AY Y E g (da¥) aamll) gDty GUEN Maall Y Y o - Liad) L) ety Al agle dlaa
Bad) daluad) AEUL B (Soiuall Cuund Ao adaliial) quail) Sl
Glad cual daas dgasa /4.3*

S Gh s (ajall as o *¥
Gok A2 daaf aldllae [ald) *#*

sduanl) di€iia g dadia

Lol allall Jg3 (a all alaia) B3l g dualig 8a¥) Aig¥) B S gt Ll sgds
4 Jmaslly Aghall dlajal ghugaiy bl Saey (ulal) jas a3 A1 GuEELY Jala daldy
uud o L Ny Bpaiaa laggr Jeall JuS AN Lall) Slady) cligiee Aef )
(Y :0¥Y).daly duale

oY LAl Jeagh Y disg all) qual ol :o(aYeee) TEAlae alas’ udy
il B gallliie CiMEAL dpdalyl) AdsY) CaliAgg uleal) Jala) G dudalil Ciligical)
Clgieall Jpagll Slail Lwlud) UGN o clibicll ol (gfad ety dudlially
(Ve 1Y) Ll

ilafly clubl) o 8 gAY duadll c¥laal) aaf dunal) pall cul mual 8
CAl agle a @adind dpale (saba o uladl) A il byl cupal) ddes o s
pleg Al Bl (il aley ASall aleg o agloally Aad) agally slasl) cailliyg
(0 :YA)-dasuil Alanl) Cilanf Bl lgudans ga 3 A aglall (o Ly & LaiaY)

Lliial) Cflady) Gaiadl ale & Y Llha Jd 4 Gus Saaie Lead] A1 (uiSLY oy
By Al dupant) dlasall 0da dlae) o diSaal) ciligiAall prea Go CAAS) o M
Al Sy gt ad) sy el il Ldae b AiCas Lo lh aably gt

(\ AR ¢ i)

Uglasa b alaia¥) e [hly Uas JU dabedl sall Jadadilly capail) (o (oY + + 0) "hail) 22" Sy
Al clilbia o) daldy gl Ldee B GAY) aglall (o BAELY) Cpaidally slalal) (1a
alalpll oo W oo a5 daun Wialy AU o cpabid o Lgd Qudlisl s Sl
Jala aall pdagy Ll ddphal gy Ladigl) anadl Sigal Ao adlel) pcall Jaid Gud AY
(Y :v0) ol oL Abg paall ABUAY lalag Ludill) ddijhy elall

LY i Anals BUally aalal ¢ 5 dpalil) Al A< JuSg b)) S
-l ugia daals dualyyl dudl) 48 ASall agley ualipl) Gl ol (apta =

call) U8 ol dabuw e —



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gl GUED Al Y Y Y Liad) L) ety Al agle dlaa

diay dabd) Laly Ggimag dale diay pall) Ggimal) of (Y00 V)aR cpal) (uad XSG
) b ) aaBil D e gy BAN) AV (B AL B Cilghad ol 88 Al
138 Jad aby cdadadll cilually Egall Jladlly Jial) aladiady el Maely quail) (§hg
ang ) 1 oo By laldl G S alaial Jaag il Jlaal) & sladad) o3 asl
GaT Jue b e G S glgall oY) COISEa (e SN Jaladl calal) o) cudlud
diay dabudd) daly) Goimay dale diay ab)) Goimalls slEN)g palilly asteill (o 245l
(Y 1V E) dald

o Aalal) (uilgilly Gl JiaY) alaaiad) Aglaa cadiy) A Aadsl) i (o dabud)
08 Auldll aBY1 (e pael) adaad o] Laglgisil Bialal) oda Guh ey Auiudail) YLyl
Craniyg g o) gkl o Jeall il B cullully Ukl gan Glaalaly gkl Gk
Gsia ( Ay Lo sda o plad) Lo pads A Cifally cllad) gies (usaii 2B
o glond) Adaan 3 ARl Jug ¢ Ade Bijal Jalgally o)) Ao ld g o Jy by Slad)
Liad) Ll B Lually Bafinall jalshil) (he gl (sillg bl ) o)) il (e dloaal)
Azl

g5 b oIV (Goiea gkl Cpeadl palil) cupal Jlae g Oglalally Ogiald) Kia) Sy
) el ol Gl o slaie¥l blaill 13gd Slady) gdn guleall oalil) ol
oo Judlly aball 5B L) g3k il Auleal wal) Jadadilly aalital of (9SG eyl
(A& ¥Y).zhondl Bl Slasy) G

a8 alal cplalie Cuaigall Jray Llal) ciligiceal) dabis (B jaiusal) B aafil of aady
o a8 Aoy allally aadg¥) aBl) aginlas aiey duall e dyyggen Al dadalgial
ol JSAL aal) ldal) ciligional) ) WSl Jgmay O8 J9ad A Glball) o L gl )
Ally dsalal) Gual) Ao disal) AN SaeY) galy gl QB OSly QL) a yaad) Slla
oA dsash G doa U () ) (A ALY Chay galll pallad GINA (e (Sl
(YY) 4 sai L

Ositisall dald BuS Bl 13 Op< adaldiall capaill aladiul of (a¥e V) saa sl eda
00 plifiall qupail) A jhaiadly depleall adlall agag Jalall odd by i (pidlilly
(¢ :v0) Audlal) da slgadll Jgagh f Jalls gl

) Cisgy gdaliiall ) adde gl Bass adati g4 jeel ) (oY 0 £) O S
Cidigig Basia Jilugy cldalys Ahddl aladia) JA (e BLE daldl) Lad) cadll Guwal
BUYY daiad) Caedl) Gy B L I3y awddl bladl da il clay gy Sea



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gl GUEN Al Y Y Y Liad) L) ety Al agle dlaa

S o Sy (oilly cupall) lialy 34T die dablal) (e 03 Al dadil) Alad) Cpeaa!
) el o galdtl) ) adaliial) cupnil) (gad Gus cAaalil) Audlall B ol Geiua
(YY V7). Ol A patl) Al ciliga Ao cabadls S5 (sl

Aaii¥) Cilida aladia) g adalial) qupatll of (a¥. V) Brad Walker slg o)y Si
bl gla Aadil ardien 4 Gua (il sl BLa B Jald GRS (sl
cilanll iy o Y (pawddl) Aaly B ) cbdl e daliul sl Luawddl)
(Al Ll O3lgll Gadad o Jaally Bl daliul Ahally Jualially allially UsYl
e dodlal) daldl) Ll LniiY) (e amadl i ddlad dwy sa adalial) cujaille
(YA :¥7) L Silly ) Ggiuall Ao diblaal)

oo Jadi WS ¢ iagll) linaly UL il (e JS el pdaliiall il el ¢
cuail) Aacy datial) gl aladiuly duilall gsel) il lgiag o Asglly Aaldll dadsl)
dars 5gb AL (e (Spuail) Aoyl o Alsblaal) B soluw adaliial) il o ¢ A5
sy amnd) Bgal il Ao se by claiaion Latly o3 Jaad o)) ) gaiill ddla) Ao
S 20 lay Ay L il jhd e U Laa AR acad) sl Ao qupail) Jlaal
dilide cilas aladiu) oSa clas ga dlia OIS 13 Alay) ¥l A s qupatl) i)
(¢% :¢+) @Al Jualiag

