adasi pal) dg jlgeal) dstant) ) ol puwatil Cud g S il ) aladli)
S8 (o gY) 0 ks e gagd) £ )Y (5 glasa

LS (peid g pa /3,0
Giad) AlSia g Aadiall

AN e gleal IV ssinny Aleal annd) S (ssinns BN ol
GpSi (A Blaall Gl e 2l il (A sl alasin) 35 i aasieg
Al asles il Je b G sl g 5paV) DY) 6 el S oued
Aladind Ly cluouell Cupdiy cpliall ) leie Baaa syl ddbiad)
5 SVl 5 30Ul 5 (ASall 4lial) @SV Slyysiy 5 Ayiag i) Gly,all

(< Gug Sl gy L

il (gsime (] Aniiall coluyasill Caaad e b g KU by jas A
iy lSa e Ll ey apaalyll Glalyl alaeal 4aaldll 5 aslall 4l
Lo iSn calig Lol dadb)l clSall Jiay . dglle sady dan el ddh
Agbylall CDlaally iy 4nnlul) Ol g palill (e dage JSE B Jesd
Culin ST o arate Jualie L il 4l e cASHe GlSa g
PLilly Aligh Clilual 338 Clpen dlpad o Lind o Laal idasl) @l
(depudls dilually Jeall )EDEN (ailadlloda Jag . elea JS0 Gy Sl
Jiwdl il o sadll ddle spa8 Ly dalad) GlSallup ean e
Uyl 2oy 4yl o ol J5a o, o gy Sl lgpaty Ukl Y
(o3 aal e b2 dll yai el 5ol Tase aayy . el e o Sl A da e
ol e il e mdgad Cid (g > SI iligpad Aty L g SISl yas
Aall (o8 ugalag radaly JSy S50 Lae (Sl oY) (s5iuney Jaad) anag 3o
s LEV1s lgall o)V Jand e Jand gd ale oLy 4 alal)l 4 gall ¢l dl)
(YA)(YY ) sthaall (g)lgall (g5imnally

32Al n Cumes Cua® CAiad) AL clyyai'leil i g SISl Capal
5 3l lyyailly Aal) Gl Asaall ls¥ls Aiadasll ey aisall g siilly dlal)
(Y4)-00n)s dad 3 Alall <l () Gllee ppens depudly Digyalls aihlus 5 Jaall



Wil pass LS Jaliiy ale s qsls Ay 28U zaling o Uy Jal e 2aad) i) (g g siie
(YO A)(T+) - i g KU gy Lgians Gl Calllaal) (pe daasls de sane

Aglas Ll o oS) L Aaadia iy L maliy Cad i (uy €
Jasill 508 ¢ s 4biall Zal) 2L Cyiie Ga JS 8 Al 5ol (il Ay
epully 5pally igpally sailly Dlmall Joadll Ll gylly o dilly kil leal
(Fe) sy e oilslly ¢ 4BLE 5« (ailsl

21V las L Aiad) aleall ABS 8 )al 5o LS 5l g KU il ekl 5 g
Glabyll e paell llali Cua A0 sl Ao siially Baaetiall dpad) Cloadll dealse 8
O ¢ edlaall 13 Lgllad b g KU ol cadl ay . ALK ol Al Aol s gl
Aaiis dpuanll aall daall st adaad o 03S5 Cun e ¢ Leesd e o (K5 Al
Gall alatinly el applly casiall upall bl ae i) Cappally oyl
(Y7).dgiala gl

0o e sena o Aald Adiay adied b ug KU @l S ) (Y01 7) Olasdls man’ (o
s O Ol ey (euiladl adll X a5 Cua LAl 308l ld 4S54 Gl al)
Osralnl) sam o) s Sl L s s el dy e el 3 Aliaal)
Sl N Bypadl)l diliad GlSin Can ol eed Ged% Casw Alsh cililial 13ea
B e L agepall (s5inall B 8 (orasn IS Aallad ST llal) 50805 il sl
Slalilly (g8 dpalyl) @l Jaatt A upail) zaly Ss8ia B ola Lo aa - Apd)

