
þþÿþþÿ' þþÿþþþÿ þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þþÿþþÿ
 Oþþþþÿ' ÿ' Fþÿþþÿ þþþþþÿN ''/ÿ' þþþþÿ

þÿ'þþÿÿ'

 þÿ þþþÿ'N /þþÿ' 7þþÿ þÿþþÿ �þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ'þþÿ þþÿ/ þþþþÿ ÿ' þþþþÿ' Gþÿ Gþþÿ
 þÿþÿ þÿþþþÿ þþþÿ7þÿ .þþþþÿ'þþÿ' þÿþþÿN �(þþÿþþÿ' /þþþÿ'/þþÿþÿ') þþÿþþÿ' þþÿþþÿ' ''/'

.þþÿþþÿ þÿþþÿ þþþþÿN ''/ÿ' Oþþþÿ
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�þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ þÿ
þÿþþþÿ þþþþÿþÿ' .þÿþþþÿ'N .þþÿþÿÿ' þþÿ

(Run-up) .'þþÿÿ'

 þÿ'þÿ þÿ Fþÿþÿ' þþÿ þÿ6þÿ' þþþÿÿ' þÿþþÿ' 'þþþÿ ?7þþþÿN þÿþÿ Nþÿ
.þÿþÿ'

(Hop) ÿNÿ' /þþþÿ'
 þÿ þþÿþþÿ' þÿ �?þÿÿ' þÿ þÿþþþþþÿ' Gþþÿ' þþÿ þÿ 7þþþÿ'N þþþÿ'

.þþþÿ ?þþÿ7' ÿ' þþþÿÿ' þÿþþÿ' þÿþþÿ

(Step) /þþþÿ'
 þÿ Gþÿ .þþÿþþþÿ' þþÿþþÿ þþþþþÿ'N Oþÿÿ' Gþþÿ' þÿ 7þþþÿ' :þþÿþþÿ' þþÿþþÿ'

.þþÿþÿ' þÿþþÿ þÿþþþÿ þÿ7þþþÿ' þþÿþþÿ'

(Jump) /þþÿÿ' þþÿþÿ'
 /þþÿ þÿ'/ þþÿþþÿ' þþþþÿ 7þþþÿ'N þþÿþþÿ' Gþþÿ' þÿ ?þÿÿ' :þþÿþþÿ' þþÿþþÿ'

.þþþþÿ þÿþþÿ þþÿ' þþþþþÿ þÿþÿ'

./þþÿ' þÿ'þþÿ' þþÿ þÿþþÿ' þþþþþÿ'N þÿNþþÿ'N /þþÿ'N þÿþþÿ' þÿ ' Oþÿþÿ þOþÿþÿ þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þþþþÿ
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 .þÿþÿþÿ' þÿ þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þþþÿ'
þþÿ'þþþÿ'

 /þþþþÿ'N þÿþþþþþÿ' /þþÿ' þþþÿ þÿþÿ þÿþþÿ þÿ þÿ �þþÿ /þþÿ þþþÿ þþÿþþÿ' þþÿþÿ'
.''þþÿ' þÿ þþþÿ' þÿ

þÿþþÿ'N /þþÿ' þÿþþÿ
 þOþþþþÿ 'O7þþþÿ' þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þþþþÿ

 þÿþþÿ' þÿ/ þÿ þÿþÿþÿ' /7þþÿ
 þÿþþþþþÿ' /þþÿ' þÿ Oþþþÿ'

..þþþþÿ

þþþþÿ'N þþþþÿ'

 þþþþÿ' .'7þþÿ þÿþþÿ þÿ þÿþþÿ
 þþþÿ þþþþþÿ þþÿ' F6'þþÿ'N þÿþþÿ'
 þþÿ'þþÿ .þþþþÿ þÿ Fþþÿþÿþÿ'

.Oþÿ'

.þþÿþþþÿ' þþÿ6þÿ
 /7þÿ' /'þÿÿ' þþÿ' þÿ /þÿ'N þÿ

 Oþþÿ' .þþÿ' .þþÿþþÿ þÿ þ OþÿþþÿN
.þþþÿþþÿ'N þþþþÿNÿ'
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þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ'þÿ þþþþÿ
/þþÿÿ' þþÿþÿ'N �/þþþÿ' �/þþþÿ' þÿ þþÿþþÿ'