Of dua Aulally duaf) clual) dual e (a¥+ . ¥) Maglischo EW gllale' juds
) sl gn phad) peas of cand ccludliall abad Jaldl) SN (Gapa Lagals
Aalad) Lol (Gafiad Cirgy Aasiioall Badll (Sgiuua Gun (o Ldlall luyuil g AdlaT Al
(V17 :¥8) Lol Gsinally ol upill CaSi oY gaaslly

pofim (Ally abaliiall Guuuill chlad) ) (a¥:+0) Stephen black &My din’ ady
clhed) Cipm o Gan dua oual) aUs B Aling Lgaiag a8 o Cabd! alal) qupuill pughaly
e Jsaall dliy aladl coslaly JSall Anial) aladials 8igaly clarall masal) aladiuy)
(V4Y 16Y). ady Slad) (Gaiaty Baild us]

o A (pY+ YY) 'Hoeger, WK, and Sharon A." jass Ggoldiy sming suda
galin (b =8 o el ey aann el bl (e ciglad ga pdaliial) el
O ol auai aa a iy ¢ e Rl
L Jliily ¢ Bagaal) Ld ol cileganall Lo Aall) by ABLL Aali s
i) 3aY L Llay) i e aally qupail) 3 AN o slailly ALy
(YY 2PY)dpal qupaill maly b AL oo @il




AY Y LagiS) (Jg¥) 2l O gidilly GUED Al Y Y W Liad) L) ety Al agle dlaa

Jlaas Aasipally duaapal) ladall e ald) agle adlaf Lo agas Ay Glall Gapll B3 0
il s ((VT)(Y+¥E) ke dle daal ,Ea puge Gapaliae dahs Jia duall Ay
38 Al ((Y) (aY YY) 22 daal dgana 4l gaan ,gisd Jule daal ((VV)(Y 4T E) Laln
o(F) (A% A) drdl Ao aaal ((V4) (a%+¥) daadlas aals sl (V) (a¥2 YY) asalyl
agand’ (3)(Y+10) "sla ali ((10)(aY 1Y) " s’ ((0) (aY+ VA) dran a2 i
bl W (galiy lgadiii oty A Ciliilcal) il e Adde adlal Lag (YV)(a¥ ) 0) "cud
Bal) dabud) ASU byl (Gginall A8 Gald) ey palpl U galy cuteS Gald) Jasy
Llee Cusal) cupail) of 4d ALY Lae Linl) @piiall Gy Gsiaa cirda ) g 9 sl
ouSay o)) (Ssiea ey cJalsial) o)L Cligiuall (B ) GueSl Jsasll lgda Ligss
e cadaliiall cupail) qugladl gday cupaill dules 38 Afaal) GulludU olasy) daia g gag
gl (3ol A cuaill lgeladly dadl Asal) cudlad) Al Gapal) Uglaal cald) o0
AL gl A —dale aam B el Lualall cilually Sla) B Lady e Jlaal)
dabid) AGU ad)l) Goimalls giey duiadl chstiall (ary Gauad Ao adaliial) cuanl)
paall Apail) ullad) 4eski Laa Saliaa) dglaa (B L)l sy Gald) o3 Laa "Bl
- Ostaleadiall (§)lgally (Al (Sgianally o233
séaant) Liaal
(Y A ) duaa opas
séianll Aalet) 4iaaly) -
Aabud) Jlas (b dale dila) Call hay o
duay dabiad) il Jlaag dale dbay (b)) pall) Jlaa A Gulalall ale pajpe 30 @
Al
saanlt g et Al —
i) ddgad Aiad) Adsjal) il Ao il gabipall (Gaakati AuilS) @
Ayl agaaln A adaliial) il Gigled (e dabiad) i Jlaa B Galalal) Balitiad o
Clilas b Laad)l) Cligiual) cpuad o opiliy plaliial) cupstl) qiglad Ao agual) oldl) o
Al dabead) dudal Ayl cpiall Gty ,Bad) dabud
sduanl) o

) Giall (! adaliiall ol Aaldl) Gl e asasal ) Gad) Giags
(b Asdlaay palil) U galiy Bal) Aabud) AU (Gl 38)



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gidilly GUEN Aaad Y Y € Liad) L) ety Al agle dlaa
i) a8
38) bl ggial) B samally AR (b)) clage clhigie Gn dibaal Al 358 240
sl abidl) llal (i)
sdanl) alathias
:Cross —Training :adaldial) cuail)
Ailida cilialy g Abddl dujles B goiil o dainy sag i) ullaly Gkl B3 IS g
05 Aylgally A glsaudlly AaSad) Chadl) duali ) Ciagy Gulaal) (puanaddl) LA dBe i)
(7 :77). ol il Jlaa B Aaal) ciluiiilly gl el aladin) guh
diaall @lglya)
tCal) meia
Gubdl) Buh oo Baalgl dsgarall Luadl) asaall) aladial uaTl geial) Gald) ariiul
-l daglal Afalial élliy (garally Al
ranl) die g paina
tGal) aaliaa
YA YY bl acgall LB Aliblaey ol LB (galy dabad) AL o Gad) adiae Jody
(LAl (Vo) ppae ALy aY e YW —
duanl) dde
dllly bl U (gl dabuad) AGU (e agl) palae (e dpdead) dlphalls ddal) IR a3
Gl die A (g Gl aaine (el Ga (pAEL (V) JLER) a3 LS a8 (V0) sl
ey cluhal shay L)
1l Chuags

Gall die Chuagi (V) do

Ligial) dsaad) ) Lwl) a
%« Ve (el B (6ol aliu) dualud) dal) |

%t Vo (ol U8 (gl abu) dpedUaind) sl Y

%« Yo dupal) die  Alaal v

LGV daala) cpitiall B Alall Slasl) ciuagil) V¥ [y




AY Y E g (Ja¥) aamdl) gDty GUEN Maall Y Y O Liad) L) ety Al agle dlaa

cmall) (B alially ¢lgY) Qalrag (linall GilaiVly (bandl Jaigiall (V) Jsia
(Yo=c) caaal) 48 Aiall (O (sl

X Jalas Jalaa | Gilaiy) | lawgial)
ayay bl Basg il paiial)
clldt | sl | glhaal) [ olual)

Ja e | A= - ‘.Y Y4y A Cymad)

Ja e | Y.ed— | ..Ye- °.Y4 NARY a Jdshl)

Ja e | VPV Y- o.v4 TALAY PECS Ol

Ja e \,0 04 1Y L PR (il el
Y.or —qhaliill (gl il Ciaa VoYt =l gliaal) Uadl) Chaa *

o 0B g (+0 8t e o) O La ol el Jalae dad o (Y) Jgts il (e ey

(Y,00 £ 1,087) o Lo paliil) Jalea dasd Cingli LaS colgily) Jalaad (glinal) Uadl) Cinia

comall) (b Al pigi Adlsie) ) sada Lea (il Jalaal (glaaall Uadd) Cinia ¢ha B 2y

(sl paad) (G5 ¢ ghal)

(ol a8) Ljlgall il B Aiall Slan) Cha gl

Cipiall Ggia B ol Jaliag lnall Cilai¥ly bend) Jagiall (¥) Joan
(Yo=¢) il ad diall dyjlgal)

. Jalea | Jalza iy .

ayay mbeall bagiall | (bl Sasg A jlgal) i)
glaldil) | o)gily) haa | 7 .

