSatall () Jedy g O laell Al




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sliadle Jealle pualle o) Al ded ) abd e Gl andy - GG
:(g...é.'d\c
Dl qadl) —

dgadl AaiiY) o2y dyslaall dliaall clal@dl Aa i€ Canill e gl 13a Caayg
Gt Eua lgay) e 5 Aagn ) 4 Jsaglly Sad) Ll elol vie iy ¢ dabial
LS pall 8 SN A Cagyla 8 SO aala seda Lo peiny AilaaS g ks

(e Ve ) ey il oS Aoy (35 ) dnalyl) bl

) qadl) —
O sl 138 Gasgg ¢ dal) Osn Gl e Algha 3yl (ulead) alasiul) die g

Ll (e dgle dayny ualdl 3S5N e ddlle dapy bl ) Adaisl) Alls b el
MY lgie s)lsl) lasleall g 8 ) caaly ) Al COUELAg anally (ulal
Lela Tys0 Zaliaall Gulsall i Cum Tylajl) dialyy 3 @l yelays o o1aDU Calial) )58l
S e Ay el e peadl dula (3588 o Gl yguailli ¢ 21aY) A8y s
sl Glall gl Jualaally HUYy cOlanlly Guall slacl Gl aandl dula Sl

- sl cailly sadly ogllaall Ll A sladll Ll




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ot lladly) ) -

pand SIS i lls VLY e Aglle Aapa gaaliad ) Al gl 138 Jaiyg
Akl Aail¥l (e 8 Jlally GeleaYls 4313 o) Bl ool 8 jpsnll jeaic dgag
Ladie Caasy o (Sayg ¢ clabally (galls 3alidlS 5y Sl samsll Sl culd daia¥l,
CelV) s e in 8 lee palidgs S (gt Glo cpudli ae o) il
o Gl (st pae gl aSat ¢ g Wi e al) e s Bhle (e (gt Ladie
Pl i) -

zlas ) Gl Canyg o dpSall o Al JleeY) b sy @A) Call
il S Wy mihadll e Jie ¢ dsh oyl Jle 5850 ouanll Sleall oo
el diay gl ) aanll Slead) 8 Ll
Dl Gl
e e oy (e Al ) I ellia ()5S Laxie dhaas
(ol ey oyl Cantl) ) AL B iy el o unll 1l — Lo
P oagadl) cadl) -

Jleadl a0 s ¢ adde Wadlase dpad) LLGEN (ggie By adll (e gl 1 e
Gasadll e ) ¢ Limall Sleall ) @AY pal) eal (8 22k Sig ae (3Ol aaal)
ospa Y laie ¢ ally el ool by G (et Sleally il

¢ 5y A s Gilaag «ﬂ)m&.\;‘sl.ad\ M\GAQJLA'E\;J\ el algs ‘55}‘ U g2l

oy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Caill ey ¢ ASll b oep€ Chuat Sipan e Jeall G € K6 Al s,
P h abe D (el Canill) 5l oyl
Gl 3y9 i llia 2ag Y L ¢ iy el o galie V) il dlaje —
Vg st
o Aslls Aladll LKA Clan gl Led Si) Eua Jaall Lpaleaidy) Ayl -
il Spall g gail) Al e -
D ansadl) pl) qadl) -

i Al s o phaadl oabpll adaion YV ¢ dddagll LA (Lliasl Gy
A s gane dpnaygail) amal) SlalSal o) Cigprall s ¢ Al 4Bl JalS aasiil ol
Ldsh il (e il 138 A5 ¢ AS5all 2353 30l a2y Al deall dabye (8 deyud) Jags
- bl bl Galdy) ) Jall o Alls duaall JShall o 45l A8l
;) Aaaf -
OMEE (e Fynaall daudl) lea ) dadie s 2eal) e anall ol Bilsy -
gadila
Canny €lldy ¢ Aadagl) anal) A0 ady ) gog Jeadl 2L Jlaaty) sl bt o) -
N o LS ¢ ikl 3 o) dald Glisepelly gsbivand) uand) Sleall b

cAopun il sels s Adila gl aual) ALE (e iy Gulead) (i Al




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

aarll Goilead) dead 4aidley Baiae st Caaal alelSy ) o il seka e -
Al e LacY) 8 aadly (Soall Sleald) Sy uall

Cun ubll gl 8,88 dialds (53Ol ranl) Slead) (B e ogaiy ol s o) -
pnll DA o Al \giblas Ao Mty Al L8 JB dpaall S ¢
deadl o Lgilld (aids Cua ()aV) LBAl 8 Aoy Bl Lgd Caal LS ¢ (5 AY)
el iy i) g (Jally Aaeye Alije aad Lee 4ol

Ll el lilaall rand ls ¢ Lanlly ouanll Cjleall dpgda ) Alally aadl) Ly -
slall 3 Qi) 8 JI s 48 Sl clySall 38 aall 3 daud) D
ol gyl Gt oy SIS~ DY

DAEN 138 Caanyg daimgs anal) Allay Al ) Adayall luSaial e il iy —
e (A JaaS S

P el cotl) wie Giaad A Apul) La gl gl cfisl) —

@l e Al ¢ palpll Al Al sl ekt A Liasd) il Balh (S

Beal S 8 dnlag) @l Gy S il dgan ) il 8 sl Jaal) Juay o
o Lasad daglpndlly Aaadl Gl el 8 et Jolall GRS 138 days ¢ pua)
Gl deaY) s cell s ) deay of Gany il gli Y ¢ Jeatll ddail
bl o2 old Jladll Ll Saa) ) Jeas o 1305 ¢ slimae¥) o 4 Cagepall L

o Lmslsnd palls cantl amy LS ¢ sl (gl aant Wy gl Tl Jy 3 A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Hle (5S¢ Lbdasl) lghse agan dd e sliaeY) Dlea (3 LaaY) e Adle dap0
35 s sleay) Aase ) Jsaglly sgal) elal G haiul) aaey denlal) 5L3Y1 oo
oaliad] ) aleal gam 3 ¢ Akl Al ) 2l oAl e arkaad )
P b b il Aaglgdll gailiedl) aal ey ¢ oalpl) Al dunal) DA (grine

- bl algal) eha (e dguanll JShall L Al d8leY) ASnilSe e g8l ) )
Cglall b Aad) syl 8 ASal) il b dile) sl sl Gl Aags —Y
» Agnan]) Glleall ol ¢l Jidy aatl) Ao Y

ol plly AU mala Jie  Liaadl Jaall e A3l Slgall oSI5 — €

Clinghy ATP Gyysiad) Clingd D Jie Gyliaal) Zilall = Uy DUl dgal) sl —0
- OasSelally CP iy )

b Al Auals s 4lyeS Clya) Alaall 8 Akl Al b bt Eigaa =1
gl Hea¥) ciladan 8 LA ghine o Gl mbamill PR ) (daal) 2031
TSP AT A

Jladl 350y Chaat Gl dguaal) Bl Jals slsall Jols sy ys e ol Jamy Y
v @Sl anll Hlealdl JAls 3a8es

-l Gaaayg daliaad) LAY ) anansY) gy 6 palias] Giany qaal] A —A

D ible ) catl) sie uaad A Al da gl sundl) cipil) anl Jadil

- Ly s SO mala Jie liaall Jeadl (e Aaill) dsal) oI5 —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

CPe (ilySl langdy AP T (50 ciliugh SO Jie Z8UN o DU ) gal) Matias) —
comsSalal)

& Al dpals ang AleS lpa) Aloaed) & ALl Alall 3 chs Sigas -
(b)) 24080

o bk elp Gupal) 33al) ciladan 8 LA g o Gl abal) D) -
AR

) catl) cldle -

b e A jedi ally Adla gl AL & 8 Galias) JS4 el ey
: Aldle ?"i CR9 (e
- aal) L) alisl g ASal) o day —
eI G Gulnll DAY Aaii€ o UadY) salyys ASall ¢y alsills A8 laaé —
Cillagll 5 Syal) Lalaall g dsslal ASall PDidly ¢ cdlcasll bl & Ji& -
Aglay)
- Aol Ll 55¢a) QS A lmally Lyanll dadY] ) aaey eail) (mlassl -
o laal) Lalaall AUl i ) oeal Jia e selid ) cilapy) e, b Jla -
Alhall Copa 3ol PR e Al Jaally Guliil) pxe —

-l eI DA Llesiads ades Baaa GlS)a (psSiy BA 8 UK axe -

\Yov




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

c s Gaes)) (Bee g bl ana Jiys dpudiil] S Hally i) il Al -
o aill 3ol e Bl aaldl (35a0 Jaadl -
- 33N dguanlly (53SHall cand)l Sleadl axis ouanll il Aa e ) Jsasll -
& Adlia) e Cilegane itly oY) B Gulill PURY A€ UasY) sal) -
cale Ui allgal ol ol e 5yl aae Sy Jenll
ek daia gl il syl WS aad  Leasll Jaall S LIS SHL puaal) e
¢ eIl sie s Ll (palll dpapad s dpalal) Ll sk AL aailly ¢ )

il Glagy —

e JI Lt e @) lSall Diad ¢ cantl) dan g Adhiaa) S el alias
Gaaly sgl) ) 3 chrs gl oW Cagis Al 0 wd 385 qllan Al alSal)
iy il dea ge b iaall ) 0 My ¢ ST Lad Cand Cum (ol
—t b LS clags paed ) oS18
b qadl) cpa Ag¥) dal)

D anfly oD iy G ¢ 328 Jaugie (gale capi ax eday (gA) anill sag
Gsmall b laga (ol il e gl 38 ey ¢ ALB duie) 3 an Jele Oleju

 peie Gitial) Lageads gl v Cipaall HES say ¢ e (gleall i




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s cadl) e AN dg Al

g ¢ Agpad) 4Bl gl 050 e (58 e il (e gl 138 jekas
@5 alall Cantll sy (e 038 2ty ¢ aalV) G JI el Jany B s basg £
gy il Sl Jaee G saly dis 5 ¢ oD e e oalid il A
Lo gdgmdll il o3as ¢ A3 Jiaall cllee & D) ) om0 ) ais
- aliaal) 3 gally dnad) 3o KU (aldds)
sl cpa 48NN da

Laie o ¢ Ay dudlio o Adle 5a8 <3 i baag e e gy Ladie el
Cigals dads Ala ) (e 2 Adliadl &l 0 5 ¢ L dasene e s
pe A ag Al avall Bada ol 33eal) 8 JIA By ¢ am lgse cady aly oD
(el Aann ) Al da et Cum AleaYh Alal s (sl )i
b cail) e dagll) Ayl

deall lisSa G alasi¥) a2e o bl (e e apall Jaa (35S Leie kil
S sl Jasy ol Al ae ae ¢ danal) Glaaglly paldlly aaag dalys 338 O
oo llly (Sl e ) el e gl 108 ey ¢ ludlio sac 3 Y|

-3 Jeall




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

p il Che dcsaldd) Ag
ddliae Ty 2 G lemaay lly YLD Als I oD Jpay vie el
N e Aol 038 a3 Cum ¢ auall Aygall Casllagl 3 Dlialy Q) 6 lais
Dbl ae e (silay (pall e DUl die Sall dda g ¢ e S sl Al Al

(emanll e LoV ) Dlay il (e Al 038 iy ¢ el lgall

Deadl) Gl Ay -

o il Calaal (5i8a% Ay sra lgte e CDISEL (o Leaaliay Las coxil) A1SGa 23
oo Oyl gl apallgl ludliad) DA ¢ g Lpalyll djlad) e S5 e sy
Cle gl o3a ) V) Auhlly Gl e Bals Uad s ) dalall cile gumgall aa
oalshall pda o Alglae 8 o Lalally cpfialid) aldia) cdad clly Lo il Cililany dasi )
- Gulsad) Baseially A8 pall A sl graadl)
gl e 8y aldin) Gldle e lehamy Ly Fatigue ool salh i Cua
oo Adliddl dpcalyyll Aadl) djlaay lld JS Aoy il Cugan liady il yla
ol o il Bilugs canill sl il Aag Gl il cladliadl Pla
L Gy Al Agalal) Cle simsall aal (e 138 2ey Cim ¢ pladiaY) salaind Gillecss
Ciligpas i ) AT Tl (s Baiveas A Bygeay oal)ll o) e 58 day

O ol ddagipally aalaally Capleill s3a S cagat) 28 Canill Balal ¢ Lalel) aaliag




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

w3 ) Gluhall il Cgld 8 ¢ dpacy dpdiy daslod sl s Ll Gl
pled oyl ] Sigas lSa g aiase
(@Sl el Sl B Gaay g1 g3Spall il ) AgiSpall 4yl -

el Tl U] A8Uall jaiaeS (gl Aanlise Tay Lavie (g3l Canill 5eds Tay
Ge (YY) ) Joai dy Y 21 3 paliw Gl ols Alisha il el
b S Y] Galeally galall ol Ll ¢ Al ddaay 40 6l Jles)
S dmil Ll el 35y Algla clal syl dgadl iyl L elldy cDliaall
sl il el Laall Jaall Sl ae crasSalall (j5)80 (ali vie el (7)9)
Cua (BCAA) desiiall 1) mlealVl dlule aalid Akl dgadl byl DA
g Cun Galldlly Gl 5y sl ) g oy Aliaall A8 LY B aadid
sl de AN dalal) Jlea) e ST S L (7V0) ) Jeatl 5130 Qi)
A 6 asmsdl CpasSilall Sl e ol Caghs o dlgha il el il
LYl (alal) s 5aaSl 2y ladie @3Sl catll seds Eylay Tasy ¢ cDlaall
oaes Jsadl Juadl duajd Jasy 138 iy Jeatl) il o U] cdlall Jala e yiidl)
dumj Ay sl 8 BHT S s pmadl (s5ime By ) (sam Lee gl ) olasusll
Olsiasils desiial) Apna¥) Galeal) Aldu g ol 13gd daiiy ¢ (3Sall anl) sela
b sy A gseall Galall e gl Jsal

:ﬁu‘@gj‘éﬁ_




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

fapd Jo Jully el ) dejinadl dal) (alaal) dlale Jeas dus sl
Lap Jo Julby &l Jals SHT 4w Ja Julby el ) Qg il e Jsiaa
gl Jaly 38l il s
P algh il i) o) Jeall o8~

A8l # Ly @llyy cDaall b de il Arial) palea¥l Al 5l Jaee slay
Gl sl Aol Al palall dlude Jho dws Jo 0l
D Lasl)
Ol s Moz Uy Zall ) Gl (aes Joaa dans oy Sl 1 g
paes S5 A 33k aagis (el il Gipaa dajd saly Jull mdl Jal
gl el Al (mbaal) Alude €5 du (@laadY dags aall 4 Gl
Agie) il B paiunal) ludlially ol Cayall o U CBlasll 8 LhausT Jase 3005 dag
Epaall DNy a3l 585 Alygla cililual daluadly cilaally G dhlall Ciludlie Jie Al
Jals g puall Sl diaj aey Ny ¢ sl Glall 8 Alglall i) ciludliag
- bl 52 el Cantl) gan diad Mg el
P bk Ay 5l Laall Jead) el vie —

Free oall imaall (mlall zia dajys cliasdl 3 GaasSlall (e Jiy
Al 8 a3 alagy Lavie g cBliaall & 38Ul 2y Loans] S ol ) Fatty Acids

L) e Y Albumin omesd¥l ofisn ae bolsd) ap dse e (V) 0o oY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s 35 ey Qg Gn el dSEn A dagiy cpesal¥) s pu Olisisil
Jsas sl dauiy mdl A Qg i) s Jsa Bakys adll 8 il s 35
O] (soimas 385 A w5 Julls el Aol Al aleay) dlula
s Sl il Srgas diajd alafig Al Jala

el JA a3l dam () il Gipm ol (S AT oladl g
Mono Amine Oxidase  3lawsSyl al sise a3 Lalis a5 Serotonin oyuigig yud)
Eipanl Dydipe ALE day Cum (i gigad) el U &5 e Jsiud) 8 (MAO)
prl Ol (igigpadl (puasll JBU S MAO bl asty Cus (535540 il
Apaall Dpalall @Gload) Gy madags (Say 48 & ey ¢ Gpigis ) 3303 535 MAO
1 585 das Bph ge @y Al (il Glleey Clphaill o3¢y Adadi )
PR D R
D cDlanl) A a3 Gl cadl) ) 4 al) Ay i) - ¥

il e (Bl Lo say Lt dlianll 8 byl il Gigan (1S 2a3 Al ag
ol Gigan Clds dmglsnd mumg oSey Jullbs « Peripheral Fatigue kil
Ga il Gany o oSa s ¢ Ranglpndl) HlED Gl mun g DA e el k)
agll (e 5l dlcaally diaiall Sall uaall ddday 8 8 Leasly dpuac e
P hle Gkl il Gigaa e A gl Aanslgandl) Jalgal) aaf ¢ daliasl)

t Claslly aall & Lactic ACid iSO (el 3855 Ao 32 —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s 538 Aoy auad) Bilpass Aadl) 3 A5 Gamala 385 G 30l 5
Jlat Cuy By Kl slsall (e Ll GO 2l 2y Cas ¢ Ayl sl il
e aldl) U] COaall b L aFis ¢ el 2l CpaanSY) all ae Sl
Coll Zagall Jalgall aal Glld ey U ) 305 oo L Y Laac
(H2 0 & U Ysnia JaY) esall ausliyy cpnsSils ) 4ia o3a Jsat 2l diey Liaal)
(-co2)

Lozl 13a 328 ce bl Cajemy o) Jaliall Zlay & SLESU) (mala ) a3 LS
LS aaey Alsell Al 2l Gl eday ) el Cun pays dAldall cDlaall b
Dlginly CDlaall 530 a5 @lliyy sllaall 5l dalall cDlaal) ) sk Jua s
Bl (b any Lae DU BRI Clleny ey CpmanSY) eng (s GeasSilal)
e EDliaall g ) GLEOU el G Cagig cDLaally pall & SLEOU) aals
c(Alelall cDLaal) aan = ol Jeall aas = iad) Jeall 308) g Jabse D0

& s ol Bl elal e bl e paala e 5aS eda Jady 4l LS
LY s A8l el LpuS il Jals eV agag (B ey o5 cldgpul) (aela
S Al s B Gaela My o oSa WS e sl gl as) B )
Gub oo SEOU (aela Joy o) oSy GG ¢ QB 2Ly (Al cOliae deadiud
It ol Se sl iy aasSila ) et dllia w G aSH )

Alsel) Adldal) 2 ln) 3 dendid K3 cBlaall Y sl Bk e gpal 8ye Jis 5Ssla




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ol Auzabyl) i) elaf oL dals by g)sS Bl Ala) 52wy Agleadl)
Coll sl LA (aala Al e aclud Cua cladiay) salein) o U] GlliS ALyl
Ol Gl Gl Gigan Y gan Adledl) Al e o) e (el 30 (s
s sy aally COLaall 8 S Gaelall e aliill 2513 5y Canl) (e JalS g ladiingy)
asla laie Caal (e palddl) Callalyg GLaU) aela ABY S5 el 3ae (o il
oo (% 40) Ge palail) o of 3a8s YO gouaill 30l il iyl aey aeaniall Lo
ol Jiy Ly ggeail) 3250 iy ligpal) e1a) any ays Aol DA 2y S5O adls
G AaE VY ) Jeat iy oallly ) Jeally agal) sad (mleds) Alls 8 Gl e
CApE Glipya Hladi) Als

Uaala gand g oalyll balal) (i dlae o sbadll Gany i
Bl Aan o pilie ) Syl Al Jig laslall 13 oly CBlaall 4 LU
G ) s O (Sas (93l sl Sleadl ) e YY) e ) (5% Lee Alaal)
G Elagy) b b aay lisaedl e e in Lee gsaall A1) Jaal dlee il
Ly ¢ il haa) (8 € 580 Al ud SEOU s of Jlo S5 Dage )
S Lela) Y sam of Sa cBlaally sl 585 of ) @il Slay) @l
.l

aie Ji 0 el (alai) sl aall 8 Gl (asla 385 of Cagyeal) (g

o slaie) 3ab) U 13 aags ol desll Gadny Logald die cpnad) e gl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

aea 33l (e aliall 5ol sals Al 2l 8 A8l cllall e o)
Cadls (seine My Cus Bl B Ay LEOU s saly il el e
xS el 385 A Joal 8y V) e S 2l Jeall el wie elaOU)
YYV U dear e £oe ol aas ¢ % aba Gl VAA L deay gae jie Yoo gl
% b e VTV U ey (gn sl Vo e el ey % ke
padll A O Gamals 3k e palddll e 538l ane —

eais ¢ algalls il e B Hend deju ) aall (8 IO Gasls ol 05
Ul ) Jaee g Leglsl gplele A0t adl) (b IO Gamala 585 A
Jane sn Legalis ¢ Conslall Shadl J3al Jaal dam cDlcaall b elacdl)
s (PIa iy Jo¥1 Jaladl 550 24K Ulln a5 aall 3 25 e s (o alil
il Ca 4k galidilly aally AU (ks 3003 aall dgalse 488 o Capall) o3l
Aidyy amall illay Jo il dea 580 Aald) clilendl (e dyn gl gl dlenl) 038
am JY) el Lall e dua ol dypall clabiid) lgle (3lay Lo dgleal) 028 b

Ay & Ay iyl ys0 ) ALYl gslill mead) (5l gsie 8 Cuaad iy

) uanll JE Glaligl 3L Aam Gl Call g i (Say WS
a2y Acetyl Cholines Sterase (ACHE) 3l (ulsS Jiin) ap) bl of Cum (il

o) s s Admall GUII iy 3 (S i) pemall S 55 e il 51




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

) axes (ol Jaul) K1 sam AChE sy by olsS Jiwy) Sy AChE
- hal) il Eyganl Thige Aalds aay Cua Sl ) DA Ll paliy) cililee

cadl) ) gedal Al bl -

ol ¢ oyl 5 Hinplay Lmall Jaall DAY L ortl) Syl Gl Calias
55l Jaall fpainad (e il iaal) Conill (i ity 5ynad 55l Liaal) Jaall e gl
sl ate palddll Jilugy bl (3 iy SN el e @l qadlly ¢ Ak
oS allall ad dy ¢ el il Jaall e il Candl) (e Gl AU Gyl
P A0 1) ) Al selly A8 sa DU AUl 2 ) ol Amgdad T Canil) ailiad ) 4AT
pAGE Yo =10 syl Laall Jeall (e gl Caxill -
Al Y —Ve e AV syl oyl dpalyl) AadsY) ey o)V ey i
e Al £y 45000 cllead) o L) AUl AUl £ ) b adied Al 28 e
Jie (o5 OS] Ja5 (5% (PC) Gilylll it Gl o (ATP) sl salel Pla
) Sleally dpaal) Slleal) () g Y1 Aaally el s (05 AaZiY) o3
Go i O GlaaY L ol 2l Al dpaal) JShall LdS Cus (9354
S 13 ¢ Aapudl Aliaal) LYY L)) Aals diiay dag @A) dyaal) clay)

Dl ) Ui LY 13y G5O aandl Sleall Gub oo il Ciga depu




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

el Gl sl sale) e Jsiuall (PC) dals A8l £ luY dgliwgll ol
. dalllly ) ATP
pagl g0 =Y. syl Lmall Jeall e gl Cantl) —Y

SO (o eS8 Dlgin) ) At g0 —Y e gl oY) Liaall Jeal) (505
sy Al Akl Ul aaeSlall 5aSs ) AALEYL Ll d3lL Akl
5 AL sl s Ja3g Aliaall 8 LS (acla gty Allal) oda Ay CumansY)
cill Cigan s rmnll lgall Llaall e il Laad 41 o< il ol 8
P Al 4y —£0 5yl Laal) Jaall e gl Cantl) -

s CDlmall & GEOU mala KI5 o Allall oda b conill )l ) iy
Caill ) Jsagll dajd salyy CDlaally uaall Jleall s e olul) 5)8k, ol
gy 4ke Jaliil) aae g EBlmally ) 8 AU (mala oI5 520 dais @iy 8)kal)
D ARy Ay = Byl Lisal) Jeall e a0l i) — £

Slo iy duall AaiY) e desend) sl dall Jaad)l 0K L osale
sl 3oy rad claall piaall geasSdall o alaeYls e Bl
Al oda & cntll Qland Gl @iy aally 565l S e Gl 28U )y ATP
aSILs CBlaally dsasall CpasSalall (5530 Blgiuly sy

DAL VY. —A bﬁﬂd‘d\&@tﬂ\gﬂ\—o




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

G Caagy GaeSilall (938 el Aai Al AasY) 22a 8 il uaay
Galiay Loy deadl 4 haindld daajll 3536l Jshl avall 5l dajs ankats Jiluy JOa)
iy e 5Bl s)lall (e palaill cillee Laliiy auall 5iha dayd 33l (e <l
- @l jan lgeste s hall e palidll Jiluy P (e ellig 3))all da s
poicls (e ST a5l Jenll e il Gl =1

sk 08 Bhall 33k CoasSalall @Blgin) Gldee ) AlaYl i) (e g5l 138

Gy A Jial clilie e @l Caliales 0l Dlgin) 335 ) g5 Jeal) 3538

c el st Ll Gans

pBaal) yauad Adlad) BAGY (el (e (Aidaad) Caatl) Cibad *
(PC) 0oL Ciliwgd pais —)

C(ATP) s ] linags D (s~




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

L Daally a8 R s WSI T
(i) joual) Tafji 58 (e iy ) (Pi) (gpand) siudl) oSy ¢
o) seaall Ll alisy) —o

: Jush Cgy g guall) it B Cppal (e Aand) o) Gland *

el HsSsla s )

(Sl ool 3y ) Alimall b cppnsSilall i —Y

- Opmlall DI e -7

el i — ¢

c Slesl Sl Sleadl o Laay il s 3l dsja g lay) -0

Dbl die catl) egdh AT Gl -

P leie Sl Baad bl die i) el 3l

c ol a sty s 3 seaall ApeS ae Alaladl DLl Alalgl Al ApaS s —
- Ol Aala aud e pun g s e Ayl due Y1 508 -

. COlaall 85850 A8l Slge g9 —

o (gl aall @A) uanlly Lanll Cpjlead) @8l -

v Al ARSI ]l 358l Babyy —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e A A A Al chluey clalasy) A 2l b SLaEY) -
- S all Al

p daliand) Aadiy) £ )odf cilide wic catl) £ pudi AN Jalgad) -

t gyl 02l 53 gyl alaiall sgall die il —

Cua ¢ (4l YooY ) e 05 oyl L deall paiin ) ojuad il (ghall & WS
SShall b aand oyl Al ) Clpuaeil) Cany Gl ¢ lan g S Cantl gl
& Clac) caillay A aliall o) Cua ¢ gall A 4Ll CBLaall 8y daall
adlagll LWl palaasl Jallhy EDlasll aS)a alddsl s ‘:.u\)&\ glall Wla
APl adlall jad gl Adlsad) @kl e ading ojuadll Slilial) (gya B iaall Ll
Alianl) 4] ind ae GAY) Gadally Sladll Gaals gend qad lly ¢ 4l
bl die Sl A JE5 Gl ¢ LA 55 (e (s Ll pies

P gyalll atoalll g3 (gl alaial) agall die il -

padl) Ll gl ¢ @@E (0-Y) ol dgall iy dua adaugiall Glilual) gya B WS
(addyg apsanll Shall blis A Gua s Sl Glacy) bl @l ¢ EDLaall
G dem € Sy o sty (spemll) Cnd o2y Jeall e L4didagl) LdlE (e

Al Gyl € IS8 (gya el L dsa) Jiiis (1 YY)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ey Cumg ¢ agall Gy ae 4Edboge (Y0 —Y0) dalll die alayy (el Jia ()
gy ¢ Aguaddl Shall (8 Caillagll Llis (adding ¢ e Sy 4] il ol
¢ Al Lol JalSy (Plary lagd) g A e ansanll opsally i) Sleadl Lalis
Al 3 ISy EDlianl) b o€ it Eipn s Sl SV il Yl
Gy atiye gyuadll int oatl) 53 Jeall b anll selh dcyun o Gl ¢ anall a1l
& oSl Sl Gl ¢ Qllly oednl) cpyleall (& daaladl Sigilly sl 5S)all
- Daall 4ol g avall il 48
poadled) sadll o3 Lﬁj\ﬂ\ (1.&..\.63‘ Jaall 2ie il —