(YD) ol ol Cullal Guaal o ) cud (g ) aadi L Ad findll

Adly glay GlSa L@l (Y1) Greg glassman gledla mpa' ke 4
(Y0 YY) chhsill ol gl e aSatyy Ale sady M5 il

asadty Laal) e e dap o 3lia ) clubally Sl e aall Ciliag g

pec sl paany Jaailly Agliaal) 358l yykiig Apatil CrossFit cud (s SI iy alasiul
Opadll C Bl (30 Cadas )0 by 5 cabiall  oael) (aldyl gl e el



el a3l LS. dpcanadll amlyl) Cilal ae 3o Kl D) ogpailly el
Asniilly 4almnall LS Cpuat o laZiuY) 3ol g gilly zpally waally 23
(YD Ye VY (Yo c\C‘)

e e leally 4l cilaalyl) gaen (b aie e Yy Loy Dal o2l) s ey

O skl ) 1Y) L) e liay G 4ia I libieas Jall s LS 5 elpus 2a

2350 i S0 Sl 3y ohuall o) Anstional) safll g b (mlisilly ¢ Y]

ousalay pdals JSGy i Lae 4S ) Chaill (s5ie ad)ss oadll s o cypyall G
c sl (gHleall goially ¢ lEiyY) ‘_As

LSl dnad) bl Laiy (leadl oY) gl (Yo oF) "GIAY ae alac” gy
Ay Gl e oY) 10 sk sae o g)leall oY) ey 3 Ghy Ualgl daldl)
AL @8l ¢ Aepud) ¢ A8 ¢ sl Jesd ¢ Aepudl Bhaedll 35l Jie Aald A8
LSyally dnadl cliall odgd Bl QL) gae e gileall oY) 1 Ly Lo )i
(YY£ @) dalal

G (Yr00) "o arw daad 5 (Yoo ¥)'balll de did) dead’ (30 DS julyg

anly bl Gian o oDl 4plSe) saa Adsl Leiley Sl <l Al

Aly edayg olagall Cihleall & Gl ol i AiS5 AS)al) chaill k) Pl e 48hlS)
(YRo: YA ) ¢ (VoY) (O VY )Aaal) 5 cbloa) 4 dauals 3)sa

Oka ¢ ((V3AE ) liuyinls SHISSH Jio 48hSI il e b (o 2l 385

el sl Taazill (f e (1997 ) aied 4y o VIAY ) MOITiS gy 90 .& Str

et allaly 48l Aalyy (A e lal) CulllY) QS Skl duasagdl Sl

Y1) ¢ (T YY) OBV AR eyl chgl) Jand cdeyudly Bhaaall sl dgadl cfpadl)
( 1y :\/\) ¢ (\0,\1:

b el oI Aoy Laii i) ) o (Y00 0) "anbul 2pane saal’ oy
g5l Al LAl chleall Spad) mllal) o WS cceM paadill oyl L)



gl Cany g Ao DU Aol ol Lo i 2amy SN gp anadill sl Ll
(£4Y @ ¥ ). Aaals dps bl ) 3l ashlSl) cullud £ basy Ly gl g

leldady lgaalie Pla ey 4eMS Laldl 58 PA e (Baw Lo s (S
o sl ledlly e abes ) ¢ GBile WSaS dahad) el b caldliall
B Alga¥) Aagi ¢ shluall o sShy Y1 058 o g)leall gsisall ol alassl
5 insal) (gylgall £13Y) el e ohlaal) 4l Lo 4ai oY) (Pla D) e il
i A gali ) sam e S ally Jasnd) lgie 58S hlea e shlially ¢ 13V oty
e Aalall Apall bl (s 4 Cama g sl dsmg ) aa Glldy ¢ ol
Agise oS))
G e Cagdell agine I cae D acalall el piall (pandd Cilulid Jasy ialill Cuald 1Y
alal 4ii Vg Cuad adspall el s hadl 8 ohlue (£1) 2ae Jolaty Cualid 41K )
S (XY oy o L) aaalil) agaell Cilpe d2e g agagdl Cilpa 2e 4djpad YoV /Y 0)4
- ohlually