Ja e | Ve | oy VoY 1Ay Ha sl ddla

Ja e | v Lay (R Aty Al el Cha)

Ja e | V.EA| .8y Y. v £4.¢. aul | 5a jie o dabuw
Y.or —phliill (glaal) il Ciaa VoYt =l Gliaal) Uadl) Chaa *

Ca B g (29 V) G L gl el Jalea dab (o (F) Jt> il (e el
(V-4A 2 0Ve) O La gl Jalea dad cingli LS celsil¥) Jalaal (glaaal) Uadl) Cinia
i B Al g Adltie) ) Jadi Laa qlalil) Jalaal (Glonal) Undl) s (o S8
A lgall cpial)

Adgl) L) ol

(B Aoy bl UB (galhy dabad) AEU a8 (Sgiunal) Chaia —



AY Y LagiS) (Ja¥) 2l O gl GUEN Al Y Y Liad) L) ety Al agle dlaa

) Cleba) Gubll da OlKa S5 -

LAl BB (ool paaS Caldl Jas —

Gaal) aYlaa

AY YT [aY ¥ Y palil) augall palipl) U8 (ol aluw Gyl Jlaal) —

Ciluabally aatil) alind) Gaaiy Aabil) Clubdl) it o3 :(HlSall) ‘_,A\Juﬂ Jaall -
LAl B (gl A

tetal) Jlaaldl

g (AT YE[P[Y) o BAN G AN Aaedail) Aubal) elab dald) WB -
(a¥+YE[¥[0)

s (pY YE[P[Y) e BAA B AW dedbiaN) Aupal)l slal dald) W6 -
NARRETATEN))

g (AT YE[YIY) e A AN dedbily) Aupa) elab dald M8 -
NARRETLAR)

052 ol (Y YE[Y[YY) @Bsall (Coall) psy (o BN B Al Cilubdll chaly dald) JB -
(aY Y E[r[Y o) G@lsall (o))

pd) (38all Al idagal) (il galipd) (Guaaly ellly dalad) dadl el Cald) o6 -
pY o efof) (i (pY YE[P[Y ) e B B ) die WA e (9)

Bdl 8 danadll deganall dpsaall cilubil) shal malipl) Gkl e slgiiY) 2 Gald) o -
(pY < YE[S[YY) (ing (Y- YE[5[Y) m

ralibul) s Jilug

sAasiiocal) cilgllg Bigad)

- Y Jghally paS Y O35 (ubdl " Restameter’ jiliull (ab (e -

(A Y 1) A AL )ata el el " Stop Watch " Gildy) clelu — Y

(V+) @i - (Cald) dae)) il alip) -

sl Jaaed cylaiud

(V) G (s saadl=0 580 — Jshall — acdl) el Laldl) bl i Blaiul -
() @i -dulgally diad) chlasy) B cpaedd) Cliby Jad Blaiud —

b daaiiall Al clupally dpbil) cle)ill Wy dagl) Clpiie pas o8 tCanl) Cpidia
38 daal (1) (a% YY) dilae a2 cand) aie ((VA) (aY+ YY) A& B Auhas Jlaall 1ia



AY Y E ugS) (da¥) aamll) gDty GUEN Maall Y YV Liad) L) ety Al agle dlaa

(A% V1) AL Jlaa , e Jlas ccighalliae adly ((Y4) (Y219) jad Lga ((£) (a¥ YY)
ALidial) cfpiiall paadl didg (Y1) (a0 Vo) dde a& (TE) (a¥0 V1) A& Al (VY)
i) ) Jaasil) o5 Al YA ey Bad) Aabaad) AU byl (Sgiually i) @piiial)
gk a3 Al QhLIAY) gl (£) oY) @y cCaal) 48 GLLIAY) paal a8 -

ulil) Bangy Lgia (lly Aariiunall dujlgally diad) CLIAN) (£) Jgan

bl Baag LAY (e pad) LAY A cplasy)
S 4 pally Bjaaal) 35l bl e pagad) gl
S ity g )M ddhial duliaal) Ba8ll | (aaS ©) dudal) SU) ada LAl
o Al -w-‘.\ digm caghgll (e g ldall A lad) Lisd) iy
o OuliS) Auaka g ye (ulid OatiS) Auaka digya s
s (Al Jaal Cighgl) (ha Jilal gz Unaiy)
dails Gl (el dalpal) pilgall LA
Sa lal) Jals eaud) Adlua Gulid e ddloa
4l (s2)) Jara) ol 3y Aoy (s sad) 0a) A lgal) clasy)
4aill B a0 dabuad Byl (gyial) B s 0 dabuw

sdae MatoN) dall

tdo¥) e daiaN) Al

s (pYYE/YY) e BRI dedbiaN) Aupa) slal dald W6 -
ol e Ae o dllly dad) Aiad b Lald) clghdl) 3G B ead) Jb (oY YE[¥[0)
el B (il e cpaliw (V1) pade il sy ulul) Gad) die ldy Gl adiaa
(Ape i) diwl))

A Aot Lupal) Cilaaf

ALl B dasiial) Auall ciliially Aesiioall Biga¥ly cigdl) s -

Ldual) a8 Aal) @ padl) pass -

A lgally duiad) caill dualddl G)LaY) sass -

adl) Aue a3 Bl Guilats Aaldl dalud) galll cilpitie aaad -

LAYy Slubial) 35 U cpie Lually cald) dalss A ciligrall waas -

Aasdioal) ChLIRY) deganal daaall el cdgl duulia ¢pe asll) -



AY Y LagiS) (Jg¥) 2l O gidilly GUED Al Y Y A Liad) L) ety Al agle dlaa
) Al aa C)LaaY) Lualia o Cijail) -
o sY) Aae SRt Ayl il
All) A Lasiioal Auall cilidally dasiioal) Bga¥ly clsfll) paat o -
L) 4 duiad) Cpadl) aaal a3 -