DN alla (3 Lonall Ll o Jead) 138 sieg ¢ ALkl clilad) ga b LS
anS Y1 il (35 13g] (4iasl il ) € cliladd o3 3 Jead) Jlae (3515 ¢ 4030
O JB) SV cpall o aens ¢ A (VT SVY) S Sl (o el sl b
caill o sl end awall o g 4l (geall) ciad safll il clall 4lla
el el s 4gsaall oypally il Bjeal Ciillay 8 sl QUK D) a5V
b Sligarell 2all Gl Lalias) Qs ol b enSse il sl gl s (s
aall A2 Al o dilas ) aphSl el 38 Aalay 403 skeaY)
Ay ailhsels sl psall aals ) o (Ol

faaganall sl g3 aliial) Jeall vie il -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

opfiaal) allall (35 Lgd imall Jliall 2y Cum ¢ Alglall 558 Lo culilual b LS
Je il 3ab) 1agdy ¢ Glelusae Jag) @A) Glyie Pla cllalial) sda jai 488a)
Clyaatl) Gl Sl eials 4liie asls blas ola) die 4. Jiica alohall (558 L cilild)
& Lalitl i ¢ aguaell LAY o L)y b st alelell el 8 adbisl
- Sl Gl Al Goay deall 4l A STy capdidall gl

Sleadly iy dppadll e s¥) Beal o Laluall sgall 3oy Liad 5508 Do il
il ) a3 g aall b Sl A (8ST Bagame S Jaall die 1N ¢ o)
Ols PR sy byl w8 a0l Gyel) SISy ¢ Agghgl) LA (bl 8
Ll
- Agand) #3Y
P (gl Jul) ) Al a1 8 5yl 5adl) 53 Jeall die (il

Ols ¢ cill sedal dagall dalsall o Alladl il e jaioss S0 Clyisall s )
¢ 3ALl [addg ad) (8 dcyull Gl oAl i)l Jasll Ge B LS cany )lsial) Jaall
ity Apall 53l S Cua Canill Cieliaiy adi IS saa clillie ol o LS
. Bdiaa ) ddayiy il glgu 8leald) de

G (- bty adil) o5 AL 5,5) Qlal¥) Qlel 8 cpa oY) (alissly i o)
Cam ¢ Byl Allal) 368l 3 Jeadl i de g il edayg ¢ daiidagll AL less)

o i) Jeadl e 4 ¢ el 8 il el el ) Sleadl A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

¢ byl aaliy ) plall WA ) e IS0 daliid)l cDlasll (e il
oo Bilas (S COlaad)l ) e JS50 i)l Jlols 4 Lysa apand) LA
Gl Camyg ¢ Alipall gali 3glh Qi Gead Alla L Lpuaall WA a5 Gl ¢ Lgalis
Lls ¢ manll aliil) & (PDES) Gianyy ¢ CDliaall 8 ol Ay i) (aliil) die
lajiad 30y i Lan) o8 (alddil Cas cantl) yediy oadl) Al ASiiuliondl cplaill dic
lebabuusily Leali dejun Jiig ¢ COLanll Adlay Alayl i qantl) 38 bl v ¢
8 a5l Gyl alaain) of WS ¢ cBliaal) Al o sl Gleadl il angs el

- M) g A dyganl) e V1 Ciillag 8 JIA Cany lanalls dald) dy chinlieal)

¢ cadl) pall Sy (S -

O i Al Al SEOU (mela 3eS (min bl g Uaid 1Y) el oS

Gob oo iU Gmela WS pmisy ol sel 5l (Say ¢ CBlmall alis
pabea¥ly clisg,d) Jie il Ll dling ¢ b€l oy all Lgall il
adl 3 pH A lassa vie 1S Y Gl s Acaidie GRS aalsh i) 4yl
s oY) i Ly igplSl aala pad clipnSall (il daa Ht 0 80l 4sin
Gub o ook A CO2 muad slall clisg Sl (aela i) Clgll g pa) duaganl)

5l A gy 455




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

O el Jaigs QlignSal) (e ddlia) CliaS S5 oall 8 pH Gilsiie ) ie
oda ¢ clig Sl (oadla ) Gl Sl Jisat 8 padiy SV aall ) 4550 e CO2
PH sie b (mlits) die ziy Lae pall 3 goll alaiall Chlaa) e Jesd diasenl
& dumganll gl ahll slad) oy ¢ V,E xslall gridl e Ji sa5 V) )
oS sl ) (5% aaaseall il ol s ¢ psmageall s Su (g da elac)
Lid aall 8 asngeall Slig)Se Jead A ¢ Alaall Canill g (3 GliOU) (aala
Ll a gl gy Gmala 55 ) e A1 Jsan et 1 Cany

ol Ll ge degiial) ) el PA Gl amy dety Al Qila g
slacls adll & dasanl) (goine il o xelu 2 O el e lad) eny J8 L)l
- pmeal) 8 Appdall Ul Sl Jeal Fua

shlaadl J8 &y 40— 1) e Ll Gliled) Jd o gageall GlisSe sl s
BAE Y ) e eid ) Lageads (aaall 03y (e paS ) S aha oY ey
oY Olsise & 0 iy Mag ¢ % Y ) ek el el 3 Guatl) el
. Bstuall
A Jaadl] b cmil) AL g e -

ol ol Sy ¢ ) seds Al P e oD 0] Jeatl) 50 LS ol

t Jadi daga (pla DG Aaulyy DU Jasil) Al gume b




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

LEOULaals pand Jare Jilis —
D aally GLEOU aala (pe il 3l —
LA (et 30l —
Dbl o e ddpyla IS s jd Jolin L Lad
AU (aala pand JuliS -

33 pe COlaall b dall) Jane Ji8 3l e SISO (asls pand QiS5 (Says
B GLaOU) (asla Z W) Jhy ¢ CDlaall oda 8 gl uil 8 4le galdill Jaee
Ol s e S LS okl elld wie s GamansY) D) salyy die  JSad) Ll
B G Sl Jaly Jeamil Sladl Jlaell Jadll e dasll) el plll (aalag
Oyl Oy gl Gl uanS Y1 RS aae Al W ¢ eley el 2
vie Alalall COlanll (o @ldg Ll ans D) Sy LS eSS Gl (S (laay
Dla) 43S AMINO acid sl (adla sas Alanin YY) o sS L seY) ae aalas)
c Sl A sSela ) deay B pall

a8 4ol fiall) ey B WS ¢ gl cDlae b (VY sl Jas ) a6
-l bl el Ll ) sl

) il sela LAl ) Jalad) s Y Y eyl Jsad Jana sali)s
Alaall 238 VAVY " pleg b T a ¢ ) Jalaall ol sl 2 ) sl oe

La¥ 3 ¢ gaadl paladyl 8 %N = %Yo Ay iU ada Qi dglSal




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

el die el Coplalligaad) cdlasll 8 %0 laiay a5 oY) ) o) laldl
Sle nall 30b) ) gam ealy s @l OB Losas ¢ Aadipe 3ad 63 Sy Ll
am B 4 LS ¢ iU Gamela ) Jii ) gan Jall 4l a1 oDl

VYD QY el Jpat ) L

reDliantly AU aala (e galddl) 3l — ¥

ol Ly o WAL s cleldl Sl ) Al DA e SlaU) iy
Glall jraeS 4Oy @iy ¢ dllall e gAY liaall GLIYI (DA oadlall oany
psilaiy ¢ U aSlgind 2l B Y alis s el ) aie AT oga pdady LS
) g5 AiSOUlasls e Alaall Galds 52l gli Wb ¢ pasSOIS ) alysaty A0
-l G 8 it Aliaall PH 3a 0 (sl 5l
il e aipl) ey ¢ Almall b AU Gl (e il 3aly) 3,88 &laad Dylaiy
saljiagy oalpll il aadin) Al e 53850 @ilia aag Y 4l V) ¢ Aleallada
Losacs § Carglllin (Buiail lgaladin) oSay capyaill 3ihk e Uiy ¢ Glld 8 Aliasll 501
pasla e paliiNaze (0 2h Gigu (oabpll cpill o) Gl Ceaall e el ald
SO adlal Jalladanll e Al ilaiy) sal) i 28 ¢ Aliaall a Sl

o oabl il A ()Y e liae Yy cblaall 3




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

hell Juagi 32k Gyl oo SO Gacla (e paladll & gysall Sleadl ao L
Sy ¢ pal) Glpmnsisis Ayseall Clppadll A0S, il adall 53l Aags Alalall COLanll
AU Ll 30l jimany Les dipes 4pie) s2a cDlaall DA adl) Gl e Jany @lld
"Aahy s sy ALl e g AV ARy Ay QR ) adiy o gl g2 sl () ek
Gl Glaal Gl o) Je Keul and Doll Keppler " 1972 " L Jgay JsS
ibimall LYY AL dais ol e AaOULasls A A Juadl agivajt (5S aaall 358
Qlll aas iy Baley ¢ aall (A 0385 e JASINg ¢ paelall faa Dl bl
bymail) Clilisad) e aledl Jasill clyyn dpeal Khday o ol Capyxil) dlasdyy
eyl
@l ol 1agls (o (melal ) Jaall & (Lactate LDH )agslalis acluyg
oo Ohmlulile s dllag L elaiU o paliall 3 52k Lasaay a3V 138 Llis b 50l
H-) lilld b, (M-LDH) dliaall 3 Leassll solasy) gal ay) 1 JKa
H-) Clill ajilegsy Lain celdypldl (o Lo J05) Aliaall o) o5& 3 (LDH
bl 8y iy laag ecliy pb ) QeSO disats (gl el Jelidl) il (LDH
G ALl Galall any) aagplein didad) Lliaal) GLIY) 8 dag LS Qi) Al
3 Ak beas ) aes daadlall o3 ohlieV) b 3 o) iy Al cOLaall ol
badaae U2 aa g Vs cdgeaelall salyy dags (H-LDH) syl Lalis Jay o)) oSaall (1 4

H-) api) Blis 3 Laii bl (saa) Gy aiY s e bl capaill ik oo




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

"Osar 5 lidgn " A el By cchai Gipamare (A1 Ay clas Lay(LDH
band Leuy® 2xy Coladll (8 o) Q) Alae 3 (H-LDH) agil balis salyy 147y
& (M-LDH) a3l Jalis (i 4 Liagd @3l gl 3 cdaludl 8 Jeadll o alud
Capaill luhall o il ¢ la) g suasall 138 8 Gfalll alalils Logac g AilSpel) sl

¢(H-LDH) o) Lalii & (i lesaliay (M-LDH) agl salulS 13 L e
AU mals Ji ity sy AT il Bl Load GLaOU) (mals Al dlee il S,
8 AL )y L cluball o V) Perm ease Lactateasy) 138 aws ccdlas) z)la

Jladdliaa

;LS Jaad Baly) — ¥
AL B ety ACIOSIS dpaslall uans dliasd) b i) aand aj Lexie

saly) daad me oY) 8 bty A dead o Copadl oD podiiny Glld iey
P e elld gy ¢ Suall ol Aoy o e sia BliaY)y oS Gacla aand
Ar Guend ey AN Jaa salyys Buffering Capacity asadl colabaiall daw (s
IS Al Gy My cdpaalall 3al) va PH (giiue Jeddailaall & 2y gal) ciladaiall
S &l s (el pall Bl ge pall Glahidlas Guad Al e

Gl adlsall o) S sl (Kl @) dead dele e LESH dagdspudl) aalill




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

gl 8 1S ac L A clyal) ol 8 e U Adeld sal)l oyl Lgaadiiag
ANV Jea dale

e asiy of oSaad) Gatil) Aplaall Skl Gy aladiuly Sl deatl) (uld Sas
e 28 Gy sl any)l (o Gastall e o1d) Jie caalal) (& Gyl 51l
Slo SO re Cagdll (e ae b gl (il 2 UaiY) (e cpe A 5 Cppay (Al
Goy JB b IS (e e ol Cilia o il 038 g (g e DAL (glsiall
- (Sae

P ) Ao ciliga gl il —

o Dl Gilygine Jadi apdal) anall Al Cillagl) claall adll Gles i
o6l (B aabe gl PR pal) S aliss) oly el o1y sl Aaall aal) S
oo ol DA Sl e Al g 33l sleall a3l lea Jslagy ol
- b Sl e Sl Z ) Gaiatg AL (g A) alas aladia Gy
GlipV) Jie cligen s 3S5 oy Ak L) Bl opal yy leves
Cligayell o3a Glliciy cplpudd) 385 iy sl sy OsalSslally JgnsSll
S Aadaiall ligayelly Capats adll Sud gl 55 e Balaall 8 i)l sl ag )Y

ol




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

sk die el e BALAN Jaball (el A 5 Angased) bl o
GV pasn S5 s Alaally Akl S cpasSlall (g el leu il
o=l selas (DsSslally pasSolall) 85 axe s saill (ysapmy (salSslally g,y
Oe Al daaS Jslin (s Jeatl oyl dagall Baasall Jalsall (ga 223 lly Jilsud)
oseb Al o el Cigu oalpll g pdiall (e il (e TO 0=V Ew e i S
. il

paddll sal alealy cmilly seall Gubual) Galias) of Laall clabal) cuyells
S g s S Allal) 30V il dna pe Adalie IS chaa g Sl ol (53
sl sy JsaisSl) Osan paliails Glsdll 585 ¢ i)y aall
adl) (uld
Cung ¢ ga5all (SailSaall Jaad) 438 A8 Byl o Al opallae (o i) Gl (S
5 (PIA Lpewall 03ea¥ly eliaeV) Calide b Gas ) iyl dlase s el (o
oaliaily ol Alls Caai il Alain) ) Ll g lly ol Jead) oo
Slo il s il Al 8 ¢ il addl) ulaal) 8 el M) o) Al
oy el A Aphany) olai g o)) elas ol dyglhadl 30l (giie o Alablal

- el gsiuall

VAN




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o) (e &gty el Aflet il gl —

ayilly dagracally BB Cappill e 4B 6ll5 palanll dalall Jlugll e aiaall aa gy
P ed Jalusll @l aaly Gualpll Lasanally Shl gyl e
b Hilgead) (2 gatg dgdadll —

aall o) Jliel 4013 aliall e el Gaab)ll Glalia) pée sy
O oS s szl oLl llead Lia (K15 Z8Uall Tag8s 4368 3yl #1320 = lia Y
Ludlidlly upail) 8 alhal) HUaill Caliay aleaYls ol 50l ) Al 40010 a5
Banlo) sangl) oa Anhanse <) dsals aiatill calyl) L) deglay duesil e
Agie) il e Sl Aol daily) L dals Gl Gl clasatl aaal
o 08 ol ) Jgasll Chan S daeatll o Jl3e sl aadiig @l Al
o it Al Analyl Al gaall) diliy o sy AT cpa Sl 585
e S ALY DA aall 8 5Slall (el da s huasnSl e S du
by adl OeSelall S e gl Glalia) e 55 S Jalgall (e Alygla 35
A bl aua Zlagy (el illy anll Sleall dleals caad Gisa I oo
G LS (a3 ) Ll L) (e M5 cBliaall o liZiuY) 8y gl (gl
B aae el Jid WS ¢ aand) leall daually debinll Caillg)) e cilisg )

Blalial awall 2o o 2l dyhal)l 480D S juaeS dalall iy Lgie 5ol

YAY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll

s Ll il Liaglgrua

Gl ldliall S cpmll e P sl e gl Jsas cags gsadll (e
LY ey laall adlly clalill e U0 @y, byl el gl 6 ales

. e stiall dy))yall
il i (NA @iy Supplements 41l CaSall (ans Jsby slaay) Say WS

P UK o dnal) Aasl) AAS) ddkiaal) plaiuy )y

. Glutamine (el slali* . BCAA e iid) ndy) (alaly) dlulu®
. Vitamins cliliall* . Mineral salts e siiall dpaeall ~SLY1*

. Fiber ekl Caliyi*

;U el Aiagally Ll Aall — ¥

YAY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

YUY cilayas elaly Lagil)l culyid sal)s saaae 3yi8l clyynll e Cadgl

AU el Jia pall cBliaally ol clilie pent Q5 aalad dliasl

- Lyl

Do WAL Baleiul Aallly asilli-¥
gsinnn B35 Aalel) Aanglod) Jalyall (g 2my elaany) i alily dally asill o)
A gl clele Jo Jpeanll @y Sl ¢ ppualill Laally Aol 2800
A e Usiuall abaSll Chsiall Gaen Jh Al e laiyly Aabll sl lealbiag

QAL ol s DI el das sl clainuy) Gllee 30y caxills 1Y)

YAE




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

PO oY) Gldiiia) — ¢
Crmslasanel) Gilisiis e ah cpaansY) Glana) o sl dadall caluhal) el

C il (e paliilly lidiay) sabeind 32k Ly cOLaally aall b Cuslasaalls

\Ae




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

;i clalasy Usldly edailly ilal) z3all —o
o=l 3al3s eDlmall wdll Gl e (Dlasy Ailell cilallaally mll) ellasl)

o hmal) oWy Gl alinsls CK ans) 588 A paliails il cililia (e

VAR




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(edlad) Juadl)
bl Jlaal) B o lddiuy
Recovery in the sports field

o EauN dala —

¢ W) aggda -

sliiauy) aal-

o A Balaind cililend dalal) Xifgdl) —
PAERARY &\3.'5 -

b Jlaal) B o BEiLN) o -

s i) clles b dpuld) Jalal) -
plidau Laglenl) (uuld) -

£ L dua gl gandl) Lailadl) —

g BdLY) dples (B 55al) Jalgall —
aKilly o AR @l il —

¢ WELLN) Balaiad) Jilwg —

s 8 Balaind gk —

dallly asdll s Bl Salaind Ao 2ol A dilassl) cfpial) any —
¢ i) Baleiud b agisarly

Akl cupall B e i) clle -
abl) laall b Aulddany) Jilagl) -

YAY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

;o BEEAN) dale -

Sislls HBYs agadly sSudly AS)all g L all G o (a)fi shad) dapla ()
5 Gmy oalnl) S o adll)l Sl dsenall s ¢ @A) dea e Aallls dga e
slally dale By ledivnd ) 8Ll 8 4y Jalei Al adal) g Y1) 138 o 3 ¢ syl
s dalaill QLad¥) pmn (A guime IS5 punll Beal o Gk Aald 3ypemy dnaly)
- gy
avall Beal sale lan Lagas Lmuda Dyl dibiaall Leelsily oladl) salainy dahl) 2y
=l Jadl 8 pul liae sea (ol e1d) e L) any Gl gilla ) daiali )
Lo nis o oma e Jae g S ¢ aall Taagal) slall Lol lage Lea Jy Lai
el 8 iy o cobiien Y asall (o Cua ¢ el @l o) Lgraa dayn cana Aall
shea) Lllads Ll sasa) Aahl) (e Laslic Und 330 o1 Lo ol (e dligha 55581 Jaal)
faga Biala gl 83ea ) clad salaiaals daly o LSy ¢ Jaadl e1df U Lggle culS ) s )
lalatind aae s Lelalaty bl copnill Jlae 8 ST 08 Leinaal o V) da sl 5Ll
Aa A o2l dsas s Al Adeadly DY) () 05 Cigw aaall JSill
Go 0sSs ey ¢ L) Al Sy e T ) oysa o s capilly Lalay)
chinl S aseall e desene el oyl ddee lsagdy o ol Sle Ul

ol Balaiuly Aahll Aaleay aadl alaia) o0 dadd gualll lgag (Al Al

YAA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

il ) il Gy o (canlal) (a5 ¢ Al el Sl aseal) Gl e oLy
Gl 2y Aglal) il CulS LS 1 Gl (ggiune OIS LS8 ol sgall ¢l aey
Aagl o deall ) (o any alaal) capl) bl W eday w3 Laas ¢ S
GSae ax (Il sadal) Jalsall e Gl uaabll e Jilags @b
o3 Jia (3ail Adlad ol 1 ey ¢ Byain Sypean Slady) 33l A Lad saseliy
Adbial) o el abeind bl aladinl sa CalaaY!
) daaal e J8 Y Al Jiad Guaall byl cupaill o ladnay) A Caal
L) Zall i slelye (g aaally 5230 Aali e sl Jes 30L) of Cus ¢ 4
O S Lpanys dpyail) cle all g Lo ALY) DA Lald dyail) 4l DA ¢
ey salaiad Jilay cabian WS ¢ cue M elal (goine o (pufaw dule BT ) (a5
G Bl 1385 il Jas Jadads (DA el Lgaadiion 1) A5l ) o L
¢ Anglpdll 560 Jen (e 4niy Loy lmall Jaall (315l 3ale) Congr lgalaind o
Glleall aal o o G ¢ Agnglnlls dplall Jilugl) @llay Al Jilugll ) Al
G Ryl claiiy) Gllee 8 e 5.US o oY) dapda e 555l dunsl gl
[ Al Cliush Gaigais asall agh o oSa lilead) 538 Play ¢ L Bladl Pla
Oaall € Gt oS LS 3 Y Y e @l Gy Gua ATP /PC
AR Y 1) e 3y (PR Guglagall e lastiae Almall Jab

ailla ) awal) 3350 AlSa) B8y ) Jalaall o sy Lo ls Legy (530 )

VA4




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s e dia e JSy bl Bada gl 33ea) poays Llaill 13 el J8 dglal
c bl el J Wgle S ) Al ) Al g
Jiay ¢ 5pala laal) alial) olal oW duiia dlay clidany) cillee  en Tang

o Levie adl e ¢ A8UAIL dusad) Al Ogal) el Gecat Al 3008y Glilee &l
latiy uSall Ciaagy o lAELY) 3538 g ¢ Ll Gldee o Qe aag) Glilee (i il
AL e raad QeI pareanl) ) Jeai s sl cililee

iy o sl Uadll s ¢ (slafindy il ) oo Ble JSS ) clile
el salxind slelye (50 dadd Clyiiall (e de sana e Byl canaill Adee 5 ayal)

Lo o) d8lally S0l Jicll sase JS3 8 2aa daandall Al ) ol s
el Jai 3 o ladiu) salatid Hlay 8 an Aappe gd Sad) Jeall 8 afde il

) e i Al Songll A )y ill ggig anag By (Bl o L0 Balatiul 554
S ot a5l L 3163 5200 80 ) i i ( 3y3kie 585 5500 58 )
Calelu s

— depu = 88 = (g8 — aiua ) il i (et lall Allal) L pasl) o LS
A Y ey oladll ol Al spal) Cdlal clis of G o (gl Jead
. bl 83l Al
P PR [ P 29 U PR S SO VN S AU RV VPO KEC W S PSR

b ol LS el




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

. @l (A1) 2 baazl) L)

A (VAYT) eSSV D) LY

CAaE (Y4) e ST ) LY

. @l (T) 2y cDlmall S ATP L

cell e €T duey 35 PC Lo

Llil g0 cang el (£1-0 ) Ge gansSalall (anas ¢ (3883 Vo) (e CpasSilall 1
- ol

& eghy T S Gl ) Ao GansSBa) 2m

- D) ) Ua <————- A1)

: Recovery sWdiuN) ageda —

sc agilhe) DA e ofisllly eladall 256 (e DS Tun o055 asgda 22 A
: Lé_.l.ﬁj 13 M}@A 6\..4)3 ‘:J;\ Lgdjﬁ U'_ﬂs.}):_"i
2y S Ay Al ganadl) AL Clpipe 233 Balaindd inay pdiisy ale llaae —

c o Talin il Lecayet f 30515 dagial Lgaza gl

celbsale) LA L Japd® L et L Gpeal ey 20 Balatul mlliae -
il adde S A i) ) Jsasl) Sa Jeall Giies ) dgie) 5l el L. (aysas

C s e gre dea o) e a8l salaiad QI ¢ Jaall ool




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

palaiy) Jie opal clallaas saey (Recovery) sbiw) mlhias Ly -
Agada gl by giaaall salein) (ol ¢ ladnn) Aleal Jadall Cuilal) 4 oy s (Restoration)
clhiae iy Ly o gpee bl 50 cad @lyss o dagral Cumps ) Al
lie by b dals lheph ) sl clsiedl saleiu) (Regeneration) sl
S ALY (e sladll 4 aaid (Rehabilitation) dwlll mllaas Wi ¢ dalial) 2alilly
c 3Bl ) Jead dagm oK L Wle 3 (alyl)
G DA (missy Al Jeall it syl @b Ley a4 salaiad by —
c el dseaall o1 el il S ad) Caeal) Alad dag ol
Al W sasall ng ol Jeal) ey 38l Ly ey Al Zgla gl Al oa cladin) —
. Agapal)
A 5% Lo gl ol Apmnlall Wi ama ) anall Beal 3250 (o i Lnslaaad Al -
bl Caagr oY1 el Jlam ) gl @l s -
AaaS mdds mad Sl dseaall Giie (ool gAY jeiue Sya Bl ol oo Ble -
cnill e DY) e Jary 3 EDLaall b STl Sl 44l

i alll Jlaall 8 clima) ddee of gy lila 5000 ulagaill g s
bl I S5 ) BV () IS AN W DA ayg o)AV b Ayl 5l
Cozgd) Giail e Csllaall (ggiuall B3 DU was e emlpl) A salels

. Easall




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

;oY) daari-

il Jea e doaal JE Y Cuaall ol cupnll b e leziny) A Caal
Gsia g LY Cargy ol o Sl Gl lpanstig (1 Al Al ey (530)
5ol e alae) Adlall Lpalyl) mll N Jsadll o Vs ¢ bl Slaayls o190
S oo ) ) e galiall cladnn) Gllee dalias (s Lai Capxil) sady ana
il Jea

ol b adiny ¥ dpmlpll QL) Galine 3 b)) Sl gsiee o) maal 8l
oo Lily ¢ Aendindl ciliall dae sy aaag 328 o LoVl e s Jes dan
Lapall sansll Jaly Ll clisadl G dallls cleinay) Gllen Laf alaay) Bla
O 5 Lage 50 o ladin¥) 8 a5 3 ¢ Adbiaall Ayl sy Lpapysill lassl) g
- bl d8 e b cailly cayail) Jas

Syl ssia gl Gaaal algad) ST aay il Jasd) of ) Uil o 2
gl ol Bl e paliill cillees slidiuy) A Caaal ¢ syl oalyl)
e oY) B Jint cmval Ll Wl 3 dadlie Gy ¢ D e duaal JB Y Ganalyl
Gsima uskiiy £ GO Cuaally aaall sl g8 g oasall 138 ol () 2y Gaaal) Cua

ey




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

axa 53l e laeW) Jl dualll i) (ogiee sk Jas 3 aaall 1 s
Jaall aan oy LSy ¢ Ll Cum e Gl SY) Jaladl sa Aligha 558l il Jea
all lplie) (Sa 3pS 43y ) paadl 138 deay (Ja ol S e a8
Gob o el Jes Aleld 3ol I giald) 4sdly ¢ ahadd (S Y A aadY)
G Y] aal) ) aaad) e OS50l aes ¢ 3l 30l capail) Jes die g (el
¢ bl il ddeld gl aaa e Gl (e Y IS B

AeaY! ) Jseasl) e lava ps Apapail) agaall (55 ol8Y) S Conpal S,
e Cmall) 53 aaey Wil Cpaall daly Cua ¢ Cuanll bl cupsll JSLie aal
Jsasll daj (b ALB L slaal Jhel 1y ¢ i & aany asaall sda Glagiad
c i) e 8 S 8 g Adlal) Bpal ) il )

Giiad Gapd abll oyl Adels kil aaall olat¥) maal S8 K3 L A
Sle B dos 2y Ty Waliy) Jadiys daing opshiis ol Slaidll M) (gginsdl)
meiall LDlly Anlidlly Adbiaall alilug oladiny] sabiul cilleey Al aladiul as
- adlaaly o)l

Ll ¢ Jad oyl Jaall 33l PA o (S8 Y omlll dppal) A ki o LS
o Loy Jaal) adati 8 oalyyll udally oalplly cpaall g ogleill P 000

o e Gl (A daglgdll il deay e il ke G Gagyaall Gas

Zgyaall Aples) AUl Jsati S A8l jolad S ellligh ¢ 530 il dals




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

il ol 3 ) A e LA elllia o) WS ¢ AKlSe Aila ) sl 8
lae sale) 2y 3 laiay) s DA LS Ak el cllee b G (e (Sall
o oalailly awall Ciliggy el SIS, Jaal) 3 DA awal) LSl ) da)
b it Jeall aay ladnayl s Glb SlA ¢ A3 Jial) Gllee oo danll) culala)
Hi Jalady oY) (grine b)) AP asloandl)l Al Gigaal JeSdl it el
el illaad Fuapall dali) aaey conil) Cigan ) Liis o35 Ly alaia¥) aae s ¢ i)
By et o0V 558 (ol Coyll ey Lo 558 o8 GlIA ¢ (ggiall a3 2o (55 Las ¢
enl) s e o L) 35l o3y aaly Wy L1 capail 358 oo dseal Y
Gl adpall P Alghally dassially 3l dae ) Jaall sy Gy Ayl
. L dalia))
Aabll clpsy 4lall dddaglly duall eB) @hay @Y gladal (g5 pall (g
¢ e laiu) salaid 2Ly Alaje 8 U Jead) ady Cumy il Jeall )5 xie Al
il iy LS ¢ CDlmally GaasSilally il ilae daad Asal) o388 S5 Cua
A ¢ aally Bl (8 LEOU s o paldil) wby UG pan VL Gusaadll

OS 0ty ol Jaad IS5 O o Al Aabl) Gl Tam e JS e Ll oS

.