(Hop) /þþþÿ'

 þÿ6 Fþþÿ F' þþÿ .þÿþþÿ' þÿ 7þÿ þÿ' F'þþÿ þÿ þÿþþþÿ þþþÿ' þÿþþÿ þþþþÿ :Gþþÿ'
.' Oþÿ 'Oþþþÿ þÿþþÿ'

þþÿþþÿ' þþÿþþÿ' - (Step) /þþþÿ'

 /þÿ þþþþÿN þþÿþþÿ þþÿÿ' þþÿþþÿ' þÿ .F6'þþÿ' þÿ >þþþÿ'N /þþþÿ' Oþÿ þÿþÿ' :''/ÿ'
.þÿþþÿ' .þþþþÿÿ þþÿþÿ

(Jump) /þþÿÿ' þþÿþÿ'

 þþÿþÿ .þÿþþþÿ' 7þþþÿ' þþÿ F'þþÿN ?þþÿ7' þþÿ' ÿ' þþþþþþÿ' þÿþþÿ' þÿþþÿ :þþþþþÿ'
.þÿþÿ' þÿþþþÿ þþÿ'7þÿ' þÿþÿ þÿ

.þÿþÿþÿ' þÿþþÿ þþÿ þþþþÿ 'þÿ þþÿ �/þþÿÿ' þþÿþþÿ %35 N �/þþþþÿ %30 �/þþþþÿ %35 þþþþÿ Fþþÿ þÿ //þÿ þÿ'þþÿ' þþÿ þÿþþþÿ' þÿþþþÿ' þÿ6þÿ
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þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ þþÿþþÿ' 'þþÿÿ'

þÿþþÿ'N þÿþþÿ' F'þþÿ þþþþÿ .þþþþÿ'þþÿ'

/þþþÿ' þÿ ?þþÿ7ÿ' F'þþÿ

 þþÿþþÿ' :.þþÿ' .þþÿþþÿ' /þþþþÿ þÿ'þÿ' F'þþÿN "þþþÿ" 7þþÿ ÿ' N/þÿ
.þÿ7/ 20-15 þþÿ þþÿþþÿ ?þÿ' þÿN'6 þÿ

þþþÿÿ' þÿþþÿ' þÿþþÿ

 :.þþÿ' ./þþþÿ' þþÿþÿ þÿ 7þþþÿ'N Nþþÿ' 7þþþÿ' þþþÿ þOþÿþÿ /þþÿ
.þÿþþÿ'N þþþÿ' 7þþþÿ' þÿ þþÿþþÿ'N þþþþþÿ' þþþÿ' .þþÿ þÿþþÿ

Nþþþÿ' F6'þþÿ' Fþþÿ'
 :.þþÿ' .þþþþÿ' þþþÿ þþÿ'7þþÿ þÿþþþÿ þþÿ G'þþþÿ' N' ?þþÿ' Fþþÿ

.þþÿ'7þÿ' þþþþÿ þþÿ'þÿN �þÿþÿ þþþþÿN F6'þÿ þÿ7þþÿ

þÿþþÿ' þþÿ /'þþþÿÿ'
 þÿ þÿþÿ' þþÿ ÿ' N/þÿ OGþÿ þþþÿ Fþþÿ' .þþÿ þþþþÿ Gþÿ

.þÿþþÿþþþÿ'N þÿþþþþþÿ' /þþÿ' .þþÿ7þÿ :.þþÿ' ./þþÿÿ' þþÿþÿ'
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''/ÿ' þþþþþÿ þÿþþþþÿ' þÿ7þþÿ' .þþþþÿ
þÿ'þþÿ' þÿ þþþþÿ'N þÿþþþÿ' //þÿ6

..þÿþÿÿ' þþþþÿ Fþþÿÿ' þÿ þOÿ7þÿN þ Oþþþþÿ þ Oÿ'þÿ' .þþþþþÿ' Gþÿ þþþþÿ

 Nþþÿþþþþÿ' þÿ7þþÿ'
(Plyometrics)