A jlgally da) cailly daldd) ) )Lasy) sl a3 -
) A a8l §1STy Gailady Aalidd) daald) galll e aas a3 -
: ALY dueSUatuN) Ayl
(Yo YE/¥[A0) sy (aY+ Y£[Y[T) e 8RN A AU dedaiud) Al el Gald) o8
Al Gl die 7oy ) adina (gl (e el (V1) pade il die Lo dlly
:All) LeMaiuN) dufyal) Célaal
A lgally dsiagd) CLLEAM (Galall) (Gna) (Faall Jalrs ciless -
Aglgally diad) GRLEA bl Jalea ilus -
Ngalading diyhg Gl daddiol) 3¢ty Clsl) Ladua e sl -
gl i) alipd) clang (i oL dadludly o) Jalge aat -
PRl AaeSUaiul) Ayl guils
Gub oo dlly dadl) ad dylgally duiad) CPLEM (Gl Gaa) Guall Jalra clua o
Gl Om Geodl AN (1) Jotn gdagy b (V1) lgalst Ale o QLAY (Gl
(i) A8 clptiall B AN aally AeY)
OHEAY) Gubi Gub oo dlly Gl a8 djlgally ddad) LG Gl Jale qlua o
Lulal) cadl die glayg dadll gaiae o b (V0) lald Lie o diulai oalefy
sl 028 a) (3 Mg
galadind Ay i) alind) B dasiial) Bgaltly clsl) Ladla (e 3l &3 -
) galind) Chang (Gt o5 Ladludly (a¥) Jalge waaad o -
ralibad) zan gl dalad) COlalaal)
1A lgall LA dsalad) cdlalaal)
lly Al G @l AN sl Gob oo bl Gae dall aadi) $§all
(GaeDaia) duhall Lis) Luwla) Al e zlig Gl aaiae Jala (e die o A8
Al 48 LA el clual e dad Gilusg cpabi (V1) gl



AY Y E agiS) (Ja¥) aaall) Q) iDl GAEN alaal)

Yysa-

A Ll ity Al psle Alaa

Algal) LYY B Aty Ao gl G gall Jalaa (0) Jgaa
(Y =0) 4ariiuall

AN 2l A=Y sl .
AV | e dadd |Gl any e giall| Cilady) | Jawgial) ::; 4 lgal) clasy)
Slaall laad) Glaall | aluad)
Jh YA | g0l oV | WLAS V.t Ha eddl) ddlusa
75| KO 3 el I TS O RO PO RN V.o, auls easll )
Ja [ YA -] YLEd (e Al VN E EV.¢ . dul B sia 04 dabliw

VY = (4.00) G die Addgaad) (<) dadd
Baaal) (i sanall ciluld o duilas) ANa @) G0 dla of (o) Galadl Jsaad) e il
O L dgunal) " ol gl s Ganll 2B dylgall chall) (Ggiaa b Saaall 1y
.0 (Sgiua e VLYY e ST ag (LAY YLEA )

<L)

Eosd BB ia) (3ol (LLIY) Bale g SLEAYT) diph aladiul cald) ab LASY) bl Glualy
A oo L)) Ga) die gd ey Gadl paine o Gl (V0) galsd die e
@uall Jalra oy agile Gkl o3 Al (edbiuY) Aupal) die) alyll W (gl
O} G ll) Blalaa (4) g gy
18 Aylgal) cpadl) (Sgina b AUy S CpRadatl) (s BLEY) Jalaa (1) Jgi>

(\ . =u) C\A.J‘

_ Gkl 3ale) J¥) ki)
. llJllw .
aval | | iy D giall )iy Do giall 4o jlgall @ pLady)
Agguiaal) .
' Ghadd W Glaall (i)
Jha .40 V.00 VY 1LYA 1.ve sddl) ddlusa
Ja WY V.EA A.Yo ‘.44 ANY sl ()
Jha .40 1. tv.Ve VLNA EAYY | B ie 00 dabw

oEE = L0 (Golwa A " dadd




AY Y LagiS) (Jg¥) 2l O gidilly GUEN Alaald YW, Liad) L) ety Al agle dlaa

Glall) Balely Jg¥) Gadail) (e Lilias) g3 Bl alaa @l o (1) beall Jgaad) (ha ety
BLEY) Jales sl G cLaaY) dll bl e Jay Las Gl 28 4jlgall ) (Goiua b
(+-0) st die Ldgand) " Aaid e ST sag (2.90 1 v AE) Gm la
AN dae M) Ayl
Cirgiuly (aY YE[F[YY) S (Y YE[¥[IV) Oa Al B AEAN LueSUaiud) dubl) Cual
09 Ala¥) G e gl ) galind) Gubiy BAD qilps o cighyl Lghe Gald)
gall eha) s lly cAragdl Claagll uuliall Gajll ClidSy cdaaliall dalll cyidy )il
Jo¥) Eoandll duad il Gua dasdinall cluyail) Ao Cighsll Adilad) cilufally daalel) aafpall
o) Aapal) il cyplaly () +) @i kel galizd) (s

Ll a5 A 61U dualiall clujail) dae s -

cGad) 48 o ganall dogagall (il galind) 28 Cliyyall) 5k paas — Y

gealipall igliaall Cisgll ida (agall cuypail) diaf i —¥

oy ll S cpaslt Tida disal) g il ganilian cuapi (JSI JSH) Cipa 330 yaa% — ¢
Al i) ale (e Uy i) malind) psaaly Gald) alh: il el
sbly daalall pahally ARlud) Ciluball lgale i) A1 foabally il i ga Guulis
. s)pal)
i) galipll (g Cingl)

Bl dabid) AGU duiad) cparial) Gan Geia (el -

Al Aabadl AELY a8 (Ggiual) (aual -
Gald) oSa ) Allal) cluhally gaasad) SUY) Jiad I3 a2l galip) ulas
taaf ((11) (Y0¥¢8) dle taal e ajallae’ AupaS Jlaal) 13 B lgle Jganl) (a
Gt Gayl (V) (Y0 YY) aabe) AL (Y) (Y0 YY) R agena 4l glang s
Gagad) sdad ((8) (a¥+VA) dmas Cipdl ((F) (Y VA) dmad) saaf (Y1) (a¥eYH)
Sralsill s1an (YY) (a¥+10) Guad dgana ¢(10) (a¥+1Y) Juna dllas ((¥Y) (Y1)
i) aladiad Ladl cputal) alaal Al Bgpa e adl cpldl L (VYY) (aY0 YY)
Basay «glgal oI BA e L) Qilpall o G OgSiy el Ay e pdaliial)
LY Blebag (bl s3a (Soimar sUEN )y Clgally Aaldll il (o o Gsima (e
LoD (Ggina pndil 52l ellly cluyailly gy M) (Sgiuas