. );\ &._u‘)d.a
sy o6 Baleivd xllacma Aalll = sla 7Yl aldll sl e Gl of aolsiviyg




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

@A algdly anlal) Jalal) 5o o)) salatindg ¢ Apmpdal) dmaall dills ) Gadil) sale)
- e ailly 5BY) e ide Gyl oo 2y capaills el oY1 I Jseaslly ey

by oo Al JB Y ) Jlae 8 e dally ¢ ladin) salaiad Ay of LS
o) salaindy seall i Gllee G gramal) JALEl) g ¢ (Sl salacly 4Bl sk
v (K& aaey ¢ Al gl ) oD Jpasl daygpall dulad) Jalgad) s
lsias agd A sa5 cagn apdill Glejn Pla Al jolias salai) (e DU
. alyl
— o Lyl o lainu) dpaal (assg
danll o 45)dy cxnball axiay ) desas auad) ol Balely (aysaiy danditiy Joadi —)
TSN
- L)) hiall sl Dlaia) (pead e 2ol —Y
ce D A leally Al Clpail) dpati b alally (uluY) Jalall sa s ladinnl of - ¥
- Jealiall JSliag Limal) 3hall daliy cillaY) alay) ¢
Aalll diala Cuen e S o) o ladnn B st aliin 3 g4 2SI (apadl —o
eyl ) gam Al

s oA Salaiud cililand dalald) Aijgdl) —

- Ayl isall anall Bheal Llain) (st e aclus —)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Jlea¥) e Raalilly ol d Gapis o oS () s S sl (g aa3 =Y
+ Al leal) dialgiy phaind e aeld Alls ddbidal) duy 0l

by DA e el OIS gl Al aual) Bieal Lysa salel Glleny g huy) -Y
faadd) el Gl el o acly e Alic olijinl maly ) Aoy ola i
. dalyl

: o ALY £ ledl —

Dl sl
= b b Jadig

s Auagdl) Aadsi-i
L Ay )0 saal Ayl Al Aylgs 8 Aaadll Al el e
il Jaa JSA8 -

Gl 8y50 PIA anall 50€ o e JS5 3230 Alle 440y Cileja 5 Y Cay
- ae ) 3yl
Qg gt —

pe el ol s ¢ sl aays ol i oLl dalay sl J5l8 g

- Al 2O A8lally oLl (g sail Jilisgl) Juadl (g Sl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: dadaal) —a
o Ll ay () ASal) Sl e dlle G o ol Jadi o) g
SIS cDlmall aiah M) CpaKilall (gl et s spdle capall ) dudlia)

(A uaadl ¢ agubial) ¢ asngall ) AL dnall el
. P9 oo C

i agdll —a
C el Aald o JB Y Cums el iady da ClES A agl) omll ypel
Pl — g
ol ol B b s s el el ot sk
P ealad) g lAEEN) Y

- b L Jadag
TAL (]
- Agsaal) 3ygall Japliwiy AU e palAnll cldul) 2y
peli ) Aldlea 0

o Gl b el Cum ¢ dggie (1) Bhall dayd (055 Camy (5Slall ol

» el Jama saleind g SLAOU) (aals
p Uglad)

cgsaY) g 5ye Jamayy gl il 3 lgae Gl aladind (Says o el aadig




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

;) Jaall b e BASN) ey —

i) ¢ ol o1V Jeall e 2l 58 o 1) 21999 " Adlu el ' e
Pdabe e A s
:uifi\ Aa yal)

adaiiy Alall (e 18 Mty 4318 0 agan DAl A8 aied ¢ gal) Sldtial Asje A
c il Gldle agle jedaig Loy Jaall o 45)08
: ALY Al yal)

Gl el (e g ol aeal) Gy Lavie 4l of ¢ cladiny) salaiud A g
- leie il A I Lella ) Lagpi asa 0l 5508 ol Al ) Jl)
s GG ds o)

o2 8 2l of ass dall) 35 haial Al e ¢ B salaid) sal) oo
salaind 3ol Alajall oda Capty ¢ Agladl 8 ale cuilS Lae ashad Led alap dlaydll
(B gl ) ¢ ladny)
s daglyl) Ala yal)

Hall 58 Glb AP (e ST Al g clla 1Y) 4l ol ¢ Aol Ak sasell ag
¢ ds¥) lglls ) g

b daall aang 500 e i Aige 358 5ya¥ls AN Aasdl e IS Bpriady




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

AL 2R e calins s (JSY) Al

;o) clles 8 Ll Jalal) -

=t L LS L] Jalpe D b s i) Gllee (mals
D alieaal) o lAEINY -

O pmall (S Cum o Ll Audlid) S Ayl dejall 2w DA gaill 1a Gy
G ot gall cll amuSl (el daim @A) S call ey
@I Sleall Wi S el e eSOV e ST BS ) Gilatial) 2 liag i)
g 3k (B dilly gyl Dleall Jee ity gl Aphainl ae oSl ¢ ndmlly
Gl ey S Lo sl Gslhaall uanSsY)
D) o AEY) - Y

B il e aal) Gality 3 ¢l deja 4l b sale paill 1 Gy
el ) Al jalias ary s of OSey WS ¢ SLaOU) Gaala ¢Sl ausl
s ¢ Gl (0 —F) e L B i ) Aliugdl) alaall Jie oY) oL
AR Y ) (e 8y ) sy (sl GO (mals (e paliilly depudl e Al
Aag Gl elal aae Ala 8 (AL dcls
P aaand) o lAALN) Y

Oe e OIS Las ssiue Juadl byl maays (oSl Gl S5 Alagall 20 DA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gaiad & Ll o Ayl dleall Calaal (st adiags ¢ dpadilly dom gl gandl) daalil)
gy alanll uﬁj‘)-i ;U.) BJLC}[ d_,jai 4..444) 'é)la. fg):..a.m.t'" 3 <5€—°‘ SUAL ¢ fgwj'ﬁ J e lainuy)

. ;w a—_ﬁ_g-bg\,d‘ u-wu&\ -

D liugdl) Cpa COU&a) (938 Bale) )

5 yliall AL sl ae e J5Y) Uil ATP, PC (e cBlimall 5380 ()
GV PC aays ¢ opllaiil DA e ATP Yl Jaal) Ty im0 ) Jaall Pl
Aria)l Bl G L Calids ATP el claall edasalely « ATP J) 0asS5
oSl g)da Bale) Y

Lo 0S5 4l oy ¢ (2SH ¢ all ¢ CDLmall ) & lalie EO b (e sSilall aa
LSl o3 e e i ol a8y ol agall U g (aa £00 — YO (o
alac Jafiy Cua o laiiu) Alage 8 5 Sad) Lalaall (DA @l (mgry o cang 4dle g
pomlalay OBlaal) JAla
o ol (sl Sleadl Aaulgr (S sYL O aal) Slaly 03855 Aaps
- Dlaally 2ally SN (sl WSI Jane -

Aoy ol Sloa pasioud) Z8Ua HUaig asadis )oY Aaph o Gl Al laka gy

t Jdalse 3axy Gl Al ekl e e Slal) S sale ) of WS«




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o oul) dgenall dey alpyl) Algliyy (oA e laal) g g3 —
(s ) i) o) Jasd) g s -
D O Yy Omstassall Y

DA (e Lliaal) Al cLie PA €Y Ji o3 Jassl) 2 mslaguall
a5 ¢ Omslasaiell dlae Jagiyy Cua ¢ ALY ypail 3ausY) ddee & J2N
(on A 3 Cus ¢ o liaully ehaal) G Ailide Cady daliaall GLIYY L Cpslasadl)
eial Adac s ¢ sille 00+ G sl gaal) (el A g ¢ Juae aaS ST e )
ol M) Alae 4 2] (P ol dgal) axy (S YL Guslasaal ()i
o Uit o A B R 5S5 Can il il
P TE O &) pal)

o) agall o adde Lae sladnul dlee P J8 588 AUl il )
o lelsha 8 adiat el e Baal e (ssiiar e GannS Y @Dl o) aas g
P llginall e V) A€ o Cua ¢ ozl bl ) (gl ) ol 300
€Y Gl st Al DA Lpia)l b yall it 8 ASIghall Lpal dpusilly ¢ la20LY)
Ca AN A ey SV cpall 408 i ¢
s Sle a9l S
Sary sl ( FannS 1 cpall aped) Sl g yaally ) LB s Sunns V) ) =

c Alaall il o by sale Lpgllaall A8l AP oSV g e




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ESY dgle 3Ly (ol e s dadl HaEll Cagpeally ) SEOU i€V cpal) -
COanl) 8 aS)al) LU (s o galaill dadall 28Ul ) aag g 3lls CpanS Y
. ol
t O laally pally SO (adls o Galiill £

Bysa b Al alay o) dgeaall (e i) AAOU) asla e oA s
i g 135 ¢ Sl Ml iy sl M Jsas %10 5 A 8 cpasSila
e dal (e LB Gadla o paliil e sae Lually ¢ 408 &3 Lo Gangail GeanSsl
SO (mala o815 o G ¢ Al ALY DA Syl el aay colaliil) igas
O palaill 3ypally Cul 5y ) by JGIL s ¢ L adll ) (ga3 COLanl) 8
Dorel Gub oo Sy i) PR e @iy i IS e 4ia o s ¥ B
Lgpall e aladinl (Sags WS ¢ 3 [ (VY and Jorayg A Ayie) 3l Al
Se paliall e Dleny A sladly bl ladiud (e Slad ¢ Aagilly o4 il
delu e ST ) A8 Yo e Aie) Bk Dlaal) (8 LA (aala SIS

D o LA dua ol gandl) (yailadld) —

cililee Jaxd 3 ¢ 43 inal) TLE die iy o 03T Linglgaud dapida Jadi
LS5 ie Jlall G e ¢ de o lgiiV) amy T (s 313 Limal) Jeedl DA ladin)

Aall) 558 A appass Ciige IS ¢ i) lilee E1aal §ynad Cililuse dalis 5l sae




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ciluhyall i A (e Sl a8y ¢3S0 Clall 8 Calll i il DA SIS (¢ Al
s BAELY) Cililany Adadiyall Lnglgsmdl) Gailadd] oy ) Jiagil) e laiiny) Jlae
—1 ailad Gyl Lag
s L) Jara dopu LA —)

GIY amy AT QS e ol 8 0 3 il e Jare cladiun) Gllee ST
oY) Alee Acyu B Layil Led cpleley Gl i 5 N5 ¢ e day Jaea
amall Cglladll i€V 585l (sl Sleal) Jae HES LS axe 0 JN1 Jalall —
elagiay) s A
day Alaall 8 oS5l SLaOU) aalad daally ¢ ladnal) cillee cabian @SB Jalal) -
& O (aala 3aush Aagiyally Al Aaall Leglsl Giilage Pl &3 3 ¢ 1Y)
LW mala 328l ) ALYl gy dadad) Aagd)l Al sl el
Caall  ola s mela liml clley Lad oDy
peldiu) Jalwe —Y

o el () 2las Al Aaled) dalall COASEAN e l8SBGY) Jabie BasS ey

-l Jlaal) g dadads b ginaaY Blas &gl ol al)

D plRiay) el clid gl CNAI- Y

¢ onilatll hEAY) Glee ad L) o LEY) 558 DA dunslgrdll Ollenl) Cangts




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

G lgde cwlS Al 3yiall Lalla ) anadl B3eaY dun ol gaudll (@il gl) 5350 ey
R PR PSS O [ RN 1 PRIV
;i ly paall —¢

G (e pells ¢ ez Cillee Aapla o 355l Jalgall aal e yeal) anyy
COEAY) 138 1Y) Gasdllly JWY) G o W) depu G 45)Eal) vie caluhyal) da
Jeasill (&al adl je ¢ canll Al Sl andiiusad) ol Cuyaill Lo 5 GBS ) aay
P Lad cuadl Jlad) 13 6 dalall culabinay)
eiilly gyl Sleall Caillas e ecml) alayy A (Yo = )Y) Aand) Alayall DA -
c el o AaliY) A8 e pral yeal) IS LK
i (Yoo =V ee =) Clilie aladin) hSS dey e i) eday 3y el jra LIS -
- dgliasl) 5o LSy A DU Canlla sl dunally dala
S Aasaaall ) Gud) S e il cad i) Ao dag -
Dol WS s I pallad g g Ly (Say
- Auasll AL S ATp — pC 85 s =)
elanall 23a)) IS 4 gnl) 336al) ailiad e M sl dida gl (ailadll Jlas) —Y
DAY Y o138l Jseas s gl Clilee (e Te i) 31380 Qi) cillee
IV e3all e %V e & sl 33l (815 adieeall Jaal) 3aBY ozl dlee Y

LN el 5 %Y e My S esall 3% Y U Gmiay Lein Leasdi leall




www.sport.ta4a.us

b byl agjaill Liaglguwa

alolid! auo I aussedl

s ol dles L8 500l Jaleadl —

o OOl langdll pHlae paan *

- COlally GaasSalall (hlae paad ¥

- S U sl saal) Dbl ¥

- oy CDlaally LA (aala (el *

A Aoy agen ol iy daep Ll o Jaily ALl Jalsall e Jale S
fpasll ) abal Jadadill 6 Lol i Lea ¢ deall J o oD 58 50l
¢ Bl angd) Jlae e due sl
s i) Lles L 5i5al) Jalgal)

PAER A A s Bdnuy) Lles ¢ 43Ul 2)ga
i) aal) RGN
dady v dady ¥ D uzanlly il gl ¢ jlia (g gat
ATP-PC
aady v 438 ) CeauS HL Cstasalall ¢l oy gas
8 paliunal) il patl) oy Al €9 alelu Vs CDUanlly cpaeSalal) ¢ jlaa (g gal
dadaiial) il patll) ey Aol Y £ alelu o
4a,8a) @l yail) aadialy dola ) dady v, waala (pe adlly cOLnl) Galds
da)) aladin) Gon dela ¥ iclu Y BN
delu dady v, A aalal S Gl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e Y| PR LAy A S -

e 18 aciay ¥ byl QL) Calise (8 omlpl) ey gsiee gy maal 6
e il ¢ Aaadiinaal) ciliyail) Do gig aaag 5ad e alaie¥) 5 e s Jes 345
Al sas gl Ja0a L yaill cligal) (pn Aal s ladiuey) ey L alaia¥) Pla
O 5 Lage 1ys o ladin) 5y (a5 ) ¢ Adbiaall Lppypsill al5alls Luyyil) s gl s
gl (KL plaiin) dlee agh dal Gag ¢ (oali)ll J (e 4l il il Joa
gl S clplaill aal ) gkl e WAy eyl g o il djmay

 Qially (mpally o i) g gumge

aafell Jalad) 4085 -
Jabe anedi (Sags ¢ B3I myenill Ayt mllacas Gyl o2 o Lol (3l
b ot Aphill a3 Cansay dalye anf (e laiin) aleial
D) o ) *
Celazay) #
BB oy sl *
Al AR ) sl

R e Jaball o3a (it 25 G (K 3 ¢ Auhyll Lale Lot Jalpall 38 axis




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e1al 2y Aada gl) sl il ey dae g 3 CURY) SIS g IS Ayt el ual
oAl L Bany G aad LSy ATy DDSS G o IBY) 558 Play sl il
cdabiaa)) A aill fyeall (ggie e Sl

el ag apal deall Jad) 1Y) Gy e Dlgiul 5l ) sy 2083
By agan 3 ol Anpo cilS LS 3 ¢ anill e o e ] llead (S Aglays 4l
las Dlgin) DA 2 ¢ mamaa Sally g oud Canill BT e i) S ol
Loge 132 £ 031 Aaje 35 Cpm g ¢ paally 3280 Cum (e Jeall g 53 Canny 4310
iyl Gaan pal) a3 Dy ¢ Lelid o) lalads kgl oSl cllee Sigaa b
s ¢ eabll Dlad (gine ad)ys dadala ol UKD ek e Al ghusal) d5llls dadda
D) e 58 ey il Jes HHSE Caulially prsoall g all DA e Sl
D Lad i ) Alagal) 038 Crand b
pSual) g lAEALY) B8 —

Laphll dills U sagal) aal) Jolay 3 ¢ cilels sae U 35l 520 DA S,
Jaaany o) Audball ol (DA Al 3 Caaady ¢ il LB e alall
;AL g i) 358 -

Cllee Flas o auall aelus Al 480 dadda ) Gyl Cagany e Al
¢ e Ay Jlaal e g 8 Adalal) anall Beal Jladl 250y DA e sl Casil)

LY el Al ye by Cagan 55l 28 DA Laad L Llle




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s Lal) (mmy b lae Jalam 8 Al cladauyl s B Al dsd) W
el U8 e (S Las il amg 8 alead s Bl s Allay o)) DA Sy
@y WA il des JLSS Juady Lasale Al ¢ BB aygatl) Aaje g8 il
cssisall T g algal) Ala caindy byl o) (s5ise o) ) 05

Jala Ayl Clasgll cp sl Ayl i) C e lainu) 58 Jola 3ol Ala
6l ¢ AN Al 1) sasal) Aa je dhaad Al dypnil) chlysall G ol Ayl 50l
skl Gipan el pe llg ¢ Yl ata Ty (53 (i) ) bl (s g5
Al oda b gl ¢ i
s Clalad) 4 a5 —

Slilee o 3,88 o adiniy ¢ L anilly 280 ks L 435000 o3a e Gllay,
s ligh Cgl) peaiel b iy i LeaSly Al a3 ¥ o)l il ) ol
Ay g ALy Ll

S Y ) ¢ Aplad) sl (e ey dgiaall AL luis) B8 il 1 e el
Lgia 5 canill Wl ¢ oyl aey cle b o iy DA i) AL (5 e pdinyg o
5pdle Canal aay ol LB el 38 Aagp it gld bl AlS e a1 il
Aoal) Aal)ll i dass 2 13 Rl s ) el o @6 S ol DA s eI

caleaYls caill 3al) cilblee e ST AL Glas) cililee a5 Cuay olaiuy) |




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: o ALY Baleiad Jilug —

e Ane) 58 JB (B Lese Ly ol Aaanlal) s ) e DU salaial () caags
tsd il
el G CABIR iy Jlaal) anay 5ad 8 gsiill DA (e elldg @ dpai —
Aablls
G 0sSE O e ln Of e Auseall Bysal) Tantiid B Al g Alagy) Aail) Aalll ol Lle
ol Loaal)  Leall olaty e ola)
A gyl LA ) s Al - Y
— SleSl Al - LMl - Ueddl - Gllsll - ) o daglend) Aghl)l — ¥
il kY Glasin) — Aphall saall — GlieV) alea — Gy yhall — cililigl)
cdadnd) 30 43l — ) ded) Cadal g 5a )

: \RAY Balatud (5, —

Gl s DA Lo (S ) Bilsl) men Ao o188 salaind 3yl Jadiy
=1 ) Ll s ¢ (San o) BT o Lgia L o) paglal) ailla e DU sale Y
s duhll Lanall Blag) de gana—)

dddec s Jaall e 3ptiall dngi oy Gy iaal) Tliil) aidats dlee oo Bl A

b e S sbads jigil san mial bl WL S sacluall as ¢ o8& 3alaiul




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gl LAl 5,5 Gy Jilugy (I eladYls elasinl) cilis Lol L) 4y Ala
- Ayl el (DA el saleind Jilugy 3yl e DU aidad oF Jils gl
D dsall (gl Y
P padl
ddast) i
SO mala o Gl dejug 218l sl Ao ju o Joall Gl aniiiy
Ll Bead (goad) el Cula ) podiiy palald) gl g ¢ cOLanlly Sl
- Sl el Qi
Gl A (JaSsladl) Saad) Jlii —o
bl dles oL 568 glall sl sliny pncaly )l (pe S0 3ol dalLall ¢ LsY) e
Al dile 0S8 e s saley Alslal) cilibaad) g by (o) Gl )Vl (=3Y 0y
5l e aely bee Al il s ) Asl) DA Sl Jsliy of e Gl
el (Ul oo LS Alanl) GuasSila (5ie (Bug ¢ adll S (5iue paliadl Sigas
o) Al s e
: qléeY) alaa ¢
¢ clac) clles o Wyl s S Grally aadll e palddl o selud Cuas

o aleall 3205 Aygie Aa gy TV= Y0 Blm dapy 8 el 8 LieY) sda (e (a Casy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- Lagy Casiall dggaall ay aleall 32y (o Caniny s 3ady Yoo
(el eldall) alaal) -

G oLl Bha Aas i) (b g Lo 1Y) zeaie Ll 5 Sl Gl ey
c el e Laady (8 e lal) Cam e oD s o 5B (8 L) hss caaly
ohll —

S LA 38 o adings gl Aalill o SalSia (a4l Cus
il by ¢ Aapa Y= 27 e gphall dnjaslelie aacs o lall ()l Caliaily
Jalii lles 335 (e @dg Aally GulaaY b Aaldl) Clac Y 3l (e (idy Al
Ll Ay (e g Aygeanl)l alsil) o Uage 1l Chosy f81a) (aalls ¢ a)sal)
- @5l alailly D iaall
sy Alddia —

Sipe s 1agly pall mnSl pai lan) DA e (e () Baasl) ALl A
OsnnS Y BLiiuly il lye 220 Qi e ae Ly s Allal) 5050 cilyys Pla
ary Al 2t Wl ¢ Alalal) CDUanll aii 13 iy Lae oal) & S5ad) Tkl e a3
PUEN POV | PR SN U P eS|
Glalasd) —

@0 Ao aclun dadall cilaleslld ¢ 3aae colaladn) Aaaldly 50yl cilalesl) e JS1

s g eIl J8 e ae Ly Lea Gygaal) Lo V1) 20ail Aagis ladial) (e (DA o)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

85l Japiditig QYY) Qi dpnmal) llel) jads aall Cini il 2l A padiiud 3L
A 8 el
Ugld) —7

by A Jalall 8 dals el salaind Cllens & ol Alladll Jilugl) saa) o
SShall g Al st ) Lot 0% Cus ¢ Adle cilad <l Yleal bl ed
zhal e Jaxis Ayl Al pal) Gl cpat o Jax A ¢ Llall Zpnaal)
skl DA 5all Gal) ae o sendls cOLe il il
culdl) — L

Gl Alla 8 ¢ el alal) clisall o bl 8 cplall et g sle s
se g Gl Janay Tascall (& adls gl Aaseil) (8 Cpund iy cplia olsed L)
eyl 358l Jlaal ¢ Ul aaalyll Jae 30 US pd) 8 L
s A Salaiad Jilug (pa AdaasS Clad) (pe Jadd gLl — g

ey Aaliy €Y1 ol 5 gl Alladll Bl (gan) el (o Jadd (T ey
alall e Soel) clylae 8 Ayl Aalyl) o U] SIS Agllall culadl) culd eyl
- Alahall Gl
A hall aall —dl

» daadill (348 dxi) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- elaall 223 o

- Al 22y Caglal gallall (o peil) =3

: o\l balaiudl o aoladt ) AyilpasSl) culpiil) (lany —

P osSslad)

¢ o3 abadle Ven /oy ahadle VYA Gl 0S5 (sie Jiay dll S s
S Glelal P as ahaddle) oo/ Y E0=VY 0 0S5 065 7 lual) 3 Wl (55
o plakall ol g
Pl b jesslall Su

AazdV) DA Lals 4t oy @A) i)l Jhall a0 5Slall b ey
g pial) e ot 5 5Sslall pualll Joli Byl e @iy ¢ Alisha ol e )
ool ) sl SeSelall Su el Byghad aagis ¢ gl e apgiad
sl Sleall g (63l il Gy Lae Sl (e ) Clalgial
: Cildaggdl)

wj@;wﬁMJm&yipc—Atp jev..v CB&S\.\,@M\JM
Gllee 0585 ¢ G2 0-F Mgy )28 500l 538 PDIA diay ool oy Cas ¢ (laysaill
Ge BV s Gmiga w55l o3a (e J5¥) edal) DA lgic s A 3 oy pal

i A GaanS Y ) Aalal) ade ) depudl 538 Can s ¢ &l Fo DA cliagsil




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

4 s (g gl A Aol eiall Gmieal paaSY) e adin Wiy ¢ o3l
i) Alae dals Aty GannS V) (e pnad) (53 Garsd Jie (3] aleay (Y|
lliaay Copny clingdl) ol saley axiind) V) e gdall 1y . (uitil) clae
5 Wy ¢ Lo 5 AmaS Y pall o IS O dry dxg ) U S ¢ Lol
il 93aa lata a3 GllAlg ¢ o ladiaN) DA e D) o) il ) Matl
0o ST auaS g oall) by Ml ¢SSl Capsll Caall das i il
Slls ¢ il ¢V (g cauniy SST Jad ool e 43K Aagyudl 280D 4l
T Jemi oSV e ST S AN lingg ¢ il (e ST AaeS s a gy
Y=Y O Oaddl e ol Argpudl U Sl eliin) CpmaSol 4y Y ) cdgll 8 el
.l

oo 5 g ¢ L Al JS Das per p il et il 3aas Blee of Adalls
e S e b wanil) de pu L 058 A (A D G ily aanil) e
on i 038k Ciliyail) aay Slivsdll waad Adee ) i g ¢ Ll aallil) <yl
Gy e % DA %Yo ) Mg B e ladnul) iy e 3l ¥ DA %o
C gl gl ey (3 ¥ DA %A s Jualy ¢ o ladia)
;A (aala

ilsuss axdy) (3 malall ol sl aanil) o IO Giaslay 3saaialy

Cannsy all) s ¢ L1 2 )Suall Sl (e cDarlly SO 2 1) 5y G ¢ anal




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

alll ¢ LB Can) 8 4ia a5 ¢ Danll )l GaaiS ) (it ae Suall Jla
65 Lae Ayseal) e V) (bl ) g lal@i) axh G lsa ¥ e agan
dalll diey o oaad) Caxill papall Jelsal) aal @lld iimyg ¢ U 2 ) 5245 )
. ( h20 & c02) I Vsaie AV il okl poasSila ) die gda Jsay

Oo dsana i ) i) (e oY) aall oW Al USY 2 1) s
z) s e ) daall e eda o Gy ¢ LpaisSsinall (gt die GanssY)
e aldan (Kad) glall gl e € V) Galy Jagy caligall oL el

- OmaS O el arally (golall il il —
- 00Nl Al B el aally golal) pal) Gl -

¢ liyall ¢ o) LU 2l sanal) Jalall o G €Y1 s o LS
siIal) clilec s oyl 305 Bph e saaad &y iyl ¢ U GEOU 7 W) Jare Caa
. A

o Jsa ) Glabadle Ve e % A aal)ll s G s Gadla aag;
8B e ol ada s Adlall sal) ol pualy )l Al die a5 Asall OF Y1 (1) Use
pall (8 SLiSOU Gaala 5855 Aaiy pall ((Ph ) Apslally Apmenll (p pall (I8 Ay e
P oslelay il




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Ly pall (M GliSU g A ey Gl dale ddiays ¢ aall Ga praslad) A Aoy —
el DA DA e ol ey
& bl 138 ak e bl Cajeay ol Labil) 40y b SLaOU) = W) )y LS
Jaa st S ane g 40)5el) A8l 2153 clilae eday ) @lld Cuan aayg ¢ Alalall COLzanl)
Dl CDlmall o3a o g ¢ glhaal) Hully Alalall CDLall ) CpanS Y]
daaS gy ¢ SLEOU Glanla 33l (A ety Lae panS V) s 9 (Sl
tdalse EOB e DLl lgaan ) elasU)
Aelall cDlmall aan = ) Jesl) aas - ) Jasl) 505 —
S Sl ad) Lalaall ¢l e gl GlaSU paela e S o3 Jsalys
A8l aadd LS ginall Ja1s S 5Y) dgag 8 oSy ¢ AT Bye dlidg pu aela
D LSO (mala My o) (S LS ¢ elally aSl) sl B ) AlayLsa
AU aela Jiiy of oSy @i ¢ Alall LY g)al cbliae 4eading Sl
O S paSsbiall 13 ¢ aasSila ) alisat dlia iy Cua 2l ) o) Gl e
2l (b dexdig S el ) aall Gk e (3] e Jiis 35Ssla ) Jaay
ez ool oLl dala oy (gysS 50 Allall 038 antiy ¢ 4Dl 5 A5l asllal)
AU mala ) Ao aelid Cua o lagind) saleiad o L1 G AL gla cf jal ducaly )l