 þÿ .þþþÿ' /7þÿN þÿþþþþþÿ' /þþÿ' //þÿþÿ
 þÿ þÿþÿ �þþþÿ þÿN þÿ /þþþÿ /þÿ .þþÿ'

.?þÿÿ'N 7þþþÿ' þþÿþÿ

Oþþþÿ' þÿþþÿ' þÿ7þÿ

 F' þþÿ .'þþÿÿ' þÿþÿ þþþþÿ þÿ þþÿþþÿ'
 þþþÿÿ' þÿþþÿ' þÿ þÿþÿ þÿþþþÿ' þÿ %90

.þÿþþþÿ'

þþÿþþÿ' /þþÿ' þÿ7þÿ

 þþÿþÿ'N (Squats) .'þþþÿ' þþÿ þÿ7þþÿ
 .þþÿ þÿþþþÿ (Deadlifts) þþþþþÿ'

.þÿþÿ' .þÿþÿ Gþþÿ þþÿ �?þþÿ'N þþÿþþÿ'
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þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ /þþÿ'N þþÿþþÿ' þÿþþþÿ' 7N/
þþþþþÿ' /þþÿ' þÿþþÿ þÿþþþþþÿ' /þþÿ'

70%

þÿþþþþþÿ' /þþÿ'
 þÿN �/þþþÿ þÿþþÿ Oþþÿ /þÿ þþÿþÿ þÿ /7þþÿ'

.þÿþÿ'N ?þÿÿ' þþÿþÿ þÿ þÿþÿ þÿþÿ

20%

þÿNþþÿ'

 .þþþÿN þþþþþÿ .þþþþÿ' þÿþþþÿ' þÿþÿ Fþþÿ
.þÿþÿÿ' þþÿ þþþþÿN þþþþþÿ' þþþÿ'

10%

þþþþÿ'

 þþþþþÿ' þþþþþÿ'N þÿþþÿ' þÿ >þþþÿ' þÿ /7þþÿ'
.//þþþþÿ' þþÿþþþÿ' .ÿNþþÿ Fþÿ

 F'þþÿ þþþÿ þÿ þÿN �þÿ'þþÿ' þþÿ Fþþþÿÿ'N 7þþþÿ' þþÿ 7'þþþÿÿ' þÿ >þþþþÿ (Core Strength) Nþÿ ?þÿ 'þþÿ ÿ' .þþþÿ þþÿþþÿ' þþÿþþÿ þÿþþþÿ' þÿþÿþÿ'
.þþÿþþÿ' þÿþþÿ'
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þþþÿþÿþþÿ þþþþþÿ'N þþþþþÿ' þÿþþþÿ'
/þþÿ'N 6þþþÿÿ' þþþþþÿ þþÿ'þþÿ' þÿþþþÿ' :''/ÿ' /þÿN

 þÿþþÿ' .þþÿ7þÿ þÿþÿ þÿþþþÿ þþþÿþÿ' 7þþþÿ' :/þþþþÿ' .'7þþÿþÿþþÿ'
.þþþþÿ'N

 þÿ /7þþþþÿ' þþþþþÿ' þþþÿÿ' /þÿ'N 'þþÿ 7þÿ' :þþþþÿ' þþÿNþþÿ'
.Nþþÿ' þÿ7þþÿ'

 .þþþÿ' þÿþÿN þÿ >þþþþÿ Gþþþÿþÿ þÿ'þþÿ' .þÿ :Fþþþÿ' þþÿþþÿ'
..þþþþþÿ' þþÿN

 þÿþÿ �þþþÿÿ' þÿþÿþÿ'N Gþþþÿ' þþÿ þÿþÿ :F/þþþÿ'N .þþþÿþþþþÿ'
./ þþÿþþþÿN Gþþþÿþþÿ'N þÿþþÿ'