) sl pres AGlae o aaiad A il Lad) -



AY Y LagiS) (Jg¥) 2l O gidilly GUED Al YWY Liad) L) ety Al agle dlaa
Bpliag Ao gita culluls Blidall ciluail) 345 -
i) A il cfaly duiad) dsjall 5l Ll cliginall dualie -
Al g degila O gSig (ajll Bpaaal Blidal) cuiluypail) (5 —
clipall G Adad) Aal) ) Slefpe -
Aadl) rladl) Gl e a8 sl gadanl asiil) fase aladiul -
S\ ‘.F‘:Uﬂ‘ Tl avanal Gijghd
gkl ) galipll alal) cpail) pusill auaas
(¥)s plad) DM auled (0) IS Aania jgdl LD (o O g umy galipall (a) a3 o
eliEl) ae M b (£) 5 paldd) SaeS aulud
rgRal) (i) ralinal) (B duppail) Clasgll da Byaal
Ay L)l Jalpe LG sl gl A (e ST Guny malipd) Clasg e Gald) sas
sy condl) ol goadl) (B Auasi Clang (¥) @l Lesaad dusi Baag (1Y) Jaddy
Bang (Y1) galiall Jady 1iguy «omadlil) DaeYly paldl) alacyly aladl slasy) B4l (asedldly
Aag Ay
i) gralipad) (8 Ayl bl o Jaad) cilags
dags 058 O (o il Ealind) dabe S L) guledl) o Jaal) @lags auis o
o ) Jaally (YoAE-Ve) g La ld) Jaally (%VE-01) Gm La buigiall Jaal)
o) gk 392 ) (%A V-A0)
(g ARall gﬁ‘:‘J"m aliall g-.‘fJﬂ‘ Jaall cligka

Rl i) galisell alad) (ggiaal) (V) Jgda

A sl il piiall a

dudlial) U8 L galil) Jala |

sl VY bl 2 Y

Clasg ¥ Eoaald) (b dayail) clasgl) ae v

Basg ¥4 L) Chasgl) Alaa) ¢

PICYIR N Baalsll Sangll 2 Gkl (a) (Alaa) °

PETYR A o) A (Gaubill) (ha) Nlaa) "

(Aslu VY) diBa €YY Tkl Guakall LAY (sl v




g Al ) psle Al

<

Ao dugl

Yyy-

AY Y E ugS) (Jg¥) aaadl) oy giDlly AN Alaall

re T ROy ety

y iy g | s | oo | ovm v [ o | oovm | om | o | v | ew | s
Uikt 2
e 7 N4 ?/ )4 \// )4 7// Y
B0 g g 7 g (6) e IRER TR TR IR IR IE RN IR IR R I
B r(re W 7 ey (§) YR VRN IV VRN VI RFPR A PR FPR N PR VAN PR VA
B ey ity () AN IRVEAN IRTA IRVRCAN VYU ERVRTSN NVRUAN RFRTAN (RVRTAN IRVEVAN IRFRSAN IFUR
e ety | ene | et e | ene | g0 | e | ogene | et | e | pins | e
werip gy pHARE) | 0 jerr pr? i ) e e w6 b §
O e e o0 R G it (F) g e yy € e
mhy jore Py ¢ g () 3% 3% 3% ‘3%
my Rore Wi 7 o () U 3 % 3
0 e gy gy ) e g g g
prs e gy joify LA L% aLs Vo
o g =
tily _
™
i3 &7 g i e
el il R

wE0 @ () 5o (o @R & K e e [ pe 2 e o e



g Al ) psle Al

<

Ao dugl

v

AY Y E ugS) (Jg¥) aaadl) oy giDlly AN Alaall

ory e ey (i i | out | At | Avse | ok | omas | hv | oavs | okas | Avee | avs | A%
-
P T 2\ /
. e 4 / / /
£ //.\. / / /
=
B el oy 7 e ) AR IO IR (TS TSN RS IRVREA IRVIR S ERVAEA IRV (VR BT
) el R s () WA VRSN VAU ICISUAN VOSSN VIS NUOAN IRYAESN BESRCA VRSN (RSN (VA
) s iy ) SYUAN IRYYUSN IRVATAN IRYYUAN IRVRTAN IYRT IKVRCAN INVREAN IEVRTA (NVRTN IKVRTAN BOVATS
P iy o | genes | | e | g | et | e | gene | e | e | gene | et
e gy pARE) | 60 gy oy e 6) s W € 5§ 5§
) ¥ e 0 kg ] it (F) p g W W e " £
iy K e 7 e () 3 a% o o
iy Rr ) ¢ i (g) ‘L ag o, ag
{0 g g ey ey () e SRy SRS L
oty T ey Reffay LAY "W A% AV
rfe
o -
g
R (n7iaald e ] gl
bl Ry R fwen

w6 (1) nfom o7 5 ¥ e mhe 5 pel2 Arrer O ey



g Al ) psle Al

<

Ao dugl

Yye-

AY Y E ugS) (Jg¥) aaadl) oy giDlly AN Alaall

pTe T gl vy A | owd | AAS | v | awde | oA%e | avh || i | okl | ovi | Awd | Ab%
bt
o] e 5
i % .ry/\\\ m\ m\
i —
0 gt o ey () I RN IR TR VA VRS ST TR TR IS A TN TR I
0 el W ey () VR EVELE EVEN EVE LN TR IRNE N KRN EVELN (NS VT EVE RV
() yfery ey (F) STt IRTRTAN IEVREAN (NRTAN (RVATAN IRYRUAN IRVAYAN ICURTAN ARVRUAN INTRUAN RRVREAN VAT
e ey | pend | e | e | eene | et | e | eene | e | e | e | e
werp @y pHARE) | 00 jerp pr? P 6) LAy " LAY LAY
00 g e | 00 R @ it ) 50 3 39 30
iy g e § e () "W A% "% ‘A%
iy fop ] 6 jeifd (3) ‘3% ‘A% % ‘A%
{0y e ey jeify () " g g L f
o2 T T ey 1A% 1A% 3¥e %%
rfr
il et
ofTy q_hh
sl
k3 o i v 7 g =
i ey RF P

N () e o o ¢ e mm e o el el oS e



AY Y E i) (Ja¥) )iy GUEN saall YW O

Tiad) Tl Gy Lol pgle dlaa

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

J@-&ig.bwwﬂ\ Jaall 3ad &Jﬂ‘fgabh“
%Jdﬂ\ @AUJ,J\

.d;}“ )@.ﬁd\

el
i 76.75% 80.25% 81.25%
JsYI eall Sl e Gl el

il malipnd) 5l Ao i) Jaal) Bad ausil iy Jabda (V) <&

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

oW R VR | PEN [ X S i g FVP 3 L O
g,\gJﬁ\ @AUJ,J\

O

ZJ'-“'&‘ t,,;.f}(\ gﬁu&\ &},\.ﬁll &)._a.m\l\ &).3...»3{\ t)..u.u‘Y\ &,..m‘)(\ tﬁ..&\ gﬁu&\ &},\.ﬁll &_H-HIS“
8 74 IR e G 5 O VP W e O - P P P [ e

il alind) sl (e il Jasl) 50d sl by Jabida (Y) IS




Y+ YE LagiS) (Ja¥) aall) O gl GUED Alaald Y WY Liad) L) ety Al agle dlaa
L) Ayl L3000 cfgladld) AfY
tAldl) clubadl) 3V [A [
Cblgall () agm (ra BRAN (B Eiad) Ao ganal Ciad) cyitia B ALY clubdl) cual
LAY YE[r[ve alsall (CEY) as M Y YE[Y/YY
tdaalad) dadll Y[A[Y
oy (3all ATl yhas paagal) il malipd) (Gaadaly iy Apulad) duadl) slabks diald) o8
LB (galiy cllig a¥ o YE[0/¥Y fa Yo YE[¥[¥o opa Bl B cuad Aie ol e (V1)
caal) 4 il sl B b
daandl) cilulal) YA [Y
G Bl A dajadl deganall L) cilubidl) sl gabal) Gl (o slgii¥) 2 Galil) 28
Ll LRl b ) A g pdl) ukig aY  YE[O[YY JiagaYiYE[ofYe
tdadiicial) duilaay) cladladd) 4 /Y