- canill Cuadl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

;oW Balaiud (B agisadly Aallls agill

Uity Ao Aablly a5l il (o oamally AAsY) sl b Ay ol o

saally @y liys ¢ e Amally Aol AL e Jle g5t £ U ela N1 5
Zabll anall labing Al el 23l agdal) Jondll e i3 Y 4818 500 a5l e
cela s

Ok ) Juay A ((Apg il Apapdall o S Als) ol mllaias il agdys
slily gl g aa dikie b dgnand) Chluall b Lavie agill dglee Ciaady ¢ aglad)
Alla 8y dpaall 3,080 4 Al A8basS sl) CHLEY) (ary Chlusall @lli aaliay 4ikd
casll Gyl asa ) 505 e cilylsal) Gl ASja Jafis o 5l

G5 Agale I Agag panse malin PIA o (ol i asl e D) 245 s
b gy ¢ 4 ialall ol 558 ol O (06S of Gamg Gl ¢ ailes A caedl) )
e mll pusall i (DA Dala Gy 2l 558 3% O (et ¢ sl e Dl dgna
- bl 55 5 byl Gyl ecae L ol A

el l) upatl B o lhiY) cililes -

D bl Bladl) o U o ldaay) Lles L *
dapb o adiads ¢ sladnn) ddee o8 20 Al Aads gl sl duald poad s

Ay aufiy ¢ sarys liaed) Jeall U] LI Gany 3) ¢ S aad dliasl) Ale )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

D) Laily Jai o ladin) dlee 2323 Y lls Aaled) Wall (e s3ny Jaall 3y b3y
=0 Ml Y ey Uhall oda ey ¢ AaaDUs Aalad) Ayl sasgl) g ALl
plae Y JSy s ladnny) e BT

cAalias) 3Ll duida gl 3ead ol duleal dalide lshl asag—

PO ""'“I.}j\ 3 .m;r;ﬂ. m 13 ~\...y\_

Dbl qual) B e ldan) clles aUE) aas *

) 8 i) ddee Sy ¢ SV Gaall paysnt L iy o ladiaY) dlee ()
i€ ) Gaall iy gatt Adlae ()8 Aline B8y Gyl 2T dayg ¢ padt e IS
ey Wl ¢l 0 A1 Al ) s oD Jane was ¢ apes JSi &5
Al e Ual I 5 ian V) cpall (omya Bglee b Agllall 50800 (53 (i) dass
p oSVl e cppend Slag ¢ ISV
:JsY) anadll
. ATP.CPaLi il el yall Galas sale s Jasiyy (SaOU pe V) ol
: L:_’1:\3\ ('xu\ﬂ\

() mela ) 3auSsall (aslsall (e paliilly Jasiys (SEOU GV )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

P quyal) g JNA s ALY *

Aal) 558 Gpall g GsS Cus aalsll sl il Cis Pla gl e Gaag
¢ pa Al g ) ean 1y alolSals aihal oLy ed BA (e e DU oSy
D) el daldl ol Gua dpl dde Sy cla) Pla e Alall 228 d8jee (Says
O dabll 358 Play il cis PlA Qilye Bae o)) Sy il cad) J8 e
558) Wyl ale OIS W 5agall 5558 A jas il oda A3jlie (e <lld 2ny ¢ LAY oyl
ADA g agall Jd Qlill iy e alaeVh ol aall e cilie 32T (DA e 138 sy (o e
o
bl ey o LRI ¥

Lalse o lgna o5t ¥ Al ) e Jgeas aay (61 Gappil) 2y g 5ill 138 Caanys
OIS Lo 1 3sall e DU Alla Tas 5 Al e 5785 Lalea e DU 32T, @l aay ¢ (il
Us A e o D oiele o Caais dela 550 ey Iy ¢ il U Ale

.;] * e y\

;s Alla Al *
% 1385 ol aay Aol (V01 +) (e i Alygla dia) 373 day g gil) 3 Chaay
- Jall) e, e g )

: poaall i Bl Jaall aay s lidiuy) *




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

deall clhe) Jie dapma ye sUasall Lupull cilejal) §5S8 Laxie gaill 1aa Sy
Al Al 08 Y culael N5 dal) B 050 ALlS Aphainl Ayl

e ey 4l Cum ¢yl ke PR 1S ina I e 1591 03] 0
Juani o Sy ) eadY) il (o bie oDy cpaall (S5 Aaualy Cilagles
e 4] ey el el 2y Jeast Al pUad) maaaiy il DA
) laglaal) Wl ¢ mamal) JSall Leaifig 483 Gplall ladl mmaas b copadlly
dalie dad aumg) Copaalls oD B AplSa) and Lald Al clafiuy) DA Jaes
Sl il il o3 sl iy s ol oy STl gl Dl
& A5 e s sl Glagles ey o oS iz ol gl 8 L ¢
So deadl e Y e 53 e ST Gl Jea o€ 13 ¢yl Jaal aleas
- il dad maat e Jaad) Uadd) (e Gy ¢ Vsl adiias
D A amigall (A o LAY Salatiadd Jilug aladi) agali *

Ab aladin) alati 5 a8 Ll salainY leahaiind oSe Al Jilugll sl |y
P S Al el (e Lganagy Jilsl
o Dlegenadl o = hlSE ) Ayl sassll JAls -

el Al st (A Al ol aastiogy GlEally Sl La Zaayl syl (i,
Cligpad (= el = Gl s L aadis o ey Al Jilaslls il AT Jac

clanally cnlpay) — ddag,Y) A el A6 il ey O Lcanll ALY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(WY Om = e e ) Anl) Claagl) o -
= asill = byl = Al e plhe Sy Dleludl Ua Al sall sl
(&l — i sall ¢ Lyl — (g3 Slad) — Ll — Sl
b Sl ddansgiall dyyail) ilsall o -
O (g A ddatie S0 Losale Ay @,\L.f}[\} el.fth, La daayl) syl aldig
Gy 1 ey o (el dish s = (gsin ) il galidl dada daill i)
OSy ia o) Baleiuly Cayall 5ad G ADNR)) Ll ojliic) 8wy of qopadll e
Al il day dgaplall agillad ALSH Ba5all 3y5 s aigns ¢ oS (G5iae Gpead
daplal) aills ) isle) phy oD Al ojliel & 38k of sy ¢ oyl ge gy
c oS sl g pal) a5yl DA e OIS o gu
b A )atl) claagl) Cu Le o lEILY) Balaia gile e quag cilghd *
G0~ Ve o b gl sad oLl Ay Gl Jery el ol daal -
- Alisal) dpyuill sas gl S8 3
O3) Cedll s e Dls Ayl sasgl) Bk 8 LA Y] il el Juady -Y
o pmall 3 AN jalaay ) oy 1aa Aaled) AL Baail ()l
Bpdle cpaill e oluall dald ddiayy Jilgud) e BS Apesl e sl -
oSy Aty A Gl Aol o e capail (8 sbadl Jolis Liad Juads

Tl Saml) e 8 Lol () e LS B R




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

e oy Cuags 5pdle il (e e lgilY) aa aleainYl O ol duaal -
- Lah 4y (38 32)LlL 5 5 sl 5 Aaald) oLl

Gy Gl sasgll olgi) e Aol aa eliall daay e Joliy o} ay -0
Cuos 4ihan Sl dlsall Lald ddiays 4O 400 paliall o dasll (o530
2 Sl ) lelsat Aoy leamgd i€V e ALE AuaS ) mliad Ll
RECIA W

Sl o sall delen e ela i)y Aall e ity Uand D) 24 duaal -1
S5 13 el o el sba ) laill ) gals lSe (B Gulall o spmal) )
REIR

il e clels A =V e J8 Y DL asil e Bily Uaud caeDU) 32T Ziaal -V
Gl e Juan Lo S Gy dlae ) dus (8l e cleln 3 — A
c 55l oda PR 13 e < iy ailiae s awal) Jala

Sl Al Ll maaly Uay ollall aladin) ) cpedl ey zliag 8 -A
Y 058 alpball J8 W Lesaad @iha ¥l s 30 2 Y G )
C M Y A e ) el mals 3) 0 2 T A

Jra Lily Jumdy Liag (ysSladl ol Lsladl) alatind 1) e D amy zliay a8 -9
CNI e ol o =g e bl U Al 1

58 e Jshal slea) 558 sllacly IO aluall oyl 8 copaal alaal duaal -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

k_aj)L g (.iasa G Ve 0 e d)sl\) ilsal) Aoyl Bas L sl ;Loa}“

Sl Jgs - v Lasall — Y Sl —
sl guldl) — v Sl — o QlieY) alea — ¢

Ll — 4 Gl = A Sy alamiad — v

Al symall =) pdall i pmatisall st = Y
Ll (348 423V — VY e)yanll Ay — VY

c ) 4elY) Cadal g iallall el =V £
P b)) dailly o SR ¢ Y

pladl (8 leals Sislly candll e (e asr 2y ¢ Jaadly puall JalS 23l el )
Gedy LS ¢ eldall ddilly dpanad) Sl (e lay ¢ Aalll Lubua) el dlilasy
DA e ludliall slawia)) Alage b oD i) slacY) 6 Ll 1yea aly)ll el
Aad g (s adagd Jpasll oo B Bae lisal 35800 g Al Al sS llill alel) 5ol a5
sbny) ol g ldy) L)) AL ¢ dalally Aelall dnad) 5yl yyskits 5243 ddeLia
o ol A8 (e el oy i) e A3l
:ldail) (i

Aol S all (e degene Cliag) addiy e mlhia 4 e cldall Copy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sleall dala Aabad) el sieal e 8l Cang dabiall anall dawl e Gua
+ uarly Laslls 50l

O bl cpall ey (mle ) Al AN (e il B (zlas ) Al
o) alatind Gl e 05Ss zbuall JiY) alasiuy!
;b ddadl) g il
A REATAR ER- W REREA S el Ll — )
D ougall) ellat) *

Llidll Gldlad (& RSB Gued aeads jacastl Sl aseaall Jd axdig
- ool (o)l
P Abdnay) dta) *

sllly paadll Aaje el G Sl dgeaall e Sl el aadiay
o) 8 Aabia ) Caila gl o lasia) saleind de jusg

Gk saa ullds (ke Jleatial G Sllailly oLl DLl (0 moal LS
Glo 2ol Lee ¢ 4ady (VY 5 0 ) sad A ales ¢ daludl sl Jals el ¢ gl
LY L lmay) cllailly plall cans Gl Gyl 28l (Says ¢ dalianll dansll o las))
el sy el )
PR REAT

) Jaally alyghall a5l Caam 3 ualpll bl sl slae) dlee )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

) alea) () Auguna dapn 525 o) (Sa Fae ) Byall LB Baaeie G Lo )
S Bl peal e Gl Aalpl) elade Gmns 4s8) s Gay ¢ Jajdall cupaill A
CRae iy peadl Sl Jaall e gyl el sale) e (S

ay Jaall e syml sale) Ao alag) il L dhal) Jilusll o cplaal) cadl LS
Caidy ) g o oS BES Adlide bl e 4l W Dl el aals ¢ Sl 3 ggad)
o pual) )3 adys o bl Clleny g WS ) o oy o (Sary Sisi ) sela
. sl adalil lag e Jaxl)

Gob o Apyall CAIKE da Je sacliall Lasd il ollall Caaa s
O e Glegana elagind 3o Aay V) g Gueaty Aal sae 33l byl
aall dacy Sy ¢ anall Lgkgll ClplSeY) dpatiy ¢13Y) o 5yl adyg Dl
Lili B Oal ouanll Sleall Bl dee ailati e iy o JU sl Jeall
C&leYy 3By bl
s et Ll e ila
Al edle il cllss e alall salyy *
sl AanadV L Gaaas al clilaily) e alil) *
(Sl ) Gadall dahie e sl ¢ Bal) e daal) Jadll 3 <), ih *
c ) Sleall e Apaal) Jadll 3 il *

DU Al o Bl A8LaSl Slgall | yalanl) *
3 2L em




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

o shaal) (aliilly dbiaall MYV iaal) gl e galidl) *
- Aggeal) iyl Jaina 3 A s gall 3L #

- Aglmal) del odai *

+ el Dlgayed) Janl *

- ppball das ad)s Aggeal) 3ysall Tapis *

- Aygliaglll 5ysall de sy (sapysll adl) (e Aoy 32l ¥

- (R Al i Blll) ASie il #

- el clla) e Sl Gkt vie diald dlad) dawY) Gl *
ol 8 Ao lidl g5 ¥

CAale e QlSHa (e Al GblaY) wllay *

g sedll 3y5al) oy *

ol Jaria e addy *

- ekl WY Al bl YT (e caiay *

- Jealiall Aigye e aeluyy loaell adlly i) Cassy *

C Adasad (e s aladl g ¥

- lag ) alals Jualiall 2YT allay *

omal) o A (8L 3 ATl o gndl s e Jen *

el s A oy *




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

» gl Ahy o sl *
Celana) e el *
ARl Jiluglly o liaLN) ¢ Ll

43l eyl Jahaadll Aplaell paliell (e dpegl) bl Cilalial jés Gl
Gillaad Loaf (SIg 28Ual oy 436 Syaal eldall Zliny ¥ awall o ol ¢ sl
Gl dleally el ) &l Ll gog ol oSa Cua ¢ platials ol
bl Bl dapdes de sl bei dudlially il 3 S HUsil) Calidys ¢ 4505])
iS5 gy Al lanadil) asead Dauld iad Zihaasy<) dedld ¢ anadsl)
Ay ¢ el e SST Led ol Al peid AN dacalyll daddy) b Ak duaal
¢ OmsSlall RS e 58 ol ) Jpeall hamss S daenill ey e axdiy
Laliy A9l ljualic 281S ALK d3)lsial) A8l Lagdl ) cpualll aws zlisgg
(e L8 ) LanL ALY (e sl Ol o i) 35 il gl
D e R Ao das Lusal) A3l Aalad) ciligSal) Apar]
g Sl : Yl

O e OsSE Ay depey WD) o Jeeaall jaae €] chaaSI s
2ol Ll LS ¢ Al apha Ay LliaY) o aall el oay gnSsl 5 Gungpng
s A8 3 5 dauy sl Liady LabY) bl dpadl ) Gl g e

Gas ¢ pmall il QlsSe Garg madfis pabaial (b 2o ludy dpuaall Chial olely




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Lol LS ¢ A8l jaiaeS Jaiad o (e gl cand L b o KU Aalell caillas
cosaall A Jial) cllee 8 ol dale

Gl ST PR s ¢ Shal leaSs e sl J88 @han s Sl Cluieas 2
) Ayl ChamgSlly (DSl ) Aol Gham Sl Lea i ) Leadi ddaba
ha pna Gl ge e Uamall Chuagp Sl Gl dale by ¢ (Sl sl
Jie S S @lang W 550l 3ol eSS e o) ol Bany e (sS
Gl Sl oed LSal) Chuag S W e (gl ) 58Ul (k) S ) e Sl
o 3 A Slall (e lgalanas SRl Gl e VT30 V0 ggiad LIS S
rp B Balada) 8 Ao ga ) a\gall Araa
RS @l e £ Gl aaldll aladd ¢ A8 i)l aadll cbagsSI des -
sl o " zaS " o dam ¢ Apabyl) AaiV) A les 2L Aplall Gl jaae
Han JB1 ) Joba) ST A ey Jany ) Jaag a5y SIL iall bl (il
BN Sa Gy yual iy B cabial) Bl () oe lla ) dpaly )l AaiY) ) -
i ¢ ald) oY) sl (gl (s5iona 3213 A e Lz liny AS5all Aol
Chiglly Aalual) (8 depull Cilblis sanll L Al Aat) A DU Cihua g Sl (ggiane Jiy
Ay Sleeadls (Al ¢ splall ¢ ol ¢ adll 58) Ao laadl Aaill claalyy o)l

JEY) ad)5 dc ladlly




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

hand) sgally Jyghall ol clyid ol dpualy )l Aadly) DA Lpeal clyan g SI) Caali —
el gl 3 Al il clilee lgie Al Jeadll e dglle 3y il A
sl GaasSaladl g e il @l Ly s dabundly @GV Claball (Bl s 3,581)
L o anadl e 3280 dnham s Sl slsall e pRildl) a8 (gpdll auall sy —
sl dill U dalad) ve go3ad) 13 e 5ol DLl aSH 4 e L
138 ey 1205 Cosllaall Sggmal) pe i AS claeS daled die 5 Lol 3 geal)
- (osSila) Sl (38l
iig ) Algall @ Lils

Seany AY) Janilly sl lgio leans L)) (aleaal) (e 222 e Hle (A
Loy aund) (A iy s JS A (e i Ol Jiayg ¢ aladall 5l Gk (e Lle
Loigiall (g ¢ SAIYIs paadlly alally U5Y1s Adalal) o liae Yy daliaad) daal) Al 3
gliss mad) O (I BLEY) Haats ¢ pmall el 3l 0e %Y+ Jos Gl Fa
Sl aalaing A8 Al =Sl saaal) el ol vieg ¢ saill Cillee Gl
sdle ¢ Al o Jpanll A8 jaaeS calisigll Sl (S WS ¢ ) didee
Jia iligasell (s avall Cilagsi) IS 0ol Lo dsllan (585 Clisigpall ol &b e
& s gyl 8 Gl I ALYl ¢ dpuanll DU ( cdaad)  alliyaY) )
Dy dal ) 4l seal) Jiiy Jie¥) Ls b daul) L Bled) ol e Balial)

o aall Jalat aalatis S ) Jeas LIS




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

p oo B Baladad B clisig ) Al
cosenll LA 8 a3Bgis ) Balas Blll S (ggpall el asS 5 (8 Sl ) Ja -
sy LAY ) S Ji Ay elyendl sl IS JA0s dgmsall Cglasangll —
c ol gl e g s Al Slsal
¢ Aleid ek dus guandl Sleall il kil caillaglh e Gligpll st -
v Auan]) GlulSay) (e e ac by
Gllaall e LIS 3 Jay G ¢ il Glo bl g b el ade -
D £) e oy aals aha JS any iyl 3auST diad ¢ anally Tanglgundl
s Sl anall Ll e 3 LS ABl jaas ylicl ))a
Jiall idee (& Lals hss by 3 Gl ae¥) Gadlall e clidigll (g -
osaall A1)
Gerall ¢ Bl

((JsaS ¢ ayshs sl e il 1) e ppall clighe (8 sl iliSye g saal
sl Sl Sua e dgalite Aglsal) Cispilly (aall ety ¢ elall (8 QeB Y A
oy AL s B 0y a0 o Ble o @l O Cagpd) e ¢ Leas )
- L Agliie b Apand) Letad Lali e Wl 283N 3))a
p o B Baleind B ¢ saal) dsar]

slie s Al 2 Dlgis y dand) Aad) ol & Ja Caa 300y Aaday Geaall gop —

Yy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Abdladll (gha PlaS Jasd dus alall Cind Dgiaall Gaaall a5y 2ol WS ¢ DA
el ) dapla o WS ¢ 33550l (e pmaal) ada ) ALYl ¢ anall s dap o
- Gledally bl die el 58 Jilo e
IS Juads dalall Cdy lgie alidl d8lll 5Ha5 Hea (e Bsa el Jud -
c 0 e Alaliab auall 2 e de by auall 8 4))al) A8l
Cadlall lgaaly dyppiugdl alaa¥) o gsiny A Clingll e ol elgial -
Gl Vs B aadiy sy gl 5,88 Bl SH B Ay Cus el Y]
S ang sas pdl) lipes aall 3 30uSY) Gllee (pund (8 de by WS ¢ paanl)
- Sllsadly alall aaly Al 38l Al
Jalay saall e aaly aha IS G auall Ao Al S (0 % Yo spall sl —
- GLRY) e Al Aol b s SU (e aba Y e S
Cilisalidl) : Ly,

Sl anall lealings ALl LS5 s (e QRS dygiae dlge e Ble A
Syl (asdtiy Al Jidl Gllee 8 JIA Gosy las) ad Al 8y ¢ Gl
& Olsll AL sl sagis ¢ Csall (M o B ) Gabal) ekt Jaall o
Wi (o) = bl el = 50400 ) Aglpaad) aglil) ppaal) (8 gl g ¢ sl
Flsally agaally aSldlly g sl 8 2agid oLl (8 LA ALGEN P — ¢ culialiadll

- lands

Yvy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Do Bl Baladad 8 clisalidl) dpani

g o g ) GlanY) QS G lasee Glisalidll o) Cagpeall e
Alsalls A8l Slgall (o A8l (Blh) Glblee Lagads awadl (8 Lol Glled)
Al A Y) G&IN (7 ) omelidy Sl (@) Omelisd Gililaal) 0dey (aidtg ¢ Ayianl)
U Al (58 duaal Al bl Clindlidl) o3a (e 3y liS plae) of Ll
. lasl)

B cililis (pe 3p€ liaS elae) o eldall (pany Whal Al sl cadl a8,
Gl Gl Mal€ phae gl uilly A8ls Jleel Gsasty il 33allE 5 C 5 S)al
e 8 Culalall (oamy 58 2815 ¢ Losae adal) oIY) f liaad) oI 58 e i
S0 e sl Glall oD () el e 5ily S plae) aay 48] @l

Al b L) ol s 53 O mals S Al el Lags o Lo ¥

S Ol 458
a8 cupal A Ddad) S adle e gl deat of oSar ) Aaiily
Sla Gudd sl Lalll e Lals MalS elie Jsliny b))l paddll ol Loasl Uy
e Lailh i o 3alll e3¢l QIS 135 ¢ 3Rl L 5aS Aapy clinalidll 3alp) Aale Aala

Lasa _oal) gl ) el
Liseal) 2O Luald

oSl At adll Aimges A 5 Cagiall limal) dgenall e 4l Cagpeal (e

Yry




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(e 488310 1 0 aay Gaclall 1 (iS5 ¢ Alianll o SLESAU Gasls (e 808 GliaS
- A (g5l Aaliaal) Aal)l) o L Andiye ataid Jlaig ¢  Liaall Jaall

Gob oo iy ¢ pallall ol o caliall Al 8 sl ) o, W oel
sy elae) of Lale cuf aily ¢ aall & meall il A5Y 458 ~O Jslo
8 e wp L BLE Wae Jasene (3% ) omlll agaseall Cljin o o g sl
Aly Almall (3 el AIOW Gmala Adlaa o opilil Loy elldy ¢ ddimal) Jlaia)
- elianll Aleal) G (3 oyl

senalls oLl oL AhaasySl) alsal) o giial)l i Laim 4 Cigyee 52 Laas
saus] ) elly oy ¢ Lgiaad) Agaall alsd) Jiaa 8 oy auall Gl Caell Ll
Oe a5 oy (LS ) oAl paleal (S5 e i Les Dl (aleal) (e 38 CilaaS
dmganll oda All) & 520 4] il e dyslall #OY) laled Glb GUA ¢ aal) diages
clsall oa Sl e il e Jo gt (Al Apdall dgall ey ¢ S s )
- bagad Osalll
p o B Salaiud B Gualll Galaad) Liaa

Jerdd Gmslagaally Cruslasaell aa lanie gy 435S Gaal)ll (paleall sl panll sy
paall Gali b 13 ¢ aall WA, Alelall cDlzaall W Gl (8 onnSsY) des e
glagy ¢ seaally abdll o 5)adll ane JUllyy A8l 21 e 2l 558 o Lla iy

DU dyetll 5ol Alla 8 Casial) 3seaall JAy £ U aaal) Jolis dus 345 ) anen)

Yv¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

paall sl padll G GG ¢ panS) D aald) aall el s Gl
Ghliiay e Lald aoal) A dila) Seall s ¢ LadL LY ) o
cAlgh sadd e ) A el Adaiay)
slall : Ludlu

aelaliial aa i CilaeSy Cilig yial ol o Lall Jsliy alaial) el e iy
A1 I IV S P C PR PR
(e ClaS myA0 s adlil) Jare (8300 agd Gy Loy lageae Ganaalyll Jay Lexie —
A 3asasall Jilsadl Gai ) 533 Lea Gpal) S il elon B Slay JSE b
sasasall Jilsaall LS a2ad LA @l Jae 36 S aladils diliasl) LAY das!
- Baa dayh Leaillh g olall Lelaly
¢ Calaall gapy 38 4 Cpaalll Y gaall day e L) (o lueSl anaal) i () —
S Janll 30 liSy ana iadds Joaill Ay o Jililly o) o)aY) (gsivee (alisils
Sl Tslany b 13 ol Jaliall U1 (ppalyyll Aalis] (sgise 3 (aldll Cuany —
psmalindly a5 uallS Calaall (10 3508 Gl (5085 a2l agie Jld o Lall (e agilalial
+ paaxial) LU (auaaiyg ¢
@l Boh oo seaall dalse e A3l p)hall (e palidll ualyll e g -

o ) @IS mggat il e i A L)y el anial i ) g5 (530

Yye




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

cadlid) oyl aey Al 553 W o Caalll oL o W)
oo agd iy ndliall 5 Capall sl A oLl e agilalia) o byl Jsas -
calall il ) Guadl) Ay 4Ll ey loasll 2l cilaliil] (e A4l

p o Wil Ay Sl aladiady o) (sl -

t gyl Jil ol o ladiny)
Blay di copaall badiey Al ClelnY) e o WIS 4yl Bilusll saiy
Alaladily ailayo caliday ol Jaa (g Gautil) 488 8 [addB Jllg ¢ capxill 2ayy
LU Aiayl) aydl) iad lly Al s die ) Cantl) Rue gig Adiaal) a3l g 4c sl
dalll g @lly Lo by capail) BT e o ladiuls cgllaall (ol cllee Cagaal
Lyl Clysall Carg A yil) Clangl) g Ao il sasgll Jabs L Jshay dlaxtionall
O Al @5 ally (sl (ssias Gaal Ly il Jea (i SIS ¢ Adbial)
ol BT e e leEuay) depus canail) Calaal il Gasill e Jany (ancaly )l
o o Al Lehaly Al sas gl (sgine o oyl peiall maaiall Jaidadsill
o) CalaY Apulial) o ladia) saleind Jlay aladiuls A6biaall 4 il cilysal) (g5l
i ) ) (55 48N Ayl lygalls Clas gl )il i) (panaiy
S Gmapnil) 28 (N Jyaaglly conll SBI AU} Ao puss il Calanl e casilly Slaty)

- lial) gl s

Yva




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Cae Lty JEd) Juae =8 ¢ 18550 Aoy Wal) lgiceall 53 ¢y pualiyll Saaig
S Aol by Ajlie ulsall Guaalyll (2l 3 (Y=1.0) (e o el A
cl) Jeal) (il agilal xie 4l

Glaal) s ady & 80 saL5 aalgll LAk o oladyl ol Ayl sasgll Sl
558 Jsha o ey of Y1 ¢ saamidll eyl o) culalan¥) <l d,ail) sas gl 4)lie Al

ccanil) €5 5l yas Laes Jedal (6% Leta o ladany|

3 ¢ gyl Slaagl o)l any ¢SV ey Jsb 8 5 Al Jalsall Gany @lliag
3alls de ) diia kil dacadiall Ayl Cilangll ool any W yuaily Lo pud 5S
Jlaminlig ol (YY) (o Lo sl 285 ¢ aladlly 3l e)aY) (g G3815ill5 3naal
Janill g )il Calida sl duanadally dauyail) las gl ey Wl ¢ 800 duyyil) Jlaa)
lansll ool any L alT (Y=0) o L ol 3 ¢ eladinndl cufpial) Jolal g3 oy Sl
- el Jamailly dalal
s A Jilugll o lBdaLN)

& dagal) dalgadl saa) Jsasall agad) & il danlially 4351 saally Basadl 450230 2a
» anil) dagliag oY) llae Aoy 30l doad) LS g gl

A3l raliyy Japad A51aRl) jualiall (e dpasall byl Claliial Lngs callay

¢ Ll illead Lails 28Ul 1ag8 s 435S 3yaal 6133l 2 liny ¥ anadl o) liels ¢ 3)lea

Yvv




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

el ((Sladly JSEN ) aslsd)sall

dpalyl) Alladl) dagads CAY L 40033l pualial) 1) sl dals calids
LS5 Ayl laiadil) apen 8 Al 43502 50)SI sall 223 3) ¢ Leilal cildlaia g
) Aeyully 3l naall o) ety L ¢ Jaatll cilialyy (b dali Lpaal o
gsing a8 ¢ A8l e Lile Daae geaall a0 clliSy ¢ Slialidlly Gl paic
b 5)Sl (e aalsll aball sging Laiy ¢ 58 dpha Dl (1) o L 2all) ahall
oL A8l ya s 8 Al oaall Cailay padlig ¢ 5 Ay Gl (£) e
3l s 5hall Yile s clarall (o 40210 53aY) Aylen s Alysha 55l Liaall Jaall
& el Bha e palaill Bere a2 LSl aladall 4l (e 2305 Clinaligll Jiiy o 8
sl o))