A gy (V) Jsaally

abl.mn.i )Sb.i ‘5&3_5‘}“ g):\.‘- kv ml.d\ e);@\ a_ibA e g e)A@J\ ub.o e C._..aﬁ

At 4 giall dpedl) | An i) | As ) | et Q0 | iy 20 | a2 Lo gia Gilyleal) 2ae
psagd) Sl daal dgial) | Aemgial) | maldll agagd) | pgmmdgd) | gl
o L) sl | PN s | s saad | oL B) | ol pld | aasll Gl sae
. LU daalil) | agagll | sShy GgY) | i) ps—¢)
Sy Y i S
igy) op8 | mal—il) $Sh
e dand Asdlly
dnailly Sy | Ailly
aaallll asagd) LA PPN I R [P i
) b g agl poagdl
0i8l) (gudd
%YA.o %Yo %Y ¢ V¢ X £V Y A4 oljlsat «

slxd alias) dlia o)) il gShy 0g¥) 08 milily JSS o)lual) ciluald gilis 4d)lBayg
pra oyg i A led lae ¢ pald JSGy malll asaglly ale JS asaedl Cle e (8
Balll @l aadis cobluall ¢l el Al g3l 8 ued el (ggie (mliasl Gl
pald 8 Al Apaal) Zyal) Gyhall e a5 CrossFit cud (g KU by aladin) 8

¢



red i iyl Ly caisnsSl oY leating 3 AoV Al sl mny 385 3

Gaanl) Chaa
Ol ) il S (g SISl 55 aladiin) L0 e o el ) Cand) Caagy
)S\)._awﬁﬁ}‘ﬁ\a)ﬁg@);é\ 1oV (5 sluas iBBle ¢ aaldl) 4 Al

Gagl) a8

agadl SR Gmay (sgiee b sanlly Ll il o Lilaasl Al 35 aasi )
ndl Gl llial (613Y) Jant — apbimall o,0ll) & 4Bicial)

L) ezl oY) gl B ganlly U Gauldll n Wilaa) Ay 3558 aag Y
sl bl mllial ((ga (Lilsam (Sgu (€ = (Som

) Asosmell Aleadl (sina 3 sxdly LA @l G Wil Al G 2a g Y
andl Gl il Gl 38 (g ollon + Spm oalSH Ssu

b el asngl) £ sinn b sanlly LA Gl O Lilanl Alls o8 25—

Sy 5 5Y)

danl) clalhiag
P g Sl Sl
il Al Al g S L) (Y ) 1Greg glassman ( Gledla mpa' e
(Y1 Y7) Sl o cgll g aSatyy Ale sady M
1 9Shp gy
ol diled J8 &V e )iy ohlaally AN Al o il

Gaall &iphaly dad

Gal) melia
andl L Gl 5 sanlsl de penall prasy oappatl) il Ealdl Cuasiiy



Gl Al g aalina

G iaall adddlaay palpll sladll (ol Aie S ASL Gadaly Gl adin
Ay @Y 1 4/Y oY sl avsall DA 48hU (g paall slaiVh by () £)
(V+) Y Aada ce (V1) Lol s o Bpraal) diplally Canll die d8alill il
Al dpaall e (V1) s dae i) Al cae

(V) dsa>
L) Eall dle Civagl

Y=g

4 giall danad aazl) L)
L ve Y. Al
L xe K e dainy)
AR v. 418y

s il iy e (Y ol ally ) Gl de Cuasi (1) Jss e oo
(V+) AueSUany) o) due 38 e &l i e (Y) Banlul) Gl e

ol

Al il ol

NEETPCa | RUIENA P RTINS

N R - o'} g NN E A RPN U PR [V

) =S S aha dapy Je Jgpanll Lf

Yovo/Vodd el asgall ashKll g padll alas¥l Jaadll L0
(1)e(A)e(Y) dsa> (B LS il Ae e uilail) ala NP

;) ¥l
SaiYU el Bhal) alilany amll sl oy 4isasSl) oY 1 grdall Jlal

) =S aha dayn bl 48hSH g yall)



YO AT s YY) e aiadll a5l s Alal Jlaal)
Saadl = wpel) = byl slatl sals 1 (Al Jlaal
Ukl aan Sl glal

Aadiiual) o3gaYly gyl Yol L0

caly yie byl la) dshaieg Jalae A¥A 4 S Cela

csy ) (Ghaeld) fis¥) Baaxia JIE

Ol Jls ke Ja)

Lolall Jaa - Ladl

e ial) il Lila Jic

& Y) il 1t Galia RERIAN
ol Ly Aial)

il Giliy de L

Byla ok day

sl alS

s e ylaia) : Ll
O Adanasa Ay Auhally dalal)l ciluldll Jiaadl el apay alll culd

—r gl LS gag Lilian) Lginllaal Tasgai lgilans clilul) pans Jal

(Y) 3os S il Jiaad 3yl -
(V) Gon dalal anadl cf)liay) -
(8) Gyl a8 aslall 4yl sl aal ypaail o 1all saldl el o)l -
(¢) B Gl 38 Apleall LY -
(7) 3o 20l zalial) e sl e hall saldl oyl sylaind -