1A Ailanl) cdlalaal) aladiu a3

gl — - rtbeunl) s gial) -
o)) Jalas — (Sl Gy -
Loy Jalas — Aglal Gyt Lonsd -

iy —Ola — Basly dsganal Cpualal) (s (Bgall () Las) -

ilual Spss galiy caald) asdiu) LS (v, 0) (Goima die AV (Ggima Eald) (i) By
Ailaay) cilaleal) (an

W jauallig qiliil) dddliag a0

dalaill DA (e ciliby o Gald) Ad) Jasi Lo agas By Adagdy Gl cilaad Tidas
giddliag Wuudiy gilill) e Caldl Jglay Alasy)

Gl oy cilliugia Gn bilas) A3 @gd a5 i le galy gl Gaudl @il gae
ciagl) a8 Al ganal) (bl pllial (o) 38) (Glgal) o)) Sgima B (gally i)



RER RIS N AT IRCS) P PR RNECU I L 4 Vo

B il deganall (ganally Al Gl Jagia cr Gl (1Y) dsa>
(Yo=¢) Gl ad glgall o1 (Sgia

Al Al by Al pgle Al

n.04 — P2 AV S N N TS S N B S e} ddluca
NLE %YT.60 | Vo | Y. [N ALey aul e} Cha)
A.VA %AV VA Y YL | g4t aul B sia 04 dabliw

Y00 = .00 (Geiua die & dadd
lly (A Gkl augia o Lilas] A3 God 939 (1)) dos> @I e @l
gl G gl (ublll bagia pllal Gaul) a8 dyjlgall @ipiiall B dnadl deganall
Vel g die Llgaal) giad ga ST ag (AVE i1085) G L Ligeaal) " dad
AP YY) G e gl gl Cpual dadag

60

m Ll alall

B gl Ll

50

40

30

20

10

el ddlia

sl e )

5a yie 50 Aals

18 (Glgal) eI (Syimua B (s3rlly LAY Gl G BAl AN () IS

Eal)

bl Sl llacigia o Lilaaa) K3 3 3599 (¥) IS8 (1Y) oy dsial) e s
Tad gl G gond) bl danesia pllal ) 8 Ayl cipiial b (gally Ll
Shall Galud) call Lady, c(\ Q.V\) pliceal) Baludl Qpall lasy LJM‘ K-




AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gidilly GUEN Al Y WA Liad) L) ety Al agle dlaa

Om b Wgiad Cagli (uad Luadyy 100 (Geiea die Adgaal) lgiad e ST g (VY.0¢)
(Y%oto.YY :Y%¥o.nt)

CHLEAYL Lalal) ddal) clival) Luali ) el Goimal) b Gan (M) jehail) Gald) aapy
Glwal) A e bl Gl cpuad Ao S S Ll GlS A clial) sl o Al
L gl Ao ) il gl Jan Laae Lajughatl Aasiiual)

Allia B ga Loldl B agud Ay clige duali ) glisy Blga (f ol B el of G
LSy cdpabl) dbiill) B oY) (Grisa Gaeadl Dladll Jalgad) o ddsll sl duatiy
(A 2YY) . lgal) oI (Spiane i) Ci)pall) il

Londlis Labi€ dabud) Laly b cunill o el Cisgh) of (a¥0 YY) "2 Be' iy
dopu bl Gladl Adluse adid (o Lol pBY) audat ga Bpaeall) clilall B yaailly
oo Jani S Al Rl B L) Ldanl) gkt (ha 33 1A ((San (1) I8 g AiSan
(Yo 1V A).dudalll cligioal) Ao ) Jguash) sy Abuad afall Cisgl

Gsiaa o Cibg dabud) e Glgall giwall of (a7 1 ¢) "San] onghnd il LS
(Vo :A) .(Aspud) 5ol (58l Laiil) (ubualS agual Liliaall 55dl) juaic

White LJ et, " ¢(¥A) (Y++V) John D, Stemm et, all (1 3 dufs pa iliil) oda (3a535
A bl LT Al oS plaliiall qupuil aladiad of lgadli aaf culs Allg (£Y) (a¥s oY) "al
Sl oY) (Ggia gl

B Gsiall (o bl ABe gy ) B Gsial) (B Guadl) Gow Galdl gy
Aind) Clal) pgkiy Al ) elld) cupnl) malin ol Gus daldl) Auad caal
oY) il ool Laa (BBLEY (Aigyall ASal) depud) Aopadly Braall Bgal — (Gouall) dsyudl)
) (Ggianal) gk

(V1) (Y2 ¥E) "mle daal,puse Gadallas’ (e JS Clubhs @il ae dubal) oda guilis 3émy
JS 2" ((¥) (YY) "8 asana ,alh ssan ,gish daal (YY) (Y0 YE) Al g
(FY) (YoVA) g sdad o(Ve) (Ye¥r) "saallas alua’ (YY) (YoYY) "Guis dgana
A S g8 Al galiiall i) of Ao 3G llg (V) (Y0 A) "R Glalu s Gpal
S Al Cun 1as ala adaliial) qupal) aladiul o aghladl @il pagiy (Ao siie Clga gk
dualdl) dind) il Guad A ab L gulaall il BLal duagadl) dia gl 8 g
cutll Sal o) AlES dus Guedd Gleall o) Giua (puad Al dalddl gl
Gl o Y cqail) Ga o) da 4l gy s Glgal) 1S Lanl) Jaall pa adalial)
oM Glgal oI Aallad Cpeaty 3y IS Jasiy Al il



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gidilly GUEN Al YW QL Liad) L) ety Al agle dlaa

O Lilas) Ay @b aagf o gab sdlly SO Gadll e @iad 8 Galdl o0 dldy
bl mllal (Gl 38) Glgal) oI Gl B gty ) (bl clagy Clbugie
Mol a8 diall gl

Gaadd) clalii

A CLadASA ) Gald) Jagi dadll ag by cilaf aga B

dalud) ASK ) ggiaall B Lulas) LSl adalAiall Cupail alasialy opuil) galind) 30 —
die ddgaall lgiad e ST o4y (AVA :1.08-) G e Aguaal) " Aadd Canglyi Cua §al)
AP YY) G Le Lghasd Caghd Cpual dudyg .0 0 (Geiua

) Ciluags

tek L Cald) agy Cadd) (1 daliioal) plull ;—yfacﬁ

il G (e dugraall dajdie cilupli b drdagy adaliial) cupaills Cpudall alaia) §ygpa -
e G o maly il e A W guabead) s aln B pdaliiall qupuil aladiu) -
Alilaal) dupanl) Jalall A gasanty Ganl) a8 aB)l) (Ggiunally diad) clyadl