Lage Dso (558 Lol 3 ¢ "t AL oy gl clinalil) Jlin ) alyl 2 iy
Loy clagdy) caS iy bl Aaglia 313l Jially daal) oliyg 2l ) 3
daydg gsal) Jaall i Al 8 L) Aalall ks ¢ 400380 alsall aian s ¢ laal) 23l)
- laiipall b Adlially CuyyillS 5l

IS 4l ¢ LVl sbal a1 ey B Wl Jalad) 2ay (3 Ll L
@AY amall Shlac s Bl asany Ciadllly aally anall Al @ sSall oasthyl) e5al)

alais Jguall agally cupil) due il bai o lall ouialypl) sl ddee alati o)) Gana

5345 ) s Lee aall dag 3 0L5 ) (s L) s o 3 ¢ dsall g ylally Al

YYA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Cllay) (e e sane ) gam o OSar WS ¢ 5)53) Sleally Qe adlgl) el
- @bl algaYls liasd) paliill lgie 3)hall Glla) ledde (sl

A8l Caja ludlially Al eyl dujles DA oyl e il 1l
¢ Al Al A8l pualiall (e olsialls o stial) o laall Alglin (e lgale Juany 308
)l LS ¢ Algiually el ) A8l aS o il O (bl (e
Sl 13 Wl 6 gl (mlaasl ) s Lae asadll caaSliig byl (s 2 A58 e
53 o blu Load i Lee cBlial) peimy ol ol ) el (ool (JY) e 4l

-l oY) e ol

s Al cladally Ugladl ¢ leday)

oaliill lgie ¢ Calaal sae Gaail aclsl Calidey oaly)ll Jlaall 8 Uglad) aadis
s AL Galaal) 3als BB caanll gy Ayl Jlea) g @l cantl e
bl allaY) 20 s e salein Gllee deyu 53b)s asill Asguss ¢ 53¢l)s
Aoy gl Sady Flie 8 Cslal) AW # L) clyatd Aaliaall culpatl) e agailly
Al lippal) (e ae s LeadU A€ Ugladl 223505 LS ¢ gl Aug )3l
52y o ALl culudall Jie ()aY) £ el Jilug (mey aladiad Uslal) ae ¢S
Bha Ay Sl dapd PA (e delpil Cilide (il padid) ddanly 385 3 ¢ Leuleld

amall IS udaaal) giad Adliaall dglall udalaal) Jlonind daudss 5l ¢ adaiaa 3585 o Lal

Y¥a




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

¢ Gudarall sl 358 Ll liSay s lad) B)la Aapd Cum (e gl ¢ auall e gdal
coalpl el oLl alasiud (DA e Aila) cludal) i (Say 1l
alaalls ¢ clazmuy) salaind Jilug aal any a3l aleatadl] daall dall ) 55LEY 0,
Lgie daya (YoF0) G 4 e lall yha Aapa sl (Al lylaally oyl 2y ALl
Oseb Aol I el 56l (addng (53al) puanll Sleadl Lag ) a5 3)
laly )Ll AL oLl alasiud GF " Cagdlli " Ay Cangars ¢ Alally (Elaiy)
S LEE 2 S

B @yally saall (e paldill e e luy Akl GlieY) ales aladin) of WS
Glac¥) cililes o L8l P e aanll Sleall Dags o Janyy dall e oSl
da)d (YV=Y0) G s ahha dayn ele ) dals dpda (ilie] ddlialy ell 2y«
Jlaniasly Alad) bl aladind Ll ¢ 288 (101 +) (e 48 aleaia) 300 (5S35 ¢ Ay5ia
Olal) 8 amy Lo 1Y e il ald (aall aladialy of eLall 2 lias Jene (ald (ulaia
Oe iy ALl aall alasiad o) ¢ elall Sl il e Slad oLl 5yla day
Gl Ll ¢ Mgl Jals cillee 308 (e pdyys A ally GuluaY L Aualad) Cliacl )
8 Lt Caay a8 ¢ liac V) Gillgss Ayl alsill & Uage 1l Caaay 43ls ¢ a1l
P Y JSall i bl ) aladtia) Wl ¢ Aallly ol ey Les Ll Jas
A Db el st (V2 70) lediad Aysia (VAZTY) Bha dpm QAL sla saals 438 )

+o Y] Balatin Allad Alusy 2xy say (B (V) 32al ) Shy Aasie (VOIY) Bl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

G dabal) 8 e eladin) salaind Cilileny & 1l Alladll Jilgll gas) Usladly
il A gan ealatind o 3) ¢ Agdle lad <l Ay Jlaal bl el Gy
o) Ol paniy Blimal) Ja1s Ailaa sy s g Llell dsanl Shal) B dalay)
saleinly dalall c el de yu s D Lanll o 1a%l 3,08 Aleliy Gkl dansL
phall dan ol clisladl Bla Lal) el ge asanlly el @l =y o l02LY)
aan e ¢ (%)0-0) o)y Ayghy daut g i (14) (oo ale IS Ugludl Jala Tl
Bha day £l salaind deju o Uslall cilelea 550 e iy 8 (Satily”
e bagad dplayl 23l e duasy (%1 0-0) 45k, duis 455% (A —Ve) ~5h
sladl 2y Sl lasi
RC AL IPAERA]

oo bl £ e saleiasd lilany & LDl Aladll Jilussll aal oyl el as,
BeaY) Jee 350y il gl o alaily dpaly g dsianll ABUS adyg Gyl Cand
Apadall Al sl dgyla gl

S Lalaind Sy Jasd el il il caay Al cLarl) e1af 30 i€ o LS
el el g ¢ el e A5y (Vo) +) aa el Le Wl Laily ¢ (JASY) (gl
ey saleind cillee DA LIl 4y A Sl ol el a1 e 220

Do pahe) B Gial bl Jladdl 8 cllsl) axdio,

c 228 ) Gt Al Sl Bl ey o ladiul) salain) Gllesy g )py) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Aiad) 5o LS (ggiay e @Y1 ) 535 ) ((eleall) dudliadl ) Copall slaeyl-

- Al

s grnbll ZOall paradic DA e LlaY) 2y 3=

P leie oalpl) ana o dudida gl @il (e de sane il

gLl 8 appaall 0yl jeaay alall e SlSe b cllall ;o alal) Byl -
Wigs s 0 LAl 1aay ¢ paally padd gl dsaliay (535 Ay gadl) yundll

o caliia il Gllall IS ¢ Aygedl) e g¥) e dadll 3y JIs Baar Jsin e Ole s
WAL caall S dlae Jew Gl Al WA (o palitid dadauld) alall i
A il AS)a aig alad) 8 daal)

QY s glly dilall saysll ol Gaeall LISl e Ly ¢ Aygaall By0al) B p5lal-
L geall iyl P ey of pall oKy b ¢ bl alal (ggall Jazall Jay Sl
o o) Ay Ay

Aagal) o lea¥) 3" Ly LS GabaiaV) dlee dhand 1 paluaiad) dles A a0 —
Lalal) aaal) chhal A saly) Caaad el Llead dagiig ¢ bpaiose ASa B 8 g
adaiiall aal aaally ¢ 33l Jaa alys ama e ae Ly Slliyg daagl) slilly
& lacluy Lo 1aas AL 28800 ¢ Leadl Ay glaall) A V) iy sine aday lad) e el
gacag)) Ghlasll el

dib ¢ Sl Alead Al Calaa¥) asl Lol ) cOliaal) aan 0 Ll B il -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

IS8 Cantl) e paldilly Jaall o Aliaad) 3538 (e g Sllail) o Al sl) coplail) i
Alasll a0 o dory L 13y iand) ol ) dialgll ol 208 (e g3y il ¢ gyl
cdmdl IS8 sl e paliilly Jaall 35 pual) 48l jalan
o s oYl Vs b Jal) sa LS gpaill las sy Gl say o (S
paas le Luilay o oS praally aliiial) cllail) o 3 ¢ Jaall o L3y Aliaal] awind
Plad) sianll 4y peall 35l Gauad Ao Jarys s 515 Aliaall 58
S5 il las¥) Ay e )8 Gl o) mand) Jlgad) (b R -
Ng damad) Bhlidl S Glac) Gl #2304 Jall s LS lacY) alualy
Calidal A€ alls Al CliacY) @ililes 4 o Jans of bl auly LSy
3505 (Sl Jaally Bpnall GLIYY Gk e gl ) 4l 1a Jiy 38 ¢l ol
Glai Le 135 Bscand) LYY e (5T Ao sane sy 4ie dool 53 52l Y 931 550
L omandl dlga¥) CVls 8 5am g Ak il Al GAlly (uSaiall Jadlly 4dle
Pty Sl GlSal A o )l A @lliag
Effeurage .~ eldsll )
Petrissage sl <lixll ¥
Tepotenene (gl el .y

Friction Sliayl eldxl) . ¢

o

Shaking )lyay) <l .




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Vibration  -&bs,y) il .1
AV £ )Y ) Al clalaial) calite 4 ol Sl andys

4520 Ll a0l aussall S a4l pady (o3 LIS gag 1 o pail) Sldadl) —
meiall Ay ae Tams ¢ San palyy st (el ) Jgeasll uidilly i) sy b
bl e sall il

Glplaall Gy o2 Sldxl) gag s ((Slaa¥) ) cladlially cilylaall galaey) ddadl) —
oaid L) adlaal asl (s<8 Mly Apiajl) 45ae sy Sadiy (535 Byilie Ciludliallg
oalls Uged) Gk oo (Sl e Leadl lacbusa s SlaSia 225 ¢ (oalpll il i3l
ALY ol

padis Jasns gl LIl "Ll cans + ((AalEad) 88 N4 ) cilylaal) g i) —
O Lo sl 8yslally ALl Al 38 e Aie) Al i Ll ) il g1l
i By 55380 LIl (6 ¢ lanally Aaludl Clall 8 s LS cililgall Alagall JlsaY)
Ayl 03gly ¢ o1V A Laal) bl Cile ganal) ) 8)8le Bypear Agagas Axipus
cealpl) s gy i il

ludlially lyylaal) dmy SIS e sl 13 addin 1 <M ghadly il jlal) ay eldatl)
o Al S Jadl clilie A1) dlee deju b oaeliy 3 ) agal) cild dals

o el Axphall Al 32 gally ol 300 Hlaidly CDLaal)

Yé¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

b Cpas YY) BLatiul o BEALY)

Uslya by ¢ W Lgia J8 (588 oyl ey oo 558 DA AWl 7 ) cilllaie o
O Aana 3558 oISV e Cagl) ay s adige a5V ) Bl lay oK1 ¢ el
caang ol Bad o adiay 13a g i)l

G Ly 2gm oY) 330 DA e Y e 308 T Dlgial s )
Al jalias eliyy gppaill U8 avall 3 agle culS L e 28l ojl5 sale Y a5y
Ol dais O sSiall AU asla (e paladlly caais )

el dadii g Alad) 308 s A Vige Dysd cuanS V) Glasy
o el dsead) PIA Alle Doy cuansS V) Glaiul o) aag 38 ¢l S
(YY) ) ey (bl e 23 ol

i 53 my Lae Ll aall 6 4l sl Jasall ey eSSV il of LS
P aiaglal 3Lyl aall (sine 350y GLEEY) (e oY) ey (Kl ¢ Alalall CDLaall
ol il T Al Gl o) ea U8 caa SV LAt (ld addes ¢ Bagane s
Sl ) Ddse lia Gl 1305 ¢ 28N gl JEal) Gpad (b Sise 550 4l s (gsineal
O Saall ad Capill (e 2 LY amy €YY aladin) Alla W ¢ Mas Gl 40l
T3 [P PR VN VLR U RP

Gl s o) aae Alla Gy byl Jaliill a coliy paill Gl Al Sl

.‘;):‘ﬂ) );"‘SM wﬂ\ Jaa u\j ¢ ‘”EAJMS'”_ j O E_IJA:Lm .333-'\9) 45)-@—‘“‘ U U";“‘Sjiy‘ (5"":




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Zoall e Le Jlaall 138 8 2y ) oS Ly ¢ 2lalin) ddee ya (ge ey Ak
¢ L) DA e adl) ) SV e dlin) Ao pa Ja) i @il ¢ S SY!
oS00 ) o Al labally oslall Bl Jie a8 Jlaal aay GLaELY) 138 ol

O Aalin) sae o U] Aplag) @yl Heday AS(Yo- ¥4 )Ailual alall o 5l (Sl

RS (V0T ) e sl S A Ly Algha Bl cpmnS Y1 SLET 5

Sl psia sl QB L0 Al el aays 0B uanS V) G Gl 02 5 Le Nag
- Jantll (gsin o iy Gl S aan€5Y) Gt L ¢ Slady)

e Cengy At A L ol aliie) s bl e (ssiue cpenty Layy 4l
Pl o (aan€s¥) il e ST BG4 o Gl ey play) Gl 13 ¢ Slasy)
5 sianall

sas sl Jals Ayl el G cpan€ Y GBlasal o) g @y Gadli (Kay
& basads mualy Jadas il Al duall) ciludlial 8 dal i) 558 A Ayl
o ST aaiill oy 80 Gl Ayl langll Ll ¢ Sl €YY cpaly el 6101
Al kgl Al
: Agla) Aa) b e ladauy)

Jaall i sSa Calaal (3a5 3 dagally AplaY) Jalsadl (e Ayl Aalyl) il aa
Gle ganally CHLSN Ga @liag Olst paday e Aabl o3gd diajll 3yal) Midiy ¢ il

Agayal) il saly Ayl clas gl G anlials alfs il b sae ) dggyall saa gl Jal




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s Al Zall G Lo oaalyll ol 8 Geaiial Al Aagde Calias 28 ¢ Aabia)
Ala¥) Al s ¢ A eIV s S el Sl el gl )l ALl ane i
Al e J8 5ady Adlide Apay AaiY ol DA gog Al

Acyu A g3 AnlaY) Aabl) alasi) of cluhall (e SISt Jlad) 138 i
&5 el (e @ 2ay (%) + ) ladiu) saly udi 5 ¢ Apdudl A e ST g ladiuY|
¢ gl Jalia de sanal AulagY) Al alasiuly 368y (Y1) s (400%) )
A K555 ¢ lacaall Cilag 3585 Guslally Zadadl Al Creadinl (AT de panay 435lia
Ac ganall Cuald 3) ¢ il ia S (ay elal Ll (e gene 5jlEal il 3l Ly
Caald L ¢ Joduall 2gall e (%1 0—00 ) saig oY) aey caidll (g ally A5V
Uasla e paldill de o Cina ) bl cilia g ¢ Al Aalll A6 de genll
Al e sanally 43jlie Apla) Al cudld Ally 1Y) de sanall sl Sl
s Al ) SO mala e galddl) Ao e 35 S delsadl Of e 0SB S5 L 1ag
lede Blhaly ¢ olazinyl 558 A Aaws liya ool 5o (Lmall Gl Qo o]
anll e (%10 =0 1) Gsiue die LAY 52k Juadl () ang 285 ¢ cladnuls Bagll iy
bl dpyal) Al (ggianey Jagiy 1ag cpmn V) DLy ad!
b Al GlasYl ¢ Wi

Lyl 58 Y ¢ lan a el ) o181 A 5al3 Alall Clie ) alasin) o

Jlays alilly kel 8 e pad gl Lealaiind ) Ll e ) BV 2a il sally




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Oxbillls BoeYls Qles lls ((Aae il ) il padll Hsanll (A (isaadly coall
daia o dbiladlly Jesill o 8y0ll5 8580 32050 aa e s 253glls Guinnalls CysiV )y
) Ly

Ol cu aalie Jalas il Qb jgal 8" el Mg " el ales o SH 268
psandl o paldilly Liaall L3N e Cispill 030 2elid 3 ¢ Jiaall adlag #ladlls 350l
asandl adal Ay ganll 5y0al) Laptiil Lgtign) & LIl Jasiaays ¢ alall Cilalue b 2aS) jidl)
el Dla Leanhy Leie galanll )]s JSH ) sl Jal

Gl alatiny dudall il 5yl 5ol ualal) gl Jaadl Gl
o il (aal Blan¥) A Leilatia g5 ¢ (oumlpl) Letas ddliaall ¥ laal) i Al
Llal) BV e LIS g il de siadd) ciladially dulall dleall e 'Yy Lgalaind
A Ay DAY Calpally a3y ()l daia o Ll

Adaal) 3lsul) L Lgipig Sl il Jlaall 138 8 deadivual) Aglall (LieY) (ha
P Lalaaind A lgid (ads

:cal) -

o Jary il 3 o (@all g ) agle GBllay (535" 5l Gl " Caaldl ]
aragll illled 4811 Aladiall i) e a8lsin dalaall saall il Lapiss
Sz siully o sl alay 6 sas | Adliaall AaidY) b 53 Jhally GalaiaYls

alal) LLiill giae cilagil sl A C 5 D (paalish (0 508 A€ e selyial )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

lgayits e laa¥) AS)al alaia g dygll ildy I Jadie 43 laniasd (g5 ¢ dali jainglls
ekalls Jualid) a¥T 23l 5 abiiidl)

gen o (sgingg palaa¥) alas el (g Lgahlis asandly caall Ji IS
dallas e aeluyy i(s13a)l si)agle (slay 130 ¢ (i) die 48 peal) cilinaliadlly Gobadl)
3y Aol Jiaa g Al 4ISN Lalis 3aly)ys Luand) madilly Jualdall calgilly pall i
L0l e lage s ale
s eladgdl -

CNSLlly g piall aan e 2SI ae Ly 3§ "o "lacals e laigl) il aay
caxfleg s 4sSlls aall il = 3aS s o gandly COLadll (e dualas o Janys

Jaras (A) malisdy gpnnll agsally 2 cLagll of " Jack Ritchason " Jss
@ S aelins Sl Galiy aall 538 dallae A adig "Lagac anall 450855 hapdis e
Apedll Haas il Ally Jasill e 538l Balyyy pall dbiais alac

Clall s Adalaall 4823 Calalag ple (gsias aagl) o aeluy asl "l <3y
el laits 3yhally 2SNy aiagl) e (e (5sSal Allaxind e lss o Js ¢
P Osalad ) -

QK T e Lanssiall o sand) (o pmeall Al il Gl () gudad V) il ey
Aalaially 3 yglaall AandaV) Juadl e aily T Aalall (V) (e ST auagl jlead "lilaie

Jalae ‘_g .AJSM .AQLou Q)JSM J\jA&\j FMB QL’}M\ uA:\.c)uu r—;.ﬂ\ UAXM.J




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

e Janys oangll Sleal) (e gsSally (V15 Giasall ) dmaall cilSe sl Pla Jaxtions
b (9)ally asand) e auad) Gardals aall ek
P giedad) —
AL e g canilly Jsead) Allls Blially sedll Baly)s ale (5588 miniall Jexivg
Ornd e Jexd A GlieY) e sy ¢ ((Aalal )o el saleind 8 s 385l Jeall
Lail) 1) e 28l Agag) 430
pdadll plal -
e any e JaSY) aledall dda sy Jaill 2@ Jsbiy 2ol cppilasl moal
ead) Alals A8l adgs e Jasy 4y « DINLA S RINLA (55530 (aalall e a3l gaY

sl il (e zlally 08,1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

@M\ Juadl)

Bio rhythm (sgal) g @)
sl g B asgda —
sl g ) &g -
sl g By Qlygd Jals -
alll ggaad) £ B adatil Al fsalial -
Al Jlaal) B ggal) £ Y) Jaal yaas Lpaai -
i) amaall g gaad) g BN aali o 55 Al Jalgad) -
aill By (g gl £ 8) Ciiaas -
sl gAY b Aule clgadia -
i) amally A glgendl) cililanll (g gal) £ BY) -
daly My gsal) gAY -
bl ladl) JMA oalbag geuall gAY -
lilesal) clidgig daphl LIty 4ygall cleBy) -
asdl cilelu JYA ddad) e ligl) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

sl gAY aggda -

S e ms AT ) s e i sed Baaly Alla e Ll i Y ol
ok QL) s Alls o) a5 (A1 ) dele e i DAT Y e ey AT
- Al g clelly) JS

) sy Wyseds dasig shaldl okt Aidee dais (gaaal) g Y Cysn Cajelay
oo gll sl GRS Gy ¢ ) Jon el Ohsas peedl) U Leihsds Wysaa Joa
2l s o g el ad) Gldeey 2as1y sally egall st Jie Tadll
RN Y ke Gl o oSa @bl sy pald pli) @3 daglall Aals
Ay i Aoy gAY 13g) Caiy Jad 3y LA deal) WheaY o5 il
dalii Cun ¢ Lo (aldl) Leeli) auall 83aY Lnglond Ay J< raays 4me Gludy)
C SR P Y e Bl Lo sag el Ciillag e Adidag £ e e S

s Jall e le Laiy Aygal) sl 33eal alaeal Ll ¢y o Sledll cilels
Lol Al 501 salyyy Ll 558 o Hledl) el of e a2yl Lol Zal)l) g
b Aol anall Sjeal alina b (5S5 ll) 558 (e aaae Cilelu dllia o V) anall
Bl Loads Deda sanlolly lalia 5alell o Lo 5 o Jandly Cum Ll gl LV s Juadl
oand) leall Sy il gyl Sleall Sy lelua duoludly huae dall on L
by Addagll eV ls Jumdl b canilly ol Meal) Jead o sl 3)385 (53S54l)

s asall Cile L A8y (e Juadl syl el 3 o) 11 58




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gilly el Gl saall il dadiiial) Lygal) bl b ga goaall ¢ Yy
@l il Cua L)) de Jliely Jeadly o) blal) Ji S GDa sl
Gaaad Cilasat J5 3L W i 885 e sl Lilisiue JS QL) auad dygal
- oRlayls oY) G L A anall sjead Al b

Al Jadig analdl Jaly Giaal dakiine ki oo Ble sa L (gall g G
pondl daly Gaas Al Ghpnll dais g WY I iy Cua ¢ Alially dlladY)y Al
- LYl Al (sl g YY) Laslal by il ally (lals @)

Adially Aty Apad) Al 8 Eolall sl ol g IS goal) G,
Ay bl alaldly adall daglh Glhsty Gl yilSaa Jagii ills 2l

Lo Aibaadl auall sheal Al (grina (b Ciant Clagai oo Ble gmal) g WY
al Bl JG deny dhy O i) anll pdiion ¥ Cua Rl Y o
gUY! O L dall ety Cus dlish ey Gl daglspndl) 3. WS (e e (g5tans
G0 drnk daslon pallh o5 ¢ il sha lae o auad) (il aen (8 (RliATY
aclyy) iy lills Lale iy & ol Aahad) anal) sigal o) WS ¢ doal) cllSl) 461 g s
Gl (& ol sae ) gliag (uddilly ol 32 et (8 BludYly (aldl) Gua (e
o3l lelu sae ) o liad 4880 o baaYly sanall Bl ) O s (il Guedd

ol e ) ling AL sl g ) s ol s B el

Yov




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Gay)) ligh ol Jhae o sy )dd) aal) Ciillay e LESI (gaall g WY,
Glpdise % Cus asdll lae Jo gl (DAl 435, ADle Gl dagland Gllee
Aoy et Gleall Al dealy ¢ g5l Sleall idagll deadls ¢ Alaadl Jial)
eand Agguall clelagy) allis S ada gl Jeall cidgall Gl 8 Wi Dles aunll )
sl e S 358 (PlA alidilly Y1 Gn e LA (A el Cua duagll 35l
AL

ponlly bl w5ilSae hlaal ) sl g BRI Laagall 5y0al) AN 53545
Jaall e gyml) (alads) 8 ey jelay Cun 33l dyganl) 33ead dduda gl A mlissly
+ Aguaall LY 5al)s a5l

Llas ) danglodl) alsil) (8 clysiall ()5l alailly (goal) ¢ B Of
gl b gty 3 g lals ¢ Dysially dpelly Al st ae el dal) LK)
b Al llpal) Lalas salys el JW ) i Jedi DUally Jleall Alaiuy ol
L iyt Jie dela cppdally V) 558 DA Ule s i) Jadig Jull
Jshll Chatl Cuaind dygid) dy)sall Qlelal (cad dygind) Shsally ¢ Joll zlaly aal)
ipall cllslly lilpall zol5y asead) Jie Aadl) oda e Jadiy ledll gl il

Ay yra Cul R 1B A58 Aaplall G e a2 )ll Asensall jilsally i )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: _Bio rhythm cycles (sgal) g BN &8 —

The Physical Cycle Al 5yl —
The Emotional Cycle Al 3y gall —
The Intellectual Cycle alaal) 5y gall —
The Intuitive Cycle doaal) 3ysall —

: The Physical Cycle 4saa) 5,94l *

daally 28ally Jlaal!) sy Aabial) 348l G paliady) S pliy) e Jals
Caaill 5S35 Lasy (YF) Woae Cum bl 5 oladV) ol g ) s 8 aslad)
Jexi dplay eeads o) o illy ¢ IV Lo (1).0) Aulady) Aasal Lgia J4Y)
M e Dy ¢ gouaill lilla (8 585 andal) IS5 A elae) o lgind JalSy
Al 5y5all e (SBI Caail) (65 ¢ el e Al il JumdY) o1a¥)y LAl Jeall
Cun lgind dale) i AUl (S5 gan M5 ¢ Al Lagy (1).0) any Gpld) Als sl
eI pmitie Ala ) alaes 8 24l
: The Emotional Cycle 4laiiy) 5,gal) *

O iy e lially g layls Labad) Allal) 8 paliaiy) o pliy) o Jats
leia Js¥) Caaill 55Sss Lo (YA) Letne Cum ¢ (bl ) (el bl ¢ ) s
o Yo Lo il 05 535 Lee &Y WY1 oLT (s (51 Lase () £) Galay) Alsal

el e Al sl ypal IS5 iy e oY) 8yally ki) Y1y J3lilly 4




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

(V£) ol alalell g lay) sysall o SBI Caalll Ll ¢ sylag) ollin ()5Siy sl
e syl Caning Alalall Culpall (ssise b Jasaglly (alisil) gb Aal Ly
: The Intellectual Cycle 4.t&al) 5, gal) *

ie Bpally dadll ddadlly 5)Slls o SA) (gsiual (s ) g i)Y e Jais
¢l Bl gl oladY) (el g B PR e ¢ zahally Jeldilly Cilaglaall A5
Selay dase o I g (11.0) Leie J5Y) Caaill K05 Lags (TYF) Lgtae Cua
Wl o slaally Baliiay) e 5y08 SV 5813005 & salally Jelailly cilosbea) 81 les sl
5yl (ymleasl Alaje gd Ag Lagy (11.0) (bl Jial) g Y1 5y5l (e SB Cauail
o oSally malally HISEYs & YIS Al
: The Intuitive Cycle 4swaal) 5, a1 *

Gaalus dla) Gilage ) i a5 (ps TA) Leies Dase yoal) 238 alin)

- AbaYls Bhalls adlsally digh 5)sall sdag ¢ as (19) Lgiae Aaye S
odg ¢ uanlly yomdlly Sy Gelua) L@l o dan)Y) il maa i (Say
Gpaalls Aally AllaiiVls Al oas Aag¥) Abal) Lo By csally ile L caillagl)

+ Baleasy (ial) A 3l Aalalally Aiand) AN adati) L Leman Jasy
A Dl sl A& e By J5Y Lee T A ) LeEY) sl 23
(11.0) vie ) leeliy g () Alayal) Bles b L I s of ) Lays ol

Lass (11-0) 5 (Mait) g U dailly IV Lagy (V£) S5 (Ao o @ dsally 90 Ly




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

sl Ay unll g B il ) Loy (V9) 5 liad) g DU dalls V)
oSl 350 JS g &) (e Add) Aapall Tas o) i Lo ¢ 8y90 IS g ) (e Anlasy)
JS 85 Cami (g5t Alage A ¢ Jbuall Akl ) Jesi s el b Jid mliasy)
Glalaty) A e Aap¥1 chsall oda o Gagidl e ¢ Aap¥) Glely) (e gl
c ety el saa (pe Jaxd 38 ) dsadall Clalaatia s danlll) S L)