.þþþþþÿ' ''/þÿ þÿ6þÿ' þÿþþÿ' .þÿþþþÿ þÿ7N 'þþþþÿÿ' þÿþÿ þþþþÿ þÿ þOÿþþÿ 'O7N/ þþþÿ �þÿ7þþÿ' þþÿN þþÿ þÿþÿ �.þþÿþÿ' FNþþþÿ þÿþþþÿ' þþÿþþÿ'
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.þÿþþÿN /þþÿ þþÿ :þÿþÿ .þÿ'7/
�þþÿþþÿ' þþÿþÿ' Fþþÿ' þÿ þþþþÿ '6þÿ

1 (þþÿþþÿþÿ) 6/7'N/' Fþÿþÿþÿ

 þÿþþÿ' þÿþþÿ þÿ þþÿþþÿþÿ þþþÿ .þþÿþþÿ' þÿþþþÿ' þÿþÿ' þÿþÿ
 þÿ Fþþÿÿ' :þþÿ' .þþÿþÿ' þÿ'þþÿ' þÿ þÿþþÿ ÿ' þþÿþþÿ' þþþÿÿ'
./þþþÿ' þÿ /þþþþÿ'N .'þþÿÿ'2(þþÿþÿ) þþÿþÿ Nþþÿ

 þÿ /þþþÿ .þÿþþÿ þÿ'N .þþÿþþþþÿÿ' þÿþþþþþÿ' þÿþþÿ Gþÿ
 þþþÿ7þþÿ' Fþþÿþÿ þÿþþþÿ' /7'/ÿ' þþþÿ' 6þþÿ þþÿ �.þÿþÿÿ'

.'þþþþÿÿ'N 3 (þÿNþþÿ) 7þÿN7 þþþÿþÿ
 þþþÿNþþÿ þþþþÿ ..'þþþþÿ þÿþþþÿ' þÿþÿ' þþÿþÿN þþþþÿNÿ' þþþþÿ'
 þþÿþÿ þÿ ' Oþÿ þÿþÿ Oþÿ þþþþÿ þÿ þþþþþÿ þþÿ �þþÿþÿN þþÿþþÿ'
./þþþÿ'

.þÿ/þþÿ' þþÿþþÿ' þÿþþþÿ' þÿ þþþþÿ'N þþþþþþÿ þþþþþÿ' þþþþþÿ' þÿ þÿ �þÿþþþÿ' /þþÿ' þÿ þþÿ þþþþÿ ÿ /þþþÿ' F' þÿþþÿ' .þÿ'7/ þþþÿ
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 þþÿ' þþþþþÿ þÿþþÿ :þÿþþÿ'
þÿþÿþþÿ'

þþÿþþÿ' þþÿþÿ' Fþþÿ' þþÿ þþÿþÿ'

þþþþÿ' þþþþþÿ'

.þþÿþÿ þÿ þÿ þÿþþÿ' þþÿ6'N 7þþþÿ'N ?þÿÿ' þÿ'N6 þWþÿN þÿþþþÿþÿ þÿ'/' þþÿ

/þþÿ' 'þþÿ
 þþÿþþþÿ þÿþÿ �þþÿþþÿ' þþÿþþÿ þÿþþÿ' þþþþþÿ' þÿþþÿ þþÿ' Gþþÿþþþÿ' þÿ7þþÿ þÿ þÿ7

.þþÿþþÿ'

þÿ'þþÿÿ'

 /N76 þÿ >þþþÿ'N .þÿþÿÿ' þÿþþÿ þþþþþÿ 'þþþþÿÿ'N þÿþÿÿ' þÿ7þþÿ þÿ/ þÿ þÿþÿ
.''/ÿ'

G'þÿÿ' þÿþþÿ

 /'þþÿ þþþþÿ þÿ O'þþÿ þOþþÿ7þÿ þÿþþþÿ' þþþþþÿ 7þþþþÿ þþÿþÿN þþþÿ'N þ Oÿ'þÿ' þÿ
.þÿþþÿ'

 þþþþÿN þþÿþþÿ' þþÿþÿ' þÿ þÿ'/þÿ 'þþÿ7ÿ' þÿþÿ7 Nÿ þþþÿ �þþÿþþþÿ' þÿ þþÿþþÿ'N /þÿþþþÿþÿ
.þþÿþþÿ .þÿþþÿ
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