Liad) chstial o dsl) Gmaad A o9y aaliial) cupatl) aladia) Al o asll) -
PH T

Adlid djee clidy AT clie o dglaall dualad) Eigaully ciludal) Ga aijal) sla) -

aalyall daild

el Al aaal) dadle

Al B LAl cunll ((aY1A) weallae Mia Ullae seaf Sal) gf -9
SR () S s daually

el aladia) Lol :(a¥e YY) a2 daal apene b gaaa Lgish Jile aaa] Y
Loalad) Aaall AEDA dabiw B opal) pabidl Liad) Cliall Gary Al dadaliial)
coaa (YY) ,(99) sdualull agleg daisd) dayil

cibil) dabyl ) (Ggiwall Lo pdaliiall il Ll i(a¥ e VA) dmudl eodaaf -¥
sl 4S — gl daala (1) daall ddlyl) Oy aglal dualal) dlaal L uidll) e L)
cpaa,(YIA) clill sl



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gidilly GUEN Aaald Y € o - Liad) L) ety Al agle dlaa

dabis AU ) (ginall Ludligh Cilblaia) o ABe 1(a¥+ YY) A2 Ao daaf -t
(Y ¥Y) SLial daals dudalll dull 4 ,(Ye) alaall ALl agle ddaa L3 aV e
e

oAbl Lol cluiall pan Ao adaliiall il L8l s(a¥ 01 A) draa a2 pil e
(Y) & (YY) daal), Guiald dudalyyll Al S, dsadalillg diad) Al Eigan dlaa s puad)
g daaly

pladiul Ll c(a¥ 0 VA) Grpdl) Al GlgaaS A2 Qlaluyg 4k seaf has cipal N
dabiw AU o aB)l) Gimally daaslgmmadlly duiad) Clpilall Gars Ao Cpliall cuanl)
sl (%) daall ,daadiall duabiylly doad) Al agled dualel) dlaal) Lcugsd) Alga Bl
-Olged drala , Ladalil Al LS, (1)

L) bl Cpuad o adaliial) upil) aladdud 8l i(aY YY) maly) a2 Al -V
9 daind) Al aglal dualal) dlaall o) € clie¥ (gl dafliaSonll Cpdlall Glryy dualdl)
Loyl dil) A0S ducali ) dauall agle aud (1) 2l (1Y) dlaad) daadial dual)
-assdl) daals

ety cildledl) Jlaa & Aliaal) 8gal Al e 1(aY 4 ) £) uighon taaf s —A
gl Sal Gyl QUK S ( AgY) dadall (Aualy)

e o adaliial) il gl aladialy s malin Lol (a¥ 0 10) Ao ad el -8
dal asle Alaa Cdojlaall (U sal glgal) 1Y) Ssiway dunslpdlly dxind) Cpiial
L lg) ugia daals (dndalipl) Auil) AS o(¥) aamd) oY) dlaal) cdiiad) Al cliudatg

Load) cpiall Gan Ao adaliial) ol aladiud G s(a¥ s ¥ ) daallie dals plua -
Aaal) Al Al Ogidy aglel Jaged Alaa Alglall (uii ae3U dujlgally Aaslgauilly
Azl Al 40 — Jagaad daaly ,(0F) saadl ()

Laldl) dgad) chadl) o adliall qupstl) 50 :(a¥e 1Y) Gualsidl) dad) sian -V
daaly by dualyll dal) A0S iuale Al . Jishl) gl AGU b)) (gsiaally
(YY) B paial

aladia) i :(a¥417) SUE ageaa Jlaa , gl dsaliae i ccidalliane gad) adly —\ Y
drala Db o) gl dabiwy Al dabd) (B o) Cuuad o Bicluall clpfl) Gan
(Y0 17) Sduhgl ladl dsals ,Lded) cilahal) 44,5 0die iuale Al duhgl) zladl)



AY Y LagiS) (Jg¥) anll) O gidilly GUEN Aaall Y € Y Liad) L) ety Al agle dlaa

el b)) B Gusa olad) adalial) cupaill i(a¥e s f) Gua A S VY
ANy (A paal)

o Sl @Bl Leaiil £ i galip L i(aY o0 V) dgena a2 cpal) (uad N
¢ Luali) Ausil) LS ¢ By gdia b o)y g3 Ay ¢ "G Jual) abid (S8 oS (Ggiaa
By guaial) daals

e Al o plaliiall qupuill e ot galin (a0 )Y) diae Ll dlae 90
Ll clindiy Labyl agle Alaa CugSl Agy wll BS oY (g Aaldl) duiad) il
L5l g Aaaly acalipl Al A0S ((V)aandl o(#) alaal) (Lsa

Opad Ao adaliial) qupail) 50 (YL YE) sabe wle saal L @n pus adallae 0
daalal) dlaall L gae jla) e s ladal aB)l) (Goially dunglsandlly duiad) Cipadall Gan
Adallly il iy (V) & (©) g bl Jlaal) & dandail) Eganll

Lablgl) )il pans Ao adaliiall qupaill aladiad) 50 p(YavE) Al Jale g -V
V¥ og Aalyl agle il Alaa . guhaadd dlgay ail) B AU goitall jupail) el (Ggienag
A Syl daaly ¢ b gl Ll Al AuS

At (Ssia o "ailll hlhall Jaal) aladia) duleld (a¥ 0 YY) a2 chaiallae S —VA
ashal g b Aaa uual) dabiw GLEL (58 a8 (Srimally Aaldl) Liad) Cfpiial)
g Ay daaly Al dal) 4AS cdadallly diad) 4l

Al dojull Uiy il Jas (il :(a¥ s YY) e (588 a2 () Juad o) — )4
Loalal) aall B jia £ 00 Aabiw (80 b)) (Ggially dinll Cpiial) g e Wil
SOlsls daala cnlinll Azl dal) 48 VY e bl (g o glad

Ll Al ity @l - palpl cuall (aY o) @liliae ol plas - Y.
A ijlaal) Blida ¢ de

phaliiall il malip aladded Aol (Yo YY) (uig dgana (gl JlS 2e -
Eon b b)) griaally Ghoall Aoy diad) LAl Gans Cpad o sl il
Dl B8 ,(1) € () £ o(39) e Al psles ind) Al Dpalal) Aaal B s
Lol daala iy dpaaly )