AalSie (Apaall ¢ Adiall ¢ Alaiy) ¢ Apadl ) dapY) csall G Cagpaall (e
CEl s Ay e olad) (B L) o lese JS AL Cum e 558 dayny Al
YT e Sise dale sl 038 (e 850 IS o Al e sl) pa SV B ol S iy
lanaS I (gonll g EY) lgiliana 0S5 lly ¢ glady) e 3fi5al) (5aY) Jalsal
Aaliial) Ly il s dag V) Clysall LeusSaig ¢ all doajladly 2,al) dulalal)l Jalgall oy Jelial
- eadio JS5 550 JSI Hkailly (udy 280 (goad) £ L&) LelaSy (sl
—: | s AN &)ygd Jalye —
: Positive Phase dulay) ddajal) *

dadll ) Jsasll g laspl Jalall goall g Y 3)50 lgd 4 Al Asjall 4y
A& N3y ¢ B zluly Jeadlly a5 saliial) 38l Cum eadl lad e ledsag Llal)

e syidly hal) s, cloged) b e 3yully dusaally SSY) dalaally el

Yov




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Lalall Alally adlsally SHNY) A3y ¢ A dalyy (gpmail) 522 3 Cyyuil 558 )
c o)) (gsias SladYl sl gliids 38l
: Negative Phase 4l s jal) *

Rl (gl p B L) Cbsall e 8y90 e 4n A sl A
Jaailly 358 af (gsima Galiail Cum el Tad Jiud Ledoa o (il Al ) Jgeasl
las Juaiy Vs (all) o lainll) sale) 858 gd msalally Jslaills 3,10l 58 5all Adlall,
dandad Dl Glayl e iy Laie i) aaly ddle Jlal @il cilyysy alyy
sl s b coylacadl) Sl alasia)
: Critical Period dasall dlayal) *

olady) Al ) bl sla) el e Jlaal g Jsady U 55 ag
ol £ B Zay V) ol (e 50 (5T e (b (i) Al Al lelati () oY)
AVl 8 s 1) Lasad cloaidl o3 Shluas dabe shal Jis a5 ¢ 24l
ha Jad sl Gl o D celaadll Moy dan Y1 lysall s38 (e iy les
385 Gl ) Akl b Lageads GLLaY) S LT S Al ¢ e
Sle 5 axey Jlaiyly ial) bl cllee Coacaig byl o)aY) sUadl 45 Cusg

- LAl slas)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

t bl g gand) £ BN adail Al foabal) —

Ay ing ¢ aual) Beal 3lS o il 8 Ll g gl g @Y1 Gl
¢ Ay asll gy Awall daliy Ll alul pae gl a3k geall g Y
Pl Lad Apnla¥) (salall oda adlii
aalgll agal) Al cilih il cyli alas g L) -

el la Al 28S 8 anme il gy byl 3pal a5l of Tasall 138 iy
Aallly o132l 436 e lse s GG e i 8 LESLY Y Gare Gl (8 ol i
~pailly
Asi g asilly dahlly Jand) Al s aae —¥

gyl 8 JIs Gigan ) ABidly agilly dablly Jeall alaid s ol g% Cus
A Laall Tabawind DSe sl Jsla o5 cpana a0 (8 psill o oualipl) 35 Le 1303 ggual
asi) g li) PU) ) Jull soses LS i Chge D b W aall 8 Ak
cealpl g Y Ala G ) 503 8 AL
asill g slinall dslud) yid aae -

Cilalall 038 ey Lo alY) aglad agill J8 bl ey e ol age 1

D o G 13y Saadl elaall gl ol 08 3 sles 33T sl 08 S ad)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

eayl o jim o oSar asill Ui pasdl) Lgle agan Al LSSl ) clalall o3a i
VL ) aays Alidly asill (g5l
t bl Jaal) B gend) e BN had sasd dpaai -

gy Laas s oD (goal) g Y1 ey g 28V Gl L) (e )
a3 (g9 pall (o Cua ¢ eDU Al Glidal alai Je aelud (Sl Ayl Jalsally
¢ Sl ey el alall Tl e Glld selay ) oalll Rdida gl 35600 g Y
o 0B Sl i s el A all el s e el 058 of sy 53
- ALS e D) cllalgial ZhAY oY)

Sl Abpra moaall JUAIL casl) ol dasladtll llleie e (e sl
Cual L 1) Calias Jaall 306 <Y of am ¢ agdl DA Lyl cile all 1Y Jid)
Oe Adbddl ) A dujleall Gl Gl e el ¢ asll e ddbide Glisl 3 JleeY)
Gl e qany asly ¢ Al alsilly dad) ball el e 80 L 06 Cagn agl
piad) alail) s o G Bl sl @iy s of Gl slen of Al Alead) e
Osoany Cpdll sl llé ¢ oAl Balatiul (e g Jerd) 3.8 8 (alidl) caliay Cagu
Al b Guagll Sl (PIA Jeall 36 US e 5300 e g pekay asal) (e Aisme sl 8

claall 8 ooty ol Gaaalyl) o aag QB daes ed Ly sty ¢l cile Ll




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

& Aaldll Jaall 3eUS e (s el Jled] gpmling dlgl cilid Pl SW

Pl Al AN Jaly Ean ) dahiad) La gl lleall sl el ()
Gl ) daphl Al Ajeal G50 Gial o OSe Y Al ) ae ol dlee
Byseay Caaad Agalall Cagylall 8 dygal) Glleall asea oy ¢ LD Al dypal)
ol amall 8 Cllaall 038 andaiiy agiys ¢ adali (sgiuag auall Cilaliial ae Lot liie
@l g Y) Gl ades ¢l Gyl e o leuds LAY L L) aag Adlids Baae ol
o el Al Byl 530 oY) Adeld o uSat Aygen Jladl 253y Jiay
¢ anall YY) aliie 50 Gulisuell ale) eiadl aaaillyy Jan V) ¢ Lall Canly
Aayds asilly oLy Al Jie dygall anall @ilhy e HES L 4Sad PlA (e el
pSaly Cus ¢ gl s 4 SEH] Sl L) Gl lyllly aledall Jolis sl 3)ha
Lanit saxially 3,50 Ciligajell A (e 43lSaly (5315 o lacall aaad) Talis & (uadli sugl
SRl Cat Gl Clisaell o3 LA anald auall (8 sl bk ) S
Aapd pand b 4) Sl chisal) aalS DUl sl Ha5e o ading (535 Guadlisuel)

CAalylly Blaall 50 Cuigis dum sl gl dilaal) dalyy Jalis




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

sl aallii 3 DR iy il ipndl g W) e 555 3 Jalgall aal cpng

Cdl I e Gl e ol ¢ il 3 By 4 AT OIS dibge n JEY)
il ol Call A saally Bl Gmns ) gl s Ay sy Cannd Y sl
emlll Ghse G ol Gl b 5 dele JS) o ay dalal) B2l e 2

- slaall Caall Gaanl JalS agy ) 4 Gl o -l Audliall ey LaY)

: il Giby ggunl) ¢ BN Ciiuar -

Glele s 3B 2 ¥ ol e il 5d Liad gaal) gAY Cligial e
@ gl dln Loy casdll goal) £ lAYL ey JalSl asdl Hlae o ey lgiay
Jadid geal) g Y Sy o) oSa WS 5 Als (ed (g i) lia o LS e pud
. Glgi Bae
: The Daly Biorhythm gl ggadl g &) -
O Cus ¢ am IS Banls 550 bysaa s ) s casal) (gonll g Y1 Jasiy
e byl (PIA Zadiye (5S0 Bale g8 bl agll Hlae e calian HLuBd dpal) se lasl)
(Y=1Y) Zelud) oo pglall 8 dad) 50 iU Jasgis (lelue A—£) ag el (VY=Y 1)

ek




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

) Al dpesall b ) A Al bl gise AN jallae any aass
Pl s Jeailly G judly Lbaal) 3580 (s5ine O Cun ¢ casll (gouall g BY) e e
idiaall Bl (sgine DlelsY (oasd) il il G ¢ JaY ) eV L) Al <l
Jaailly LS pal) depudl (e IS0 o ol lin o LS ¢ Ll (g5t el 0 %Y 00
) g il 13gd sl Jalsad) aaly ¢ Alimal) 58l ol (sgine (o Lisns 8T 4
oo bl JS0 anp Sllg Adda sl adllay Aalall Jalgally (30l aaall Sleal) dkd
Gpanl) Shall Ay (ssine (B Sl il G Aald ddays ddbial) dpapdl Y
Allad) Akall s ez Al de  Blaaay) Ala ) a5l Als ez Al die o
Gl g gl ae Abaill (il Al il cliled) Bla s
VY el 08K 53l aand) Slead) Jend Dol 50 US (ggie el o s
Sle Al bl (e gpnl) g B cilan )l dllia (f s Los Tolue dusalally Tyels
cdalll) agl) lae

caly pal) Jai Aualinny (Sl pall Jaiis bl ) g Janae o WS
lelsa (Y=£) po 5l DA 30 US acl iy JalSl asill Hlae e agileliy) ssinad lag
clabia (87 4) el (B jeas agieliS st o

OsS5 aalgl) sl Jlae o $all Aol B WS G ) (a0 0 V) Gl Aalid g
g QU e L) Leag (lebue Y=1) delud) ey (alaa VY=Y ) o Lo Al 5y e

-yl Clangl dxcag o legae ) o el e




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Shaahlls Jeall Cun e ol g laY) Caliny (LSl agdl) delu Y J) Dls il
On Lo a¥are el gy adyy 7 luall clele A sall 8 720 Cua agilly Jabil)
bye oaliadY) 3 Tay o5 lelue (A=) e ajidl) 3 (g)al bye piiy & (Dol £-Y) delud)
. Al
S s Ll e el K 358 3aa)) i3 asll (e JsY) Caail) A a4l
o,y Catecholamines  cpeYsSilKlls Corticosterone (s siw s ysSli ally
Xl suanll leall Llis ola 1A ¢ noradrenaline llw;a sills adrenaline
saras Jag Jiaal cilblee Gl 2o dliasd) cleal@y) dleliy (il culypn de s
o=t aally ol baas A€l JLyal ) baas awall Bha ds S sl
Jele T delldl DA L adY Joai @l pdigall @by il Jasas GuansY1 Dy

Dy slaall aarll i) 8 ddbide e EDE ) dsagal) Byl sl (Sang

: The Period of Cure slidiuy) ids pa* *
el cpsSilly el Gligan 5L I3y Ly asll e J5Y) Chaill Jadi g
Ak sl S A Capniis eall 3 lis ) (5K 6Ly Jadis Laa 313
The preparation period for Activity Effective Judl) hliill slasy) Al ya* *
Lals Ty50 s A0al) Ay By 85 psll (g (B ol (DS Ayl o3 5

Al saall aniall W) Cligann ShE Ay WS dreadl) Claslaall ¢yl Jaaed




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Sl Ll e iy oAl (ApBsl 322l (ysapn ) s Sll Gsapa alayy A ey
Al Lol
: The vital Activity period  5g.all Jaliil) dls po* *

Qe rac iy (8 M Dl A8 e Jle (ssime Caal Aaje Ay
Al il gem Jad 3 oL
b s Bl B ) casal) (gl g WU Ty DY) e S
: The Mutational Pattern alLu.all hail) **

Slially Sad) o)) Ay Kl Lalaally Sl Balasayl daadll s alal e
Jsla e Linyi aelalis iy & dmlaal) 55 (3 5% Laatl) 13 i1 sal eVl
DY) 0508085 Lmlal) iRl e Sl Ao puy Sy Ladly ¢ gl (e SN ol
ai Lo (legug 3585 Ao dpdayall OV (sealsns eadl Jay danll ¢ sinay B20a])
peals Clyfiall JS1 Angp 8ygemy (gunion pedl WS anpu ISy (il S agija da
sall il olat Al ST ang lalia agd Lalis) oadl 3y dle o lidin) deju
- Dles Jenlly I a5l A8 5Ll agile (305
: The Vespertine Pattern Alwall Jaadl) *#

) Ll ofs dgmaay Dhalie Lliay) o Habe 2l Ll 13 ol ey
SOl Caatll o) Aplaal s5al) L o)aY) A Juays mppaily dag agadd deddlly il

- bl 3l 3 Jeally V) ysliatyg (asall (g




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: The Irrgular Pattern glial) o abiiiall il Jaall) **

Loailly a8 53 asdl Jlae o daill Cilasall 3l Jaadl 138 S8 eaty G
oV Ay aluall bl al Ll Lo 180 BEAWYL (s Sl alual
celuall gl - luall B dlel) 38 3 058 aeual Jially i)y S
: The Weekly Biorhythm ssudll gssall glay) —Y

lely sam Cua @l el a5 LY dss el 8358 e g Jia
-l (V=0) s all (£7F) e saall (8 chnand Aalide Cilasdd 53 danglsn

Olas) sla Bl Cydge ASuliny DA (e pLY) 22 gl g EY) edayy
gl gauadl) alaall iUl g A8UY o Ll Aalaiall algal) Jaliis 3yhal) cilays Jia

FEYL o Lo a5 am (Y.0) ing Aol (YE) 0o lagad SSY) g WY Siayg
(oY) psdl G5 gsal

Aalll s ag ds) 3 e o aagl Jleal) s (ganl) ¢ ) dasliags
ela Yy B ) A6 2D LYY DA Lagyn adin B (05 2aY)) Laidie o5
Cuany Lo diglas 50Ul 02 (s ¢ ( Cadly Amendl ) Cppasall DA (s & (Gasadlly
48 palpll Giny Y Lo HlaY) s ag Jsl 4 Cus pamlpl) ) Jlas b
Ay aay (a5 A0 ALY 8 Layn bl oda il Guai (Slp ailuld Juadl

e il b a1




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: the Monthly Biorhythm (g¢&d) ggall g @) —¥

eyl i dpall Gleld dpedll 55l Gl e 3l e o
Dy ¢ (8 el PA) am IS 3aals 50 ) Jon el s Cun slall il
dnedll 3yeall Walsy) daaslenll aladl ST e Il GlY) ol djedll 3yl
- gsaal) Gile el

ST s (Al clysal) ks ) AN Ayl et (gsall ¢ Y agys
Shsd B e ala Pla gl o Aplail sl i Cum ¢ gpaal) g iYL Bl

AR Ly Sy Vs slad) sae o S5 D) ag s Ul b Lyen e iy

: The Seasonal Biorhythm awgall geal) glaY) ¢
o Bindy peanaddll LU 6 L) Al Slsioad) ) Jseagh) o
sle omlyll Bl dae) e G ¢ Aadas Bl pad o isal) adal) Bzl s
c Adgady ol ansall (83l Jalye 3ae Ayl daud) lae
Aliaal) 5l el Cum Aandl Jpab iy gluady) ol gaal) g Y by,
Jaas ¢ Wl b aaly U b Loty Cipeall Dby gl 3 JULY )y Gl (50
gy Call 8 Jis ) 8 ay allaadl s s gomd (S Gl PA JULY) s
Jigs ltll DS aall 8 0ol ssime 2 Cus Aid) Jsemd ity SIS S La

Cua alaall el aganlllly Hstunstll Jahall ana pabaial Jaea calidy WS Cavall




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

oabiaial jaiun slsis anis el B mle Fa b el e Jsall s anall Ladiag
o Lad @iy ol a Gl e Jhainly @b ity ghusilly oS ol
el e o pll (B Bk 055 iy sed olal) Jlae (o iy i) Janae

Aalall daglal) Cagylall L6 Clgin o ) gsivall 03 aliyl) dlae ) 5k
Laiiye 4 i lggle a5 A 2l 5ulaal) Lall) Cagylal) 1S5 Lol Ghany (S Al
G A Badie dodlies dpall) 4anb <3 diliae Ghlie J) ol slaey) 1w Pla
Gl S bl gaead 2l Al G Cus L 3058 Bpeay (al)ll Cleldy)
2l e eedll 56 e 4008 5y0m Gy paadl) 1a sae of V) Adkaal AL
g uadll bl g 05 A @il o) il Gus ¢ (%Y ) ) deas dnalyl
Q5SS s gl Gy analyll Jlaoll Al Alle Al 230 hal daslie s 5SS
asall shall dapn Ly Cpniy adic A1 Sand ld daidia dpedl) leld) 44
L Gyt 1Y ) Aol (38 AndY) 38 (ssiuas el ledll Jsla 558 Javlly
ot Aoty ggunl) Janl) 80l piti Loy dialypl) Anilis (e poony AL 3540 oaly)l
oS an ) adia aalll @ e O iy B gy (%) 00 = A0 (e
- ioalid) Jalgall
: The Annual Biorhythm sl ggal) glay) —o

Clyidlly oedlly bl Pla aliiie JC0 ) Al dygal) Cile i) ) S5 Lavie

s i of Ll Wy ¢ o) gpn) g EYh o L 3l ) 5 g3ld Aol




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

il aajee DA daalyy anlge e DA 3) S 8ygemy il (iiay aualyyll JUaY)
s Guadll Joa Baals 5)50 )Vl Ohsn sl (soall g aY) Ladiyg ¢ alaall Laliall
Glage 93 g gl JSE (8 (Rliail)s ¢ W)Y o L saalsl)l ) Pla 2, alisg
Yl Pla ahine JSi gl Gle @) HDSS die ol goall gAY ekl 35S
- Agansall Gyl ) sedls

EO 8 3l Al Saneif Fo il e sY) Jlall dually S Laagl N
Oe dlse¥) PA el Wil e (B17) o ST et (B agleally Aualsl @y
ol )y (e Jangl LS ¢ ad aly (M) gl (i & ciiad 28 (2)4YY-)470)
ae Aalall dujleall 578 Plag Alladl 8 sl Clall oY Gl (e (YY) 22ed Ll
88 DA e D oW g lainl Cua A (10-0) cm Le Gy i Allg (sl seadl)
(%)3.0) ) clias das Isiia 5 cuaalill eV oy ¢ W) (10£) demadiy Bujlaal
dans Tavegial) (8 Vgiia 38 o 8 L Wl aer (aldd) Dl e & Aalal) agald)] e
 (PAT) ) clay B (e
: The Many Annal Biorhythm lgia 3l gguall g @Y -1

saill Jazad ¢ Clsinsae JS el sladl (8 Laglond) alshall (e aaal) i
lally g SO IS maaly ool JS0 Slsin jde g e Hliel 23y VYT s
gy gy lyias D S Te i) A 38 Galpel) el of 0 LS ¢ (i S

US ) Gt e b Sl 32a] Tyl CIeBY) el i e DIy 3




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Oanalll mil e f ozl azalyl) Jlaad) g ¢ 15l 10 oSO e Clgins 320

o JS landly Glgin EDE IS Ja)

L ALlaal) Aga3ll cufiilly (g gadl £ EOD Adlisal) ¢ 5Y)
Claidd Lygaad) B3l ciilliy (an

ahay) Al 35l a st -
oY) (gt ¢ il ¢ paull dele o ol spuamill 55l & i) \
¢ cpnlSll Jee ¢ amadl 3ha daa
+ T Ly s | sl gy \
LJM\GA):\:JS\ceAS\)Sung ’
Ssinse ¢ bl Gary dliaa 35
il il ¢l Lakaa o ) AR esw) g ) \
Ol
558) Jasdl Aoy ¢ 4yl 350l bl €
J—*ﬁ) ¢ dyyeddl By, SR . Sl - *\g\ﬁa}“ ¢
(lasy! ) S
2l ¢ AN ¢ Ausbiadl iyl By5
R el I IFEVIIY (RPN
=2




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

gl g BN b dale cilgaia-

D gsall gAY sy *

58 o ganll g &Y stays ¢ Jikall Dlae J8 e oSl B ol ) Tay
gie Jibll ysall Glela) difie Gl @llily ¢ Jihll goall B2 i)l jaadl)
1 ey G eagas 55 (PIA IS ) cile iy el e
: gond) g Aalall Lailadl) *

g s ¢ L Wysae Jsn o)) o 858 casll (gaad) g G 358 Jalas
¢ Al Leailad o Liinds aslsnll g B duasl) 550l e dal) GlESY alua]
G5 Gun) Baswiall LAY cld pal) S aleal aslanl) £ GY) Clisiee Caliasy
oS Al B e BY) i s o (Sars ¢ (JSS aally pmally D) (e o
¢ ey Lpsmad) WiShe £ Bl aual) Bigals slimcly LIS &) Jasins ¢ Aumlall Jalsal
vl Bealy ey aueal lalide iiay 3 udyl) g i) o A5 ool ¢y yiiass
. dabad)
D sl gAY Sl Ll Jalgad) *

Lo alaill 138 ass oS Cum ¢ (A1 Lpaal) Gladld dally Jaall ol Jisy
iss e Jy) Ala b selaly DY) 858 uxl bl e AL cbiaygl) Gk oe

Janll & &) 55 (5335 ¢« i Supal () 8l e JEY) i el L aliny g8l Y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Aot @llyy aall Sloglly Hemtll Ul jelay sy ¢ 50Ul 3 cpe Lugsn Y Aol 8
e s Qe At 8558 L) zlings ¢ Al anll Bgaly eline Jae (38153 DAY
Py e Alls b Glldy bue Jend) Al vl siealy clael Jeal Gl sale]
gy @8l saleY APl dnadl sl abiany ¢ D ppll @8l e JaS ay )
o sl palad¥) Caiyg bl dass ) Gses e sl £ ) zlisg Cum ¢ agled)
s Ay sar (aslonll g WY s oyl e ddline Gilelu (8 Jeal
AR 39 Al el i) *

Wlis S 05 (e peiad ¢ oasll (sonnll g BN Lonilly pgi Lo Y1 s,
SIS DS agil) A aliys Ualin Ji oK Jl) clele 4y Sl clels DA
32l el Cus e Sad) e 31 e AT Aesana dlliag ¢ hSue Lo
O Al degana lia o LS ¢ leall cile b DA Walis J3 (535855 DU (g saall Ll
Uiy asll (e Aee el P sl Cun aliiie e gk (sjaay () )
Lo sa Ja Cus e (et Jaad aadl s sae Slliag ¢ o)al clele DA aglali
-l agll U Lalial) @AMJML@.J Dl hadsy
b ) lugiag gead) £ BY) ¥

o) cdia oo N Rkl cliadly Jlall A opden 0 DAY O sl

Cun e el Lnslandl el AUl 1) g @l Jaly ¢ yendl Janigia 33l ¢y biay




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

gEY) Aald diays slall (gpall playl iy olally BEAYY asil) aelse ol
Al puenll llas e IS e i DI o] s alall (gl

i s (T2 ) pae (b landl gl eladl) (8 Sl dmglsad) Ao Ll Tagis
s (100 ) jae 2my Jlall ol cililaad) 33 jaling ¢ Aiw JS (%)) alanll gl AES
Sl Slee V) 8 Conamy Gllilg (% VO 0 ) e A (V) pee s 28l A &l
S hall Gl el e Jlieg ¢ 2l deju 8 eday dllin o5 Cun cllal) #3le
B £0 ) oo (B ab (e g AD)lhe Gfipe Adebias Ao A (Y0 ) see (B b (e )
O n Ale e Gued poud A Fhall O Cliu el e (8 Jilall Dl ¢ (
F A (V1) e

p gl anall dagloandl) cilblall gonll gAY -

Ga)) o ST Alligh ol lae o iy anal) Ciillay (e 5D gl g Y )

o S Cua ¢ apll Jlae e gl (DAl Aa5s ADle ) Agnglpd ililee
Aapdy ondiil) Sleadl il daally (g)sall Sleadl bl Jaalls (Al3a)) Jiaill clilee
6 Al Dlgind G gl llee o LS Tl i) Gl M35 iy ¢ puall 355a
a8 Al anal) A Bl S5 Alage ol el Gililees ¢ Ll PR Llad diay

C A clele Dl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ade i o) oSe Aaglendll Bl Gan o Jaltie EG 50 g ) Gl
Gile @yl ced) laai o WS ¢ Labaill 48 5 (oMl agll e gl e adings oY) e
eiali) Alelh o 55 L) LS Lolald i ade i doagl gl il gl Ayl
o a1 bl

Sy Ll Ll gdll il Tas Bhans Gaulid dia o dypal) Cle @)y
o AAhA ) anal) Cailla gl Aol Aypasn dele YE U8 S0 Al da o) cilelaiyla

58 Agepdl 550l DA id ¢ 4y Lals U ol gume S o o Lalall iy
=) Yo bl (e 20 3 S miasi JBall Jpsus ey ¢ lelinly Laliasl auall 3¢al 501
Glelay Jare Lol of Gfialll e pael) ST LS ¢ (V=0 Jaeludl o oilSlly (o Y
Al Jave A 08 L (U= + =) e Liadly (U 1=0) Aelidl (e (0585 i) il
Sl el adll Jarcal il « S (V=) 2)delid) e Lay o (F=Y) delidl (e
Ly 380 daliall clelud) 8 4l (gsiun 50l Jaay e (o A—£) deladl o Jaxe
S (VY) delad) s

Copaig Aol (Y£)d) Jlae o e ) Ll gl Catllagl) (e dual) ollia
Bk Bypear Lo Lpalpll ALY e aally (S0 gl Glelyl il ol
celuall b A are ol adiy A puall Byl Aayy ey

paliadyly plEy) Jaie gl Jlie¥) B RV a4l Gaw Laas

ey zalls Zallly Jeall die Zyasal 5y53ll DA aneall Zyal) 3362 51 (g5l




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

V) s L Laglonll Sl deas e ol sl o Cua ¢ ad) Laladly Gy
leie i Aanslsdyse s Gison ) gan Ao Jleal 530 it 4l 5362 o
e Aalilly dmd pansdll il dgalsey RSl e Lghias avall heal 31S 5ol

c oD (gpanll g U gy Glaall ouiall) Ll dagalal

: Bio-rhythm and Sports 4abillg seall g&N) —

anlady) ol Zalud) llsll 3sags Tanglond) Cile ) 3gas Ji2) diatiadll a5
O b i Yy ¢ pagadll ang e ol o1 e ale ang Lyl oY) e
A JSy gl JS5 am S ST Gy (A daedly g8 dygal) aillagll e ES
Chsiall amgiy CEl sy BliiaY) e 5)all (S ) Glelily) (uSad Al
il hrans dlel dia o Lypall GlelEYl ¢ Gaay W g il 0S8 e
pead) Bha dapy Jie dasloaadl) Chpstiall 238 0y ¢ (SladY) @lgludly Al anad)
628 Al Baa gl ddalall Callagl o G gl aalatiy lisasedl SL) (ssimay (Sl
DAl e i Ao s Aulangs Gl lbilee o (gging (Sl oY) G dpss cle iy
Al GleBYL Adag el dy)el) GLED e A
Laie 33 Y Jasis asll Jlae o 2l (gpall elaV) Culsn (iamy G
Clela) Ghhaals asill go gloadl Ol ¢ (ol ldaa () auadl s dajs Juad

LS ¢ ity calind oY1 ity (Ul adlsally Sl (ol e ity of oS Ayl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

il ke S dmidie Glisine ) gl Sl oI il e LS
cle@y) ohhaals gy 8 La el iy asill (aity (denslsad) delull) (5500
 Auasalall Lpabels Ul ull salls (8 Gaany LS S an ) 30l

Cilalial aal Ge 4p Jasad) Janglly Glasy) G Jaliiall B0 ae)sd djma iinds
Lgall Cle ) aeld aladiul il e 4ald agles ¢ ol il dleey o lE5HY)
o 1 ¢ 2l Gyl Alladly sl ) Jpeasll lady) Lalial aagll Jeal) Bl
hulailly calell Jlaall o lail) Gaanl DUl Caags salal) el ladigr of gyl
¢ el Gl dlea]

DA e oyl elVL ddle | ) chsid) e aell (Dt (Sas
G o 5l ¢ Sl el e Bdly el gAY e IS st o el
el Lan e il S ol e Cua geal) pEBU Llay) o ppl)
)53 o) Alladl (ald A ellia IS 13 ells dnad) Loyl o ciludlially iyl
ol o i el 0 (B L dagiaa cllia oS0 A1 13 4 aad QI Ly ¢ A i)
O cnn Lag ¢ alall asll oY)t @an o (S Cua ¢ oeeli) dugal) cile i)
O dal e s 3 (1L damy Lo JS) &l 066 o oS @S liel 8 s
slhe) iy (e Aaa o (ppall (58 08 Gl ¢ selally Augal) el e
Ll (s 885 ¢ o s Llie) iy of cama ey S0 ALaiaY) Aygall cle i)

e Cagall oyl Caiad e Aaladl 2ol @l A Sae (o 2x) omdll o )08




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

53 S ) ALY 8 gl il By dspall dlsyally Lplud) e iyl @b LY
c o G g Ase (B oal) deall I il Jesy 503 83l adige Jie ¢ 18y
SN o @S geall gy oo AedlSY) e cldaal e dllag
Hlias Laf il a5 ¢ LAY Op sanill Ale Lpalyll ndlia) oY @y ¢ ol
A sl A 8 sSs o cang Al U1 byl Y ¢ gsanll g Y 50 dyanl Al
Gl = wdlsall = Apad) Alal) Jie )3V 138 3 AL alsall A ja HaaY) e 4
dap¥) clelay) CBEAY dagm oY1 3 Jadly Flaill aag s o (sl g i) -
- oalpll i ((uaally il Jadsy)s Sall)
s Al Adld) (3 gandl gAY e o gsaasl) syadll ABQY) ey
e Laadie Lo IS i of (Vslag dasd ludliie V) aag Y Cua ¢ SOl culylae Julas
audlio JEl 55l Sl LOW Floyed patterson gssil asl aja of aed ol

sl g WY G asll 138 8 VAT daw gig Yoo L yei GOhANSSON () saila s

088 eaay B Gl Gaileally Sl Gla e a2y Anlady) Al Ad 4 osapll
05l 5 S sl O Gpmilags
ashst Sy Mohamed Ali (D€ e daae o i Al shlall AT Jba A
OSs als o dene i lgd uS ¢oslule cul€ VAVY Qs Gwle YY) 3 Ken Norton
sl acliy moall ol 8 OIS 4l dag o e gaall g Y dilaid slalie el

iy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Hde DA b Mark Sbetiz i @hle allal) Ll as daaly Al
G sk Al ggie e e J O (2Y99Y) ale adian Jol Gadane ] 300 e Bl
b OS alang T (gl e Y1 dilatyg sasly dnadsl 550 A daad Gl (V)
O ckivg e 138 IS Ja Jslually ¢ sl sda A 4l Jlaiil )y Sad) ¢ Y] A
is 5yl o3a Jih 4iad 8y Jle 4l gonll g EY) (S Al daluad) & SLanil) Jaa (3is,
ey Giay o akiog 4l e Y e 13 o)) S el A
Galsay oudill Clally (aglgually bl & Ol e dasl) ppia oy
el Ll g canly 4l iy (gl g ) Lpaal ety llanally clillally de lial)
Bise bsd gl g Y1 s ob adsill el e il Bl Gapad) e (558
Gsiman ey e dnadl @bl ey ol olVL L ddlay saamie Chsie e
e \ghe JS dasiy Adlide cyg Aag)l (e 0sS aall g &Y O Dty ¢ JSS e
5ysal) — Alial) 5y50l) — Aladiy) 5y5al) — Al Bysall) (Ag GLadl AaliY) Mal) (e
s B oall g EYB ATL e OS5l LS oY) 8 i e S (Al
DA e 20ny Ml il g EY) X ¢ oD Sall el e (B ARl dpeal
b bl Gasadll dag o 4y aaas Loy oY) e jheayls L Sl
Libsll Al Lijaly el ¢ EY) QXS ¢ (Sall alailly dagyall dpialdll dleal)

3 aladl gl g B Y Jeag ) Axg)¥) e i) o2 of T ¢ @byl adlsalls anall




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

T px & F = ZAPPL D)

: ,vg.'al.ul\ Jalidl) MA s aUaag (gg.\ﬂ\ &13;2\ -

Ay seliy i ¢ ol Ll gl 5620 (gaall g Y1 wasS (555l e O
Ol ool Cui s e el O g Al (Sl ey el alad) dadil e
- Al e DU cllabiia) zhals i) e o8 ST Biad s el Gl

Jia¥) sl Ajra mamiall AL casll (palpl Juhadil) Gl Gasa (e
Jlee Y1l Lo 13 alias Jeall 34 YA (o S ¢ agall DA Dyl cile il 618
Cagus asl) (o Adlidall V) 3 djlaall ld ) e eliys ¢ asll (o dibide ciligf 3
) sl Al bl ek e Wk 536 e o6

Laill sty Vsl asty o) A€ Lpyall JleaY) 4mg die coaall e iy
e DU Jaail Ty Zyyoil) laalsl) sy Ayl Jleal) i ey sy 23 e (gl
Lapall dejall ¢ V) Jodeall Ty gl & ol <) Clasgll 38 Cua ¢ (ggual)
3% LSl Aol Lain ¢ e gaal) g EY) Jaai g il il ae 295 Apulu)
- Al Aall) ) slelye e oD o) £ WY1 daat e Gl e gl ae

Ry Y o L i paeladB ASal Gl o JSAL

Gleldl P Nie Laadd ¢ goonl) paYl il 138 Lagy dele (YE) a0 e




www.sport.tada.us aloluidl ol I ausswll

b byl agjaill Liaglguwa

5 I 48 1) il 8 Lol 150 il Conlyg ¢ e DU 3018 aalisil gl e Y
o)l 38 8 Jaig gyl 558 8 5o S daya dlay dua
Sl oy o5 Al daad PUEAY) Gy ) Al 8 i) ol jasd s
Lo alad AD6 1) Joa i) 558 Y] ey 385 @l ey Cappill apaal) oUsill e
- paally 328l Cus e Jeal) 33L3 Cpe gl () 350 030 JilE Sy
eI gsnd PR Daasll Lyl Jlaal) g SV dsoall gsine many
- alua s i 50 e

A s hal g3 e o poand PA Al Jlaal) ajgl

Agagal) Ayl dag pdd) cilygine 1A b gl
Liloaal) 3541 Laluall 3l gosa) Al A £ ) A Al
(Y = pt) o (8= 0at +)on
Ll Ao ja bl Ao Gl Js¥ y
LS ds Lol dsa ) s Y
RNCE N AW oyl Js¥! r
da)) da)) o LUl J¥ ¢
Ll Ao ja Ll dsn o lay N B °
i de ol Ao aadl) Js¥ i
dal) da)) daanl) Jds¥ v




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

G iyl o dgasall Ayl Jlead Culagall JS5 3 oSay Lo aal (e yiiny
b aaad Al Ay sl calas bl Gy A pnill clysall f U Jeall JSG g A 8 sl
sl g layls Llailly fdwmad) Gslud DA o 2mm Al L) leaeY) il
g ay) el Wlai] (s5ines Al Bt dabiinal) cilaa Bl o damslsndl) lileall
G 1Y Daalay Al Jalse e i gl Y15 ¢ el S ey el
¢ Al deall aADA My N GEalS denlal delsel g iy laey) b Y
e Adle o) Jal e e DU dda ) 3eall At 45l cilas )l dajal adleayl
Agrdl) clasllly qula e Cbpie e 4ggiad Loy habdall sl ddee g o
(el alipl) dama o) 8 elldy AV Cuilall (e dga gl lleall

el el 3l o Slad) o aluall oY) DA dpal) Gle @) Sigis
Dl 4Dl (S les oalyyll Lalial) 4 &b o3 agd) (e gl e aaiad il
Ayl el Loyl

5ol Calias Diad ¢ agll A Aalaall dpad) B jalial oY) Ailaia) Calias
ol b AL Lliaal)

fae sl gl Aagl) 358 DA s Aejulls Adiaall 38l e IS (gsie O LS
sise DA gy Aaesd) )l PA b aly ¢ Jady S eV L) detl

Gl ranll Sleall Ay L ) Abiaal) S (gsiae B aalilly ol oIS

YA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

A ) Al B e e (K R Al Al il Aalal) Julgaly

Gliilacal) Clid ¢ty dasudal lild g Ay guall cleldy) —

Laladl [ailadl) Hliey) 8 Y el eyl Jlae 8 bl e cany
553 blebe L) e Lals ¢ clibisally il Jadadtl) oW (ggnll ¢ WD 4504l
el Lo Gsiaal Ale clilaall dacy) b5 oW cagl) o)) bl Jagads
- Gaag o) Qugll (9580 Ll Gy Dbl Aald] ae s
Cay dely AlShe ghalll dalays dpandl JESY) Blugn Gued) jie Jiag
GlelE) Je il LEl e L L cludliall Jalad g 4001l Jaladll sy die \gile)je
o Basll Al ¢ agl dlae & Qhlaal G o tall derys ¢ aaalpll 4y geal
¢ 5SA e 5yl ey amgd) clilee b g G (g agill) daadall culdsY)
Sise a5 yilally i dele (Y£) Jing dele e Gued) Leakiy ) culilad) =),
DL A O daay Gl a2y daling (e goall f Y o 558l §)gea
gyl (B ) Gany @ ey e L) iy (Al al) ae duie)l) Lglidsh alias
s el g0 dayladly Ldalall Al delull g plial Gy (gaall

ol ae el die) 358 ) oDl zliag of Giaagy ¢ gl Sl Lol

YAY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

By )y LalSd Ly i) A8lise ae 038 oSl 5538 Jafiig ¢ Lgnl) Jinall ald) 8 4 lad)
callsae o s ) gl oda Juad a8 Caall Ao DU saall cualyy) )

Jet Jl salls e eladlly aall Jia)l) alail) ae (3815l 2 gllal) diall 550l oda
pladll sale) o) Cus Lo & Al Al Gl e saae alse e iz Lag
cililai 6 calelu (3) il Ay @lldg Loy (VY) 0o iy o 33l o (8 g5l
haals Lasy JY) e zling o) oSa saaly Aol sad Lol CalaiV) s 2o dyia)
+ Jal&l) 8l Jeadl) Jal e

xRl i i b sl gl il etge aks 3dall (e anal g
sl gsal) g ) alan of il LS ¢ gl sd e el s g i) 35
Al 135 ¢ Culiall gl 3 ogllaall Labail) zhaly sl saill e el (oab)l
- Audliall B iy Capail) (B il give Juadl aalyll (i

A Caagr Hlacaally Glaall Glilid oo o) (Ver) dilad e 4 Jas gl i
il gy Lexie (3ia ilS shaal) a8V of il Adsall A1 ol g EY) G A
- lgRiad as PlA L palall goall g BAU Bl 358 ae lgia)

Gun oS gaall # YL 5508 daja Ayl skl Ciludlial) 4ld) Ly

e Ll et oy ) DU RAL Jelsalls 80 dayay oll3 Lty

YAY




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

dale Aday Aulal) Jaall 8 degae 3l gl g WY1 sl o ) Gow Las
Ll & dgyadl oda e salEY) (S 4l 5y ¢ Aald dbeay byl lalaall g
: 4oy
@saal) g B s ae Gl Lo canpl) DA (e Dyl dejall saliind Juadl (35 —
. e
slacly dlle clas @y s Jleal slae) (3 e (geal) g Y bt Plasal —
c oo ol g B ae 385 Y ) Y A clalll gl dasaial coladl)
4 Gagian (s gl i 8 Al 5 Alladily Ay 30 S JuadY Jeaid D) alae) -
ilial)
o) aihage o il dai e goall g WY N Ge asslll haY) Juls -
sl Cag lall o Casil) de o SIS dndliall iKa )
-l Q] Giarl bl of Al ghadl alage oo 8500 oD oY) daai i -

By oty ¥ sl e B e (gsl) el Wy )ty sl e DU andill A Baly) -

- gl g el

tagd) clolu A diay) Be ligt) —
Ve e e pmliaill g i) Gn b oalaid A8al CliSY) pun

S e Sluidll Al 3o lSH Calias Cum ¢ oaglanll pEYL il 13 ey dels

YAE




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Aol Gag hela) Y g lalia) v e 35l DIA dadiye 5S5 Lesale g8 aalsl) agll
Aeld) g VY deldl e byedall 358 3 duad) 3o LiSl dagty ¢ lolia T deld) Jiay €
clalia VY s plid) 8 dayg Gl el aay Y

S oY W asll DA 35l Jaailly depudl daliy Al )l (gginn s
O LS ¢ bl dllay Aalal Jalsally (3al) oamal) Slead) A aay Gllys Jin
Lo 81 U< el 4l 5 dsmse depully daaill e S (s5ias (alal] casdl peafil
- Aglian)) Bl eyl (g

(s Aaals Bygean S (5S Cum salgll adl Jlae o puill A Dl of LS
Dy M) gl g ALY il oY iy Jumdl (s (AY) Al b e £ Ll
cobatl dasa laiad Aaade e o cang 13 ¢ Wingles Jo 5ald 4l e DU 4
allal b 4 4alad) DY) Jead cualiadl gl (i€ Cagu Clsll sy ALY

YA®




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Craldl) Ladl)
Lol Ll

Physiological measurements

A gl ) cilaldl) ()2 s calaaf —Yl

A Jlaall & daglsandl) luldl) Luaaf — L

Azl B A agall aldl andiud A cflady) digeas —BIG

il sl Slead) sty ciluld ~lay))

il Slgal) ca) — Ll

Ll ged) Aciigadl) cufal) e plid) —Ludba

dalaal) ZBLY L) — gl

s panadl) cilualilly LAY B Laniiual) Agaat) sl lg 53¢l —Lials

YAR




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: L gl gandl) Ciluldl) (o) ey calaad —

Omalpll o fagl sl clulilly chlisY) eha) sie Galally pahel) aal o)
Pk LS o
D pasdddl) -

Aleall paad @l e JAyy eyl ool Canally 54l e jadin s
OsA ) Aanigl &g pall (gginnas) dlimall a8l o) A)aDU) ol Audsell 3)a8l) LS Aam gl gl
- eAY) Laslpandl) hadl) o dpad) clacall e @y e ol anal) b

bl Bla) Sipan deysf bl angall By b lacall sy 1 L Llle
ol DoY) el Ay Al ALY alipy el Ul palsival alie Has ]
t A glsaudl) A8)al) Y

Socamlly Sl ) e Ul et Adhal age el dunslsandll cjlasy)
a2l il e g ey amy @l cpaalyll adagl oIaY) L Clany g2 il
ool Aaglondl) cbatdly @ilagl) Ge el Adhe Byl Gl o daw
Gy sanysl il oW1 Jad) sgal) sad e e jued ) Glasdl g nall
Jen i Cangs @iy (AT Zga (o eyl dsaal) 28N Al gl A e ol

. il

YAV




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

:udadl) —v

Aaahll L0080 8 aalid Al gadl) Glubdlly Ghloal) e dbal) Clagleall a5
Gl Alalge Jo diag oalpll s 8 aaley e (Feedback) abislls cojaall
- ol aiall Soludl (e Gare Jaai g L) B hainY) 8 SIS
i) —¢

¢ sloall e paallls cpaall e JSTASID any D8 dpaidad Aoy HLEAY) 2ay
Eiamy Lo djaag Cpnalyll Aandaglly Ganal) Alall Juad) agall e Ladacluy g2l) eyl
aily andny Lldial €T o)l ey Lee ¢ capil sla o Gyt (e dama J3b
 olsine palidd) ) agh Lo quias e Laa
D adill —o

¢ Apally daslomadll (paalll UKL 5l (aji daslsadl) QHLEAY) 2ol
Lpanall BlEKLY Aadle SSY) Aalpll ) il Gl agas Jo acly b
ChLEAY) 23 A ¢ Sl olsdie Ay (B Aals ¢ daslaally Al gansll 438
Ll ol Aol agihd e Copeilly (pidlil) ey Jalsall aal e dum sl seeadl) cilulidlly

+ Aanslolls Al agihal ae anliti Al Glalpll ) agas s Ul

YAA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

b byl Jlaall B Laslpaadl) Gl l) dpaal -
e Ay -

Alladll dplaall 4gngs & DAl Lo Sy Al daglgaadl) pailiadll GLES) )
alyll Glhgiudl Guad () o Cise daslal aailads uliy L Al
sl A ae JA 2 Jlalls agall 8 SlaBY) e dpialyll cludlidl DA sl
S sl Gluldl P ge & ol oSy oamlny S bl 4 Aoles b palla
- Aol sl
Pqudil) Jaa (Rt - Y

zlad Jelsall aal e axi oalipll Gl sansdl] 3085 oy Lay apaill Jon (s )
Glaa¥ sl oo oyl des 2ays oalpll Slady) adiyy Gaesd & Gag (a0l gelall
- Ajeal Cas bl Gaeat iag Lee avall dua gl sandl] <5
bl A ol guuadl) il o i) v

A0 Byea) 5y AnlSaly alad) Jaal) Cilig€e g b Gillailly paaall agdl) o)
aje ) omabll deas da A Zagdpd) chisdl DA ge Sb el

YASQ




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: oamlally ) LEly) — ¢

i ol meid) calaai o sy ) Jalsal) pal e dunglgudl) cihlial) s
Gonsl ol ChLERY) aelidy el (g cupdll Jes Aadle (e B e oS
Onalpll ol BT G U8 el dallas & (ag dpmaall Al 8 I8 4 e i€l e
- bl oyl AL aae ) go% Lee e Al JSLEA) ells
p Ol ) Al Ao cijpil) — ¢

Cpall Lysipll Calaall aal e e sasly 20 aualll daall Al s o
ol Beal & JIR Ggon ) s il Jeal (RN gl o)y b))
>shsadll il Gllee 4 Jady GBI cpyalls aleally el dabe () Jsaslly
oo sl e ) Lagdsudy oabpll Glall elade] bl Caall daly ¢ Gaazaly)l
sadlly aaal) G (e capail) Jlaa ABL 0L (e ol L) Gaaalyyll Gl Allad)
Gilay glily oaalll (gleally Sl grinal g lils 58 il 4 cel Sl
Cmalpll Lnall Al e Capaill s by ¢ Jagale JS8 el Al Jleal)
o alaial) gy Alls 4yl dalsadl (e dagdspndll clubdlly llasy) P e
Casisll dpmaal) Alad) e Copill aaley s amll) sl b cpleladl U8 (e o
el il SEHY) 4 aalays byl daglenls dnadl cball ddS e

PVARPENA PO )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

p Al B ) agad) Guldl asiiad ) flady) diiar -
dndy g1l &G ) Aalpl) 8 Sad) seall Guldl pasid ) sy Cuia oS
Ce
- dilaa) syl -
- Alesall — Al lylzaY) -
- dlanal) Clylzay) -
: dgilual) clasy) —

@aaly) vie ddaill chlaalS dpalyll Al e A alaiul) Bld b s
GV dalaiall Aalall Casla gl Gmed adl ey Ayl Al LISy 4 Saall cLISIL
- laye s SEYls o likY)y

25 daliaal) 38l hlia) Sad) seall (bl Jlae 8 Alaall LY BB ag
Jaa),0 5 Jaa V5334 Tee 5 (395 3 Y el (oally 3L T g o £ gaally e
e giiall Al bl e paal) e Copeill aaiind A Aglaad) LAY e Wy s
: dolanal) — Agilaial) clEay) - ¥

Gt e bl Lag il Ty (5055 S s 53eaY) (g (Sae 2a il il

Al e Lally oSl b o Galai a5 Aplenadl cllaay) b an ) el A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

CHERY) g il 3oladl) L) aes CHLERY) e gl 13 A G
e Sl Jeall xie 58l Ladly faesag¥) e dlsel) A8LL 2l Laals Al
3 Hlials cilagd 4pl Vo ) ladly (dadll) sasead) sl ladls VY Gl Jaxs
s aall haria b Jieselnall Hlea e Al
: Aglazall cflaay) v

ety Al AdlSey a5l Baina Bga aladia) Ll Cllais CHLERY) (e Jaat 58
sy dmdlally pladl dayn Jie dalall Ghsiall (el 438y L Clehaly olall
Bgpa ailiny Lee ey sLills 35gallS Clygpdiall Gany alady Cpailly 45150 Slasl)
Jalre Jaly Gl Ll Llenall hlaaY) Gaa Lo aal Ges ¢ lpiall 238 Jia Jana
dexd) baxall 8 shaially Apaall Agalall 3yea¥ls s (e a2l Ly alell Canll dimiads
- ol Gllee

SRy ¢ Y] DY oadY) al) led) ddeed) chlEsY) ABel Gag
Gasy ¢ all dad) Jia el Slead) chlily ¢ @il uud) e daladll syl
ol elsh agaay (Gl

el o il 8l =l olail Gy ad) seall chlia) Chiat Key al dga o

Pan GHUAY) e Gy Cdaad ) LERY)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- A8l claa) -
- Alsedl chlaa) —¥
: dailgadll) cuLasy) -
Gl B Sl oW e ol 58 e GEsall aadiis chlasyl e ha
0 sl Ohlid) (asadll 13 8 aadid Al syl el ey gsall s lsed) Cpans
O and A Al syl e AT haw lia o WS syl e 533k 0 5 aal
dla Glaiyy lasls ¢ 3paall seladld) clladls ¢ gasaall Chl o) Jie dexalls o)
e Al 50 las) Jie s Janall 3 25 48D LAY (e Gl Jaai lliag
- A1 QLAY (e oty yaiiall ol
p dydlpgdl iyl -
g A5 LAl Adlsel) B o i) (ayry andiig QHUAY) e ki
a8 aadis A Aulaall chEaY) sl e GeansY) @Dl Jaee ol 3asl
Gy 4 sad gall Jlasls A8y VY sl gall i)y dse) .0 gl las) Jladl
zmasily Al A silly daiall Koyl Saty) daay 53 oo ) Al (gall sl
1Y) daplal iy Ll & Sadl agal) Chlas) Caneat (S B dga Gas® i)l
poadul) Ll Y
- Agseall e ¥y QB hlis) )

il leall cyliz) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

- AsadU) A8 s — Y
- ) sl ABLN cllga) —
- Agliaal) AL Glas) o
i) gygal) Slgad) clidly cilubd —lay)

@5l leall Al oA alaay) (e ) it sl 8ieal e Slea ol sy A
1 el Luld cdagin) Al dlaally dlesall ChUEAY) 58S Cua e Ellyy udil)
el (5)5al) Sleal) iy Ll Jslis Cagus Aadlal) i) i olel) gal) Sleal)
5o S 2my Cam Al g Agad) Alaidy) 48S 1 b sl gyl leal) dpeay Dl
Al dlae b Omalll zlas ) a5 ) dalsad) aal e il (g5l Sleal)
Cililsally ¢ ghlall il Jia Slsel) Jeatll e adiad ) clialpll Loy cilialy)ll
PASA(
: Heart Rate and pulse Rate il Jaa gf Gauill Jaea —9

elom bl ol Waliy)y Bl Y1 il ga Qi) Gl Jana alissl ¢
Sl sl ders 30y ) lsed) deatl) s Cum ¢ Sl geaad) S sl oL
dabll bl i) il Jaee amlindl ) o35 e sliamshlll amal) Sleal) Lalis,
Ay ¢ ol aseadl ol (il Jae Jl Lae gslisamd) uand) Sleal) Ll Ladys

Ofs AEAN) 8 iyl (pe Qi any a2l (g B BaeS G i Linslsand DU )




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

G [ R 00 —fem o Al pan Jaee (n paddie (goiae agdl Jeadl) eV
e lgihaly YuuY) (Se A clisdl e Bise iy heart rate jamdl) Jaeas

P ARy Allaall Gyl e Aibus S ¢ ) agall 5ad

sanll = (YY) = (il Jame ol

Maximum heart rate = 220 — current age
HR (b.p.m.) = 220 - age

Al ailla ) sasell QAN Lgdjriny ) Aiall) 558l yeady Jsh o) g pealls
@5l Cleall AU 55 axdieyg Gllily ¢ il Ala e WSSl 8 1ise Sale ey

gl JS8 alll (s Jane ) 35y Liay (31 (s illa ¢ udnil)s

S VR (VD

MoCe ot ey

e arium N

L0 S R N Tl — g

= Sagonsl sctery
COMA MO Broviy e =
£ e et
TP VOme i uhar ATy A0 v | - el Gl v
g —— B N v e
M Sargng alery ~
AP verericie < ?,

Yde




www.sport.ta4a.us

aloLidl &uiolyJl Sl
b Lyl ayyaill Liaglguua

: Heart Rate gadl Jaa (uld -

bl lgie Bk sae alainly (i) Jaxe b8 Sy
+ peand) iyl )
- el ) eall il —Y

- (ECG ) AlyeSl i) asy i d8y)la ¥

: (Auscultation ) ged! 48y i) cilypia Jira Guld -
bale s ¢ Qi) Cigea plawd auall e 3l cawl (358 deland) Ciph auag Sl
il gam g Lo iy 35 ¢ gpual Agall & gDl G AN ddlud) (358 ()5S L

- o) Jaall ehal die @l IS o 13 Y] Aall Dl

P Gub 8 il Glipa Jia gawy paad al¥




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

: dgdal) dslawd) —




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

b aadlly Guall 48y 0 -

CSLAY Gl DA ol il (penl By alasi] Bkl ol DA e o
Al

sl Gl -

caleY) (e e bad ey sl Jiagll uilal) e s

The radial pulse is felt on the
wrist, just below the thumb

: Temporal arterie £aall Gl —¥

e aall dgall e Gl el Bl Sl e ass




www.sport.tad4a.us aloladl ausol )l assSoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Temporal arteritis




www.sport.tad4a.us aloladl ausol )l assSoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

: Carotid art  Jbud) oLyl -3

Carotid Artery
Duplex Scan

Internal
Carotid Artery

Ultrasound

External Transducer

Carotid Artery

Common
Carotid Artery

P aibead) Qlipddly (sl Gl (e planlll (uld oty A
Ol alasind dans ¢ Sladll (omSl Gl o uall (mall il aasile sale
die Al Ja V) gaall aladin) el Sl deall oldf vie dals daay sl
s SOl panll el (ulaal) S Gald (s 4 (Y bl aladin) aae s (pal)
Sish o) ) s QR Cilipal adle lasil) ey elad 8 g silly (el 38 e

O Slen alatialy Gl (el a G Gl iy Jame Gull Gl Gl (i JS)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

ShsE Y 8 Load 33ea¥) o3 o V) Candall delew Hasinly i pulse monitor il
il Tawly il Guldl doad) dlag) e A OIS AN ¢ ands Cnpaiall G qaaall
SOl Y sl G e palal) Slpeal) slasly se iy 48y LB culS )y Lead

c (3l ARy saal ) Al Ve el Galdl) Wle Juaiys 406 10 Al ¥ Ao
O Qi el e gl wie GlAl ¢ 3820 (e 508 ) gr iy i) Jame (i o Jaadlys
ie dilide (o aladinly Bl s (& Gl gladsy) paladl 26 A ol s

-

o) sl gl

weaall ol

Superficial
External ' Temporal
Maxillary it

Carotid
Wbl 0Lyl

Femoral Sizall ol

Poplitea! .51 il Ol

padll aoaio Oy \on \ / ]
A s ! =\ e/
Dorsalis Pedis k{ AL
/
\ \ \ \
\ A
\ \




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: Blood Pressure Al adll ki —¥

Jee s sed (55 lead) Alay ol Lali) asipe adll aia o o olalal) pany
gy Laie g (SLpal aal) ey adlys ¢ lelae 30liSy Apgedl) oY) dypang
o L Ui Gaany a3ls Lygadll Ao V) e puall 83l ) Alliie iy aall )
adl Glopes 8 1 Laraall 1385 (BloO Pressure) aall Jaxaa 138 cansys 4y seall due Y|
caall la ada 86k sy S S 53

Gy b ) Slodl) adll i audyg caall 13g] 4 padl) Lo ) daglie i L
s oabdl) Alee U Aygadll e V) oy Al g laY dagy ) aldy) oL
lil) Lol £ caasy Jaia s Systolic Blood Pressure alasy) byl el
oo 38 B8 sy Diastolic Blood Pressure hbwsy) byl adll ally e
s A e Al aall baria (uliyy oaldl) bl daany oalasy) il
i e e Avy oamli) haa 88 e e VY Lalal) JIaY) 8 Jaaal
Suagilasanin) e Sl pdll b Geldl Jetg b s
. (Sphygmomanometer

gl Pl o gl QB Jilise Lyl A4 o dite Jhlhe S 0 Sy

s Gl e giladly peslh dialy &5 als




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ol Jaate die anil) (s Biyall doate Jef acanll Jea Jagpill Caly (uladl) fay =
Olodll el A slad mall dy Lapdll 8 elsell laaa plinls slsed) fib &
Ll Bg dbaill oda des gl ) e of pdl) adiiny il Lls gaaal)
L B8 ) Yo /) onbe i 3 o)

s el ey and elay Jaydll e elsell A DU aleall i Ly Gl 2y -
Ales pansy Jayall e sel) Taraza 38 o Lils £ LA Juaial aleY) mhandl e de Lol
Liall e uldall Jay Al o34 diey Caaa diany & s Al Gl e
LB G ae A= Gale sl 1) aleasy)

Agganll () (s Laall dgeaalls uinlly Gl Jaleg adll T il -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Checking blood pressure - 160 A

D (CmaaeaSY) gL oY) aall) Lilggd) 5,080 Luld ¥

The volume Oxygen Maximum Consumption ( VO2 max) :

e=dY) aal) uld DA e Al 501 Capry Lagl il gy5l) Junill s 2
Lnglsanadll lpisall aal aaanY) DY alYl aall 2ay Cua uannSY) oDy
Dl adV) aall ey ¢ 2l B gae o Sall lekaiulg oSay Sl Aalgl