b Aaa paliyl) qupal) 8 daal) GLAEY e BaBY) (aY YY) i a2 il Y

igen iy Arals chaalil) Ll RS (V) £ o(£) g s ndaby g Lsiad) Lol aslal g



Y+ Y agiS) (Ja¥) anll) O gidilly GUEN Al Y € Y Liad) L) ety Al agle dlaa
bhil) o)) Adeld o adaldiall cauyuil) aladid LS r(a¥eef) M Cpea a2 YT
(Cill dnalyl) Al AS (Bpdia b o)) giSa Alla CBillall BN Y (ga) asagdl il
A aiSuy) daals
suad) JSAl o td cdadall) Al (B anslilly (ull) (aY e oY) uiles A 2@ - YE
LBl
o) 3Ol Yo ot Aabud) b palul) cpatl) daddial' (e e 0) il e a2 -Ye
BAl ¢ sl
oan o i) cupnl) cpluls it s malin Bl s(aY Vo) Ake qug a2 YN
2" oL gy Ay clLial) Aliblaas 3all Laluad Bl (Soically dunglgamdlly daiad) i)
el daaly (Al l) A al) A4S () gl
san Ao Al gl aldial Legil) alipall il i(a¥010) ol 42 agena TV
cApaaliplly diad) Al daalal) ddaal) Gligl) (ALY (Bl (Ggiually dualdl) duind) cfpiial
e glgl qigia drala dudalill dngal) 4S (V) asd) ((Y) alaal)
A I (Bakidy (Guakaliy ki) Euaal) pdabi)l) qupall s(a¥ e o)) ales aaal) Ade —YA
BALE ¢ ul
B iYL Al dujiagig ) Cilubll Gary daaluwa 1(Y14) i aul) lga - Y4
Cbals daals daa .aSigh Asilaa B dabud) 28U gl jia (04) ddluad Sl dabual
Caadd L (Y41) ,(F) aaad) (V) Alaal) , cilaSU duE)

bl ) Gl o dabliall clbyal g8 (a¥e¥e) il s cpali -ve
Al S, ro aml) ve alaal) dudaliyl) dusill B cluhally Gigaall dualel) ddaall ds )
-t 33 daaly Azl

el pans Ao adaliiall cupatl qiglad aladial LAl c(Y4VA) Gagmadl a2 edas - Y
Ludll gy agll bl Lae ) oy Cled bl Gsinally Aually AlSa gl
o, (Y 0 VA) Ll l) L) A0S — dagaad daala ,(£7) 20l (1) Alaad) Ll
Lzal) 5eliS Lo utiil) B afail) cilupsi A 1(a¥ o0 0) magliae cpab cpal) g -
Ay daala ¢ Gaia Al AS ¢ plicale Al CGpandal) Cpabuad] o)) ladyly Al
oLyl AUk Gan Ao Audblgll chadl) daaii S :(a¥ 0 1Y) Meallae apallae adla —YY
C hsdia ' puale Al Casdl) 58 (AW diasagd) duabdll Gsalual) Gany ol (Sginay
-l gt Amala cdadalyyl) Al Al



AY Y E g (Ja¥) aamll) gDty GUEN Maall Y € WL Liad) L) ety Al agle dlaa

clpiiall Gany Ao el cdliant Laligl) 8odl) byt il s(a¥ 0 11) A8 el pluyg Y8
AAS CBpdie g8 fiaale Al (oudll) Galual] e (ssiaally Lingdsaadlly Gl
i) S Asals cApdal ) Al
Oalad) el ddeld gl o adaliiall cupdil) aladiad 8l :(a¥ 0 V) saa ad sul —Yo
o sl Baal) Ll A0S CBsdie 9 el Al cBbal) sl bl asaglls
A S
rdaia¥) A2l aaluall Aul ¥ /1
36— Brad Walker (2007): The anatomy of sports injuries, North Atlantic
Books, U.S.A.
37- Hoeger, Werner WK, and Sharon A. Hoeger (2017): Lifetime
physical fitness and wellness: A personalized program. Cengage.
38- John D, Stemm And Bert H, Jacobson (2007): Comparison Of
Land- And Aquatic- Based Polymeric Training On Vertical Jump
Performance Journal Of Strength And Conditioning Research, Volume 21,
Issue 2, Pp, 568-571.
39- Maglischo E.W (2003): Swimming fastest, Madfillpublishing
California, U.S.A.
40- Moran, T.G. & Meglynn (2007): "Cross Training for Sports ', Human,
Kinetics Books, San Francisco, U.S.A.
41- Stephen,B, (2005): Cross Training For Fun, Fitness And Atotal
Body Work Out, Fitness Management Magazine, Dec.
42— White LJ, Dressendorfer RH, Muller SM, Ferguson MA (2003):
Effectiveness Of Cycle Cross-Training Between Competitive Seasons In

Female Distance Runners, Jstrength Cond Res Vol,,17 (2).



AY Y E g (da¥) aamll) gDty GUEN Maall Y € € Liad) L) ety Al agle dlaa

Ay pl) il ) (adls
Sl dabliad) ALY e Geheuall pend o ahaliia) cua) s
Olatbs Gl dana 3gana [a.0%

GErin Gd ouss ajall as o **

Go 92 daaf jaldllae [ald) ***
AU B Ggial) Cpeatl adaliial) il aldl) Gl Qe asesal ) Gall Gisgy
faina Jadig cmadl) mgiall Ogialil aadiay (U8 dbiblaas byl U8 (galiy Bal) dalud)
JRERS aip oAl (Y0) apase jLlly B Ablasy bl WD (ool Aabud) a0 Lo )
OAL (1) LS a3 LS al (1 0) sl ol die aaa il el A3kl dial)
Cupuly doedkin) lual shay L) dad) Lie A Gag Gl aaine udl G
AAU B Ggiaal) A Lulag) Ll adaliiall o) aladials i) galipd) i gl
g Ogiald) gy (P8 2 VTV Gn Le Lgaid Cagli (puald dusdig Bad) dabud)
Ly Loy Sl i (e dygrual) dajiia byl (8 daidagy pdaliial) cupaills Capaal) alaia)

Aapis i

L5l qugia daaly CDUally adatl) O pEd Al ) Ll Al JuSy el Gupatl) Ml
-l ugia daaly dualiyl dil) 48 ASal agley ualipl) ol ads Gapda —
Ll U (ool Aol yyta —



AY Y E agiS) (Ja¥) sl O giDilly GUEN sl Y € O Load) Al ciliaday Ayl agle daa
Summary
The effect of cross—training on improving the digital
level of freestyle swimming juniors
*Prof. Dr. Mahmoud Mohamed Labib Suleiman

**Dr. Abdel-Momen Awis Badri Barbari
**Researcher/ Abdel-Qader Ahmed Mohamed Badawi

The research aims to design some cross-training exercises to improve
the digital level of freestyle swimming juniors at Qena Sports Club in
Qena Governorate. The researchers used the experimental method. The
research community includes swimming juniors at Qena Sports Club in
Qena Governorate, numbering (25) juniors. The sample was selected
intentionally and the size of the basic research sample was (15) juniors.
(10) juniors were also selected from the same research community and
from outside the basic research sample to conduct exploratory studies.
The results showed that the training program using cross-training had a
positive impact on the digital level of freestyle swimming juniors, with an
improvement rate ranging between (13.76: 36.19). The researchers
recommend that trainers should pay attention to cross-training and place
it in exercises of varying difficulty in terms of structure, making them

more exciting.)

—Professor of Sports Training and Vice Dean of the Faculty of Physical
Education for Education and Student Affairs, South Valley University.

— Lecturer in the Department of Sports Training and Movement Sciences,
Faculty of Physical Education, South Valley University.

— Swimming coach at Qena Sports Club.