Ll ey LS ¢ ygall 850ll5 (il (goumdll 3lSaY) o Aanaly §ypemr GumansY)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

ol Al 5o S aaa @lliyg ¢ il Aaliaall Apad) Jleal) Ll (20 aaail Le samsa
c Ol ) SV ity Qe & 4j0ke e
D CmaaeSY) gAY e aa)) o ggda®

e (VO2 Max 3ol 4l ey ) cpmansU oal) @Dlgin)) mllaian say
il Dty iadl aeall Laglsd Jlae 8 Lhasin) Laslsudll clalliad) ]
a3 A Gunlially ChLERY) aal G aay sed A ¢ Adlsell 58 Gl el
il ) Slead) 5l e Capetll ) Caag ) Gl Laseads danglsadl) yail)
- Aadal) 45y
Diings ¢ ol S dea ol Al 2l (Ka eSO Dl ool sl i
B o b Alelel) cBlaall ) alisy cpannsYI 3a) 3 ol QR e iS e i
i) e dllall DLl
Ll sangll 8 Jlsell Jeall iy 3 (pmanSY) e AS0ghsall a8 asly L ity ¥
(B8 saaadll
p Y Apra & ad) agall o)l ol ) oDl i) aall (uld 2y
Steal) 53 o) ) Ay elell e AneS LSl Glana) o dnll leal) 5,8
pan @y Ladipg aval) Al ) o)) e cmansSY) e S Sl Juags e g5
sl (e Ausaall e g¥) 5y3as Guslasaiel) 3855 eheall dyseall LAY axe

o laanll Slead) 58 5aly Alelal) cDlaall Y Alelall pe Aaial) e sl Gl




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

B zlly S Jhal Sllee 30l 30l MLy 4l il ey padlas)
I

D CmaaSY) NI e aal) Gl claag®

plaa oyl CpaanY ) eDlginy adV) aall Qlas (Ko

cAgdy [l Adllaal) A5yl

(el s e b IS L) (5 faaS L AT e s Al 34y Lal)

- Sy Bl a) ) uld Gk

POy Cpman ) DY) a3

o (eSO DY adY) aall bl Guldll ) 3yl Adyykall -

c(CmenSY DY ) aally sl ) syiluall e ddyylall —Y

D OmaSY) NG ) aall pilal) Gl

ol i DA e Dleray Byl Al eSO ) eDlgauy) (uld
OV DaaSs ¢ el o lp e ARl aaanY) AaS A jra Caagians (g)ad) Jalal
andion 53 eV Hlaie o el Gn A Jy Cums 3l el pe Al
A sed) A8l 2 LY Lyai o€ ginall 5 SV i) s (yyka e aueal)

pans oSl 2l 5 Cpmen €Y1 L Gl LU 83620 Beae Dide oy (il

) iyl JKE ey aladiuly ol 0 aga ol 2yl L8 LU 208500 3l




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

dahall e daadlly) il said)l o sl S @il ) e gl o i) Jie

Ce LA Siesal alasin die ol YY1 Caaatllsl Aaludl o L Al (Say WS g ga )

)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

D OS] LY e aall Jdliall e Galdl ¥

2 Aad o e A OpnnSY) DY oY) aally pall ikl o3 aadiidy
Pt Shaie il Gpb e lale Jsanll al daglas
seaall dag Jarall 13gd Gaad ) cllaiayly Sadl aseaad)l J8 HR il Jaes
pen apnd il Sl dgeaall ol HR Qi) Jandd Giand A cllaia) aodiias
Ay Haladl pe el A8kl o3a o llay (uanY) DY Y] aally gl
sl o lgeating Lo eld e cblaal) el Jolin Cagas <hHLEAY) o3a (o ayaall
Py

. Treadmill & aidl ) cfylas) —)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

. Cycle Ergometer aulll da)yall clylad) —¥

. Step Test 5 shall (§ saua ol s ¥

- Glilall ga @hlis) —¢

Adlsel) 3yndl) bl Bsladdl Chlod) (e degense Al agall Gigmy Yl (8 aadis
Y CraaasSSU Gm?h!\ Dlgiay) padig

- Byhall )li)la las)*

gy aVls losl*

s liSuy JSaa Hloa)®

cBghaall glagl A daala lus)®

- 3shall 3 S A0S jlaa)

- Bohadll 48,0 pladine daals i)

- 5l Ul g) &Yy s LESJ®

- Bshaall SHLE las)*

- sghaal il giguages LA

- Sgbadll domisal) GLudl) Apmes loal®

e eSSl QLAY o8 e GhLEAY) (gaa) Dol daadilly ) al Coguy
P s Lty le gt la i

: 3slall 308 40 Laa)e




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

oo A S LIS 55k 5 )lh)led ssladll HLA) (e ddanse e Bl g
Vs S dea ehl pagmid) o ol syl 588 (adliy paly JaSe dauls
& ey 4l Qi) il g L EDEN B Ll b sshall ea o @il
sl 5 alg ¢ LYl )eSAll (e 530S Ao sena o lelae S Al jnleall (am el
(+ VY =) sl a3l angy iSO adY) aall DLl A3ae LAY s Gua
celaall (vLYo—) 5
D OREAY) Ga padl*
- ol Jana alain) Gl ge (eSO ) DY) s
: daadiiocal) gyl
e 8)) Aap) T1.Y0 acld) gladll i Ggaia
. Cad g e L
ol Jae b8 Sl
tcle Y
Y Janay e Jyiily 3shadll Goria o iidally) Gasniall dgray cilehal) i fag
sslad YY 5 ¢ Aadall 5 48 41 e (psifiall) g sl Jan Sys Jlaoll 488000 8 Tagea
asidl e Zadll 4 AN e (asiiall) g lid) b s eLaall d5@a) b

EDEN Sl Ales b Alalsie 35 ¥ s gl ae Lo agall olaf el

¥y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

4060 3aaly Adig (50 (e Bpdlie () © axy dpal lal) (ani Sy pasadall gy
L AEEN 5 il iy Adjeal £ X il Capan
e dadl) Jisaall & kil iy calill) Jaas 3y e dal il Cilyym 618 Jaass

o oanll Jame ANy (asadall Gl gl paanSU ) DLy i dijpedl




w.sport.ta4a.us
o bl ey)aill Liaglgrwa




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Dol jlgad) cplas) —laald

p A gy lanally B3eal) e ppdall alasiuly Al Caila gl .l

- Gyl Hlea®

. (Dry Spirometer) <alall o)l caillay Slea*

. (Pony Spirometer) i) leall Ala (uld lea®

ol e mimge Joad oyl e Lieblag aaly s 8 lpatiall e el (uld 4y
Gllall Jas) & Sleadl dee e Jiy el s3] Sl anys ¢ Auliall Clriall 538
ol 1 dadiy (asdal Ll Clilull zhadul (8 dagey dApspa A5 Aale
Jleadly ddagyall cbsiall 13y abaslisll ghslly ¢ jlatially Johally ¢ daally janlly ¢ uially
: L;‘J\BSLS P ‘é_..uéﬂ\

oAl — Ly ) A gal) Al

A= I A 8 apadl 0 lh aan

A =30 o (e e) Lakan®

c &A= Gl Gl (Repm) bara®

c %o Ayl Aggal) Axndl ) appeadl 5850 o)ga ana daus®

c & [ A%V =Yoo apull sl elea ana®

%Y 0 all g lsel) ana




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

&y 5 %o Bl plsgl) ana
L&y 5 %Yo Bl elsgl) ana
S %Y il el ey

c = Gagdl) len dan*

o AT hlia) aaa*

G Al = Al Ayl

= Gagdl) ad*

- G =l ey*

o A=l elga aaa®
&A= Gaell) e () el s ana dpus®
- S Gl () Baeldll e An®




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

n
o
X
&
w
-
-
o
—
O
o o
Q
w
w
o
w
-
w
Ui
RO
L0

'LME:

KING-H!

: Ailsedly Auilgadtl) cufyalt) cufyliid) — Ll

P AN okl Auieadl) 5pahl) (s

. Margaria Test LiaJle jlas) alasiuly 40 ad) 50l (uld -

- Kalamen Test (YIS jlaa) aladiuly 45058300 8,080 (uld —¥

- Sargent Test ciajle jlia) aladiuly 4580 adU) 58l bl —Y

Lailggd) ABLLY oy gl elly de giiall cilblusal cdially @oadl CLLIR) (e yaad) an g Las*

DA clasy) ol fLas) WSl cag

Yie




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

c (S Olaa) 438 VY ad e fegs laa) )
-l 0 3ad e fgn Jlia) Y
C s 4 sad e fgps s - Y
e ) (e fegn L) €
Fdee V.0 (e fgn LB o
LT e g )
Uk T e [ n LEA) -V
- daball satie e Yo gia LES) —A
e ) bl i) i) -9
p Alianl) ALY clad) —laslu
o ehand) Jaailly diliaal) 5yalls 508l 1 WIS Laay daall (age (ppaie ) auisg*
L3 bl 2l o anall cDliae 5ya8; Aliasll sl Capeig*
Aie) b JshY saams b8 o Alddladl)l o cDlasll 508 Limall Jaadll Coyey LS*
b Agldaal) ALY (L (3 k*
PO Al gl ddens L) Gula e Aliaal) B Ll (S0
- oSl elally ey cBliae Jaats 38 el Gl e oY aall jlaa)

- Sasalindl el sty el a8 Sf Al 558 laa)®




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

. bl cSlme Jenis 358 Gl 380 (e Gesladl L)

- e bl Dl Jandp 88 Gabiil B Uiyl e el B L)

2 Adg all*
s ol o 3ile (50 (s Bysaa Juadly dalidal) ausal) Jualia aladin) e 5)08l ay

spilae Ayykay A3gpal) (uld Sy ¢ Jumiall SHall agpiill aall ) Jaasll aie gy
ehal cp Ailad) 8 Gl g 8)8lae e Aiplays ¢ Juaid) 3 Gyl ol DA e
- Yk ashall mang e aLS g 30 5 die Jie anal

: Flexibility digall (uld

: gaall gy —)

p(Lalal gaad) ) Ysh Guslad) jLas) -




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

p(Lalel g aadl ) Caghal jLas) -y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

t A sl gael) cilualiilly LAY A dadiieal) Apaal) gy Bgal) —Lall
: Biofeedback duaglsadlly Aiadl) Judl) aga; Slea -
Pkl Al
— eBady) - S Ll Ahleal) G e gualpll iy Slead) )
Aalyll dujles ol mll) el dan e saels Al cbled) e bapes (el

L aalal)

Infiniti Hardware Platform

Sl Lpaay ) Ayppall il gl

. EEG LbeS) Fall ansy -)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

.EMG cdliaal) pusy -
.ECG ) auyy —¥

.S.C Al dliag —¢

- B.V.P. QLY a4 -0

. Temp 3 all 4y -1

. Resp. rate  _uatill Jaxa =V

: Balance System ¢ly) (uld Slga — ¥
) gy AN A gaa) il gh*

Gl Ol (g3e (i )

e 558 5SY Ll ) s el ) Jpaasll cpalpl) s —Y

¥Y.




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

: dalial) clasy)
e [y Banls o8 IS [ ol
Dleal) (e lgde Joans Al &bl

. Stability factor o3Y) Jeles —)

. Sectors timing 23l aysill =¥

-l la G O 4 gial) Al —Y

: Reaction Time measurements Jaill 3y cma) uld jlga -V
gl ddliy

(Visual) a5 (Audible) 4 sall culisall slad JudY) 253y ey (el Sleadl a6y
Ssnalll aladinl e @lily 320l Jaey (M.seC.) dul Al saay Pla o0 @l
o dadll 3y depu o byl il

: dalial) sy

- Simple reaction time (w5 fig) Jasy Jad 3y —)

. Choice reaction time Jise (o ST Jab 2y Y
. Simple Reaction/movement time (s fise) dJass cjatig Jad o) ¥

. Choice Reaction / movement time ise o SSY ¢ljaiy Jab oy —¢

. Single key tapping test sy e 5S1 )5 e Jarcally axiall Jadll 3y laa) —o

. Dual key tapping test sy (s ST ()l e Jaally axsiall Jadll 3y jlas) =1




www.sport.ta4a.us

s Ll il Liaglgrua

alolid! auo I aussedl

: Spinal Mouse (g8l genl) andl Slga —¢
p gl dddg

SLESY pelall i g LN (sl agfy ASLLY Al 3asg e Ble el
el el Al e plitaldsl Glilay) Aoy JSLa) Gany e s (A il
Jlaall 3 Zalgd) 836l aal 58 S alayy e pehall Z3eg) Al () eha) e
. 2l

: dallal) cyjlaay)




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

gl el alally el slaty) -
couslall ol alally _olaY) sliasy) —
Gl ol Dl Lisay o liasy) —¥
o sl oG Tyl s Lnay o linsy) — ¢

. Mathias test Jlall jlas) —o

: dalial) gl

- Ollsie ) JS G LlgHl ad )

LD g la ) e paiay IS 8 (gl asanll o liad) Llyy —Y

- oAl dgeal) hial (e e3a IS Jsla Y

: Ergospirometer sgaall sl culil) au)g 4l 5o WS jlga —o

t kel dddag®

vy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

Ul il ansyy Al iy Janas Gyl Gaally ) 5o USH bl Sleadl sy
Al ol 3 seaal)

Pk W ashs AN Aalial) clasy

. SPIro + v las anally 3axil) isieg dygall dandl -

. Rest —ECG 4alll ¢ Uil lall ausy —¥

. Stress — ECG asgaall o Ul il ansy =¥

. Ergo — Spiro 2seadll L) dnadl 3o WSl ul8 —¢

— . - - - = ==
R S HET A
bimin ol liriin liriin
.220 Inn. 506
[ Sl | [ |
T 1R
SN : -4.58
15 ®
g = 114
F7 4
80475 38
14+
H.0 1]
120464
L0 15
100144
4 u 10
LTt
ot [ g
'.l.n 1D
“ H A
gt 13405
o o ] = w [ @ ] o ol 1
kmh
Test AeT  AeTVpred AT AnTVipred max  maxipred  AnT%Max pred.
Time SEC (226 1056 1516 2330 0
Speed kb 0o 19 ] 4 fi2 0
HR it 23 140 5 168 il an i} a4 0
BP tuHg 0
Lactate mmolll 0o 0n 0o 0n 0
Y02 Iituin IRk 1.34 3l 135 102 183 145 74 164
Y02k mlfmit'kg 7 2332 3001 f7.14 74 0w
RER 091 08 7 099 76 109 a4 91 130




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

: EMG Telemetry System Sludd) cdbaal) awy Slga =1

p kgl Ak

e gane DA o CLanll e Ll (b 4y i CLaall il Sl balill (ul8
Pl A Aalall bkl g

c SloeSl) Ll cililesy by Glua*

i sraly €1 = Lol — leall Jaugiall Glus) @ Jie Al clysid) (ang®
- (U

- laally paldd) Ll a3l anygilly (Aaal) il ) paia®

Yye




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

gl el Ll Lgiliay loeSH Ll als a8 JAa) (Ko LS*

: daliall ahlady*

Pt gl 0 malindl @ll gy HLEAY) lede (5a3 ) cOlimall Hlad) oS L)
LA anall )

LA Gl Y

c A slal) Gl ylay) -

- cablYy bl Wil Lyl e —¢




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

CAglal) bl —o
padl) A QAU Gaala dad uld Sl -V

: Jlgad) Addag*

ol 3 SO Gasla S5 A




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

s A pl) @b.d\ - ;M

Laball — Lagludl) Gaul) aleall ol gyl 2 AU ae aead Sall g -
¢ Y Arlall ¢ (apall Jes sladl — gaall disha oyl — i) s — Ayl
Y)Y c'@hw\cg{)ﬂ\)ﬂ\jj

Sl o V) Axdall ¢ Aallly il Laglond 0 2l ae deal Dall ol Y
.Y~~Vc'@sﬂ§]\c‘§{)ﬂ\

Al Aagdall ¢ Apad) 28U Laglaud o cpall pal deal ¢ Gl o deal Mall 5 ¥
.V~~V42'>)A\§j\cg_vd\)5ﬂ\)bc

¢ Oaalpll Laall AED Qb aeall 2o JWS ¢ Al ae deal Ml gl ¢
CY ) sl o el KAl Gy e 1Y) daal)

dagall ¢ byl Cupall Laglsad @ gdle Gua dese ¢ Ul ae deal Sl gl -0
. Y~~~¢'&)A\§J\cg.;u’d\‘)5ﬂ\‘)bc:\ﬂm\

dagdall ¢ Aelially Lalyll 1 deas aile cpall Z3a ¢ 2l ae daal Dall ol -1
S99 Cpalall ¢ pall Al s o 1Y)

S8l s ¢ A Aadal) ¢ bl Jlaal) b sladiu) s Ul ae deal Dlall g -V
. Y444 « 'é)ém\ 3 ‘_,,_Dﬂ\

O e IV Akl ¢ oabyl) daiay all Laglsn ¢zl ae eal Mall gl —A

NA4A 'é)MAS\ ¢ ‘”5_3):1\ )Ssl\




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

el Lagdsdysas Laslod ¢ opilin ana daae ¢zl e daal Dall o -9
N2V caplal ¢ el Sl s e I dadall ¢ il ulal 3yl

¢ (Lblially alplagy)) ol daas capal) Jes Ul e deal Sl o -V
SV sl ¢ el KAl Gy V) daall

¢ Appeaall i) ACa ¢ Raalill Rkl ¢ aglpd) il Al A3 seaf -1

S caalall

QS S ¢ (JoY) Aadall ¢ Aal)l) Laglend toale @ o pall jead aaal VY

.Y~\icfv&sm“ g_u.l;“

O ¢ I daglall ¢ (Calinkais iyl Acalyl) Laslond 1 am gl jeal deal VY
B IR B)A\.sj\ ¢ ‘é_g)sd\ )Ssl\

Lo st meady bl dgalsad Jane )elaiuyls Sad) bl 0 coly JelS dald -V
CY et capalall o el Sl e Y dagkall ¢ (3Ll

¢ ool Sl a0 N Axdall ¢ ad) agall Lagl o ¢ ASs amly) cpall clgy -V 0
CY ). 3l

Laghall ¢ Al Linghgauadl Ay gual) 80N ailiadd) Al aly) cpall el — V1
CY oA caalall ¢ el Sal Gl e IS

eabl blaall La sl claaadly dpalyll daal) @ Ll aly) cpall cle =Y

CY Y ol o el KA o Y dagdal




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

dagall ¢ (a2 GESY) Sl o)V Al Laglsud 0 A aly) ool el —)A

Yooo caalall o ol Sl Hae A3

:tc}u}owju\éjuw@\m“fdﬁmm‘)dhct_\mamiu..}...m—\q
CY Y sl ¢ el KAl ¢ Y dagdall ¢ Al La gl g

dagall ¢ limed) Canill Lnglonad 1 LS deas dase 0b ¢ Cuada deal Gaea -V
DY Y sl ¢ el KAl e Y

dxgdall ¢ (cliplal) Aalyll Lagl g 1 kel Bdlall ae dgene ¢ a%8 deal 385 Y

Yo c%&\cﬁ\@}@&c‘gjy\

Gadall ¢ (Bpealen CDSEay Lliad ) aslgmlly bl Calal) @ aale Jumd dile —YY

. Y444 « u.ﬁ)i)_” ¢ A.Ui ¢ @.J):mj )ﬁuﬂ Lﬁi\ﬁ\)\d ¢ ‘éJ;}[\

¢ Y1 Axall ¢ byl Al o) sl 1 G ailiall 2o Gea )l 2 —YY
CY Y Ak il deLhall o la )

AtbaSsully nslamndl) i) (e e 355 (@hall ()t jee (9S8 see -V E
Faalyl) Al A Al Aladl ¢ jean day ol LU ople s s

440 ¢ (0\) fé) 2221) ¥4 ?SJ Alsall « .)ajztu\ Aaala ¢ u.u.\ﬂ
¢ A Al ¢ Azl 4 ol sl ld @kt Glsiay gl sl deas YO
O99A ¢l ¢ il QUK S5

@hal) deay) B e DY) & eladna) Jilay (mny 580 1 gl gaa s —YR
psles 4l Al ad ¢ Bysdie e el Al Ol sl & cyall e Al
CY T agad) A el ALl ¢ dgmn Gl daala ¢ duy gl 4K AS A

e




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Llerall @leha¥ly Aphill Guadl) Sad)l deall Lagdsd @ ghedl dese glha =YV
aSladle ozl Gl gagmadl el a3 ¢ V) dadall ((Fanlgpadll lull
I I R_pja...d\ :\:\JJ’J\

Dlall sl 8 ol agall U Jilgdl (omysaiy (gyhal) aSatl) @ g lied) deas g lia —YA
L gl Ay pall ASLadl) byl ¢ dalyylly Aol Auall sasmndl 2D Al ALl ¢
A S (VO —\):d;}” 2l ¢ L_A;X.\ aad) ¢

: Auial) paball — Ll

29 — Attila Szabo , Zoltan Gaspar, Julia Bosze, Laszlo Balogh and Mark
Vaczi : Physical activity as a buffer for life-stress , Journal of Sports
Science and Medicine, Vol 8, 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

30 — Barbara Wessner, Harald Tschan and Norbert Bachl : Genetic
variability and training responses , Journal of Sports Science and
Medicine, Vol 8 , 1- 198, Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

31 - Enescu Bieru Denisa , Catalin Bogdan, Georgescu Daniel , Calina
Mirela Lucia , Cosma Germina , Fortan Catalin and lancau Maria :

Some neurophysiologic assessments trough event related potential in

Y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

performance sports , Journal of Sports Science and Medicine, Vol § ,

1- 198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

32 - Farah Nameni and Hamidreza Porsadra : Effect of a selected
endurance training program on plasma interleukins and immune cells in
active females after one bout of exhaustive exercise , Journal of Sports
Science and Medicine, Vol 8 , 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

33 - Francisco Javier Ordonez , Ignacio Rosety, Miguel Angel Rosety,
Alejandra Camacho, Gabriel Fornieles —Gonzalez, Manuel Rosety and
Manuel Rosety—Rodriguez : A 6—week protocol based on exercise and
antioxidant supplementation improved oxidative stress in athletes with
mental retardation , Journal of Sports Science and Medicine, Vol § ,

1- 198 , Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

34 - F. Turgay, A. Cecen Aksu and A. R. Sisman : Effects of
anaerobic training on blood nitric oxide and haematological parameters ,
Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198,

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

35 - Geoffrey Goldspink : Molecular basis of muscle hypertrophy and
repair, Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

Yy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

36 — Gholam-ali Ghasemi , Zainab Rafei, Vahid Zolaktaf and Shirin
Davarpanah : Estimation of biological age in females aged 18-65 based
on physical fitness factor, Journal of Sports Science and Medicine, Vol

8, 1- 198, Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org.

37 — Guilherme Bresciani , Maria José Cuevas, Yubisay Mejias, Paula
Rodriguez Miguélez, Rodrigo Fernandez Gonzalo, Elena Lima, José
Antonio de Paz and Javier Gonzalez Gallego : Identificacion of
functional and biochemical biomarkers to detect early overtraining
Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8 , 1- 198,

Supplementum , Nov 2009 ,http://www.jssm.org .

38 — Guilherme Veiga Guimaraes, Juliana Fernanda Canhadas Belli,
Vitro Oliveira Carvalho , Emmanuel Gomes Ciolac, Lucas Pascoalino,
Rodrigo Xavier Alves , Lais Galvani Cruz, Rafael E Castro, Carolina
Oliveira Torelho , Cristina Miura Feitosa , Jose Alberto Neder and
Edimar Bocchi : Effect of warm water exercise training in
cardiorespiratory capacity and peripheral and central chemoreceptor
sensitivity in heart failure , Journal of Sports Science and Medicine, Vol

8 , 1- 198 , Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

39 — Hojat Allah Nikbakht , Abasali Gaieni and Farah Nameni : The
effect of 8 weeks endurance exercise on cytokines , Journal of Sports
Science and Medicine, Vol 8, 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

v




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

40 - James Currie, Roger Ramsbottom and Michael Gilder : Serum and
plasma concentrations of brain derived neurotrophic factor in response
to maximal exercise , Journal of Sports Science and Medicine, Vol § ,

1- 198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

41 - Malcolm Collins : Genetic risk factors for musculoskeletal soft
tissue injuries , Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

42 - Maria Jodo Cascais : Immunological responses to exercise ,
Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

43 - Mitat Koz : Fatique during exercise: Possible mechanisms and
recovery strategies, Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1-

198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

44 — N. Bachl, B. Wessner and H. Tschan : Genes and performance
, Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

45 - Ozgiir Kasimay , Deniz Sevinc , Sevgin Ozlem Iseri, Korkut

Ulucan, Mehmet Unal, lliter Giiney and Hizir Kurtel : Skeletal muscle

gene ACTN3 and physical performance: genotype —phenotype relation
, Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

Yy




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

46 — Paolo Borrione, Loredana Grasso, Attilio Parisi, Luigi Di Luigi and
Fabio Pigozzi : Human growth hormon effects on the immune system:
an in vitro study, Journal of Sports Science and Medicine, Vol & , 1-

198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

47 — Paula Drosescu : Visualisation techniques in athlete’s early
recovery after trauma and training , Journal of Sports Science and
Medicine, Vol 8 , 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

48 — Rahman Rahimi, Mohammad Qaderi and Saeed Sadeghi

Boroujerdi : Effects of different rest intervals during resistance training
on growth hormone, testosterone and blood lactate , Journal of Sports
Science and Medicine, Vol 8 , 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

49 — Ricardo J. Fernandes, Ana Querido, Leandro Machado, Kari L.
Keskinen and J. Paulo Vilas Boas : Oxygen uptake kinetics in
swimming New findings , Journal of Sports Science and Medicine, Vol

8 , 1- 198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

50 — Saeed Rasoli , Majid Vahedi Zadeh , Azar Afshari and Mariam
Karimi Shooar : Considering lifestyle and comparison between athletics
employees and non athletics employees with focus of (sport and

preventing of stress) on 2008 year , Journal of Sports Science and

Yvo




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

Medicine, Vol 8 , 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

51 - Saeed Rasoli ,Majid Vahedi Zadeh and Mariam Karimi Shooar :
Employees lifestyle contrastive analyse with focus of (Sport and
Preventing of Drug Habitation) on 2008 Year , Journal of Sports Science
and Medicine, Vol 8, 1- 198 Supplementum , Nov 2009 ,

http://www.jssm.org .

52— S. Oguz Karamizrak : Biochemical parameters in performance
testing: Validity and limitations , Journal of Sports Science and Medicine,

Vol 8, 1- 198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

53 — Svetoslav Andonov , Vihren Bachev, Radka Kaneva , Ivo
Kremensky and Peter Atanasov : ACE |/D genotype in Bulgarian
Athletes , Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8 , 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org.

54 — Vassilis Klissouras : Olympic performance beyond genes &
genome , Journal of Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198

Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

55 - V. Di Salvo , and M Modonutti M : Integration of different
technology systems for the development of football training , Journal of
Sports Science and Medicine, Vol 8, 1- 198 Supplementum , Nov

2009 ,http://www.jssm.org .

Y




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
wno Ll ayjaill ihglgrwa

56 — Yumna Albertus, Jeroen Swart, Robert P. Lamberts, Michael I.

Lambert, Timothy D Noakes and Wayne E Derman:

Alteration in EMG following angioplasty in a patient with peripheral
vascular disease , Journal of Sports Science and Medicine, Vol § , 1-

198 Supplementum , Nov 2009 , http://www.jssm.org .

Yrv




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

s Al gal) culaglaall Ak — G

1- .http: www.healthpsych.com

2- http: www.findarticles.com/galeencyclopedia

3- http: www.acponline.org/journals/annals/

4- http: psycprints.esc.soton.ac.uk/perl/local/psyc

5 —http: www.homeopathic.com/ailments/hespsy.html

6 — http: www.hp-add.com/articles.htm

7- http: www. SportsVet.com

8- http: www.brainsync.com

O- http: www.toolsforwellness.com

10— http: en.wikipedia.org

11- http: skepdic.com/falsememory.html

science.howstuffworks.com/hypnosis.htm

12— http: www.mayoclinic.com/health/hypnosis/SA00084

YA




www.sport.tada.us alo Lid| el I ausoll
s Ll ayyaill Liaglgwua

13- http: www.fmsfonline.org/hypnosis.html

14— http: www.institute—shot.com/hypnosis_and_health.htm

15— http: hypnosis.com/whatishypnosis_history.aspx

16— http: www.minshawi.com/depression.htm

17— http: www.islamonline.net/Arabic/Science

18- http: www.feedo.net/encyclo/ency52.htm

19— http:faculty.washington.edu/chudler/neurok.html

20 — http:www.teachersdomain.org/

21- http:science.nhmccd.edu/biol/aplint.htm

22~ http:www.hhmi.org/

23~ http:www.med.harvard.edu/AANLIB/home.html

24— http:www.med.harvard.edu/publications/On_The Brain

Yre