MY = i ug S @l — Sl eV )ialall sl sl clyys -

(V) G (e
(/\) OSJ.A Qgswj)ﬁ\ tl\\._l.\“)ﬂe‘dil.nl_j‘é_.\g)ﬂ\ C—AL\)—\S\ -

Aplealls dnal ChLEAY) #alais ooyt malipd) G0 Hpa -
() Gy Cadl a8 da fida)

—: daldd) Aga) eyl — o
dalall andl @bl aal aaail Gluhall e poall s ey Baldl Cld
dagall Ciluhal) aues 6 Calaal) ol G Gl a8 Cadsg KN il adaiyal)

) b iy A pally Apad) bl Gany sk ) ciiaa ) luhall ey lligd
AL jalic e — Aigpall — Ao yudl — ABLGI — 21V Jaad— A yudly 3aeall 54l
Slocapll I ciaa gAY @luhall any o (@bl el uad — dgad)
ALy okaty 438le s CrossFit cud Lus Sl e Cilasleas colu iy @il g ddaiil
S ops ool gdlly Apadl hal) akiea ok 8 Chluyall 38 Craal Ss ¢ Agadl
5y opipall giadl bl aa) il cualiiuly . glealls Sl oY) gie sk
(1) et —Agliaall 5y08ll) 8 iy Caall ad oSy oY)
(Yo)(¥£)( e )(OV)( )M ) )(°)
-sdaiad) e laay) L

( Y ) @JA —:K.Q)uﬂ.) 3jmaal) 5 gal) u.«l:é <hylddl Ly
el 2l Ak 58 oy aliasl) opadll i
@l 2l Al 3 ) dpliaall o2l

(Y ) B3y —: Oalasll dgbilanl) oyall) uld cfyladl LY
G e el N

—:p)ay) Jaad (@ LAl Y

(g0 delyl dagl) i

—: dualdl) Agylgal clEAY) —



(Y ) G (oY) Jeai— aSyall ol ) ciljlas) -
.(kizami — Zuki) Sond aliS Aagiinall daleY) LUlaa) -
.( Gyaka — Zuki ) Ss5 Sl duall 1ul) Lslll)lga) -
.(Mawache — Geri) G (ke agpiall AShlaa) -

(@rs Alle + Sou Sba + (Ssu (i) 4Sal) dpagagll alaall -

«doe Mdat) Al all
[€ N a YoX [ )Y Gesall 8 de i) Auhall o hals dalll Culd
Gl de A ey dind) adine e e (V1) el A e el aYeY /R
s )
LAY 4 i o oSay g3 gl et -
cosbll 3 Aaaiiadl B3eal) aen e (sae (g GGl
el W glaay Clignall o oyl
bl ey aiph Jeady Jsasl
(lal — Baall) desdiiua) @l)aadd daled) Dbl ¢ )l

) b ariidd) CHLIAN dadal) cdleleal

Rl (Gl 3)  Apledly Rl CHLE) (e 1 LY Gan o)
GhAY) sda Gubaty Aalll Cialad ¢ plall Baa Al Greadinl) ol e My
8iaaall Ao ganall G Ba 8l ANV Alay) P (e ecmeY () 4) ladae deDaiul e e
Crae DU cﬂ.u PRSP EY (s.\uS:\M @l dua c(g"_a)‘)l_ﬁ;;\ e\.ﬂ;_wh Biaall e Ac ganalls
REILR @4}.}_5 "z;):\.q.d\ J.LG ‘u‘_yaadb }S)M\ @M\ J.JJ;.J k_lc\}! ds ulm Mb



(Y) dsa>
Snaall & Ao ganally iaall Ao ganall 28y clulidl) cillawgia o (380 AV

Gl a8 Agad) cpiiall (Galadll 30a)

=Y =\
] Bnee el Ao genall | Bhaall de ganall
i (>=0) (e=0) T L) sy
d o ¢ o
6.208 | .89 13.40 .84 16.80 ‘
B~ :
(£0) =bl il
3.832 | 1.64 | 149.20 | 5.48 | 159.00 " R
sl
4.318 | .11 2.46 41 3.29 i il Al i
Sall Wb dphs S ey
7.184| .18 3.18 22 4.10 i ) 2l A5
Gl Wb dnkas S a)

Yorel = (+.00) ANV (gsine v Adganll " dad

b (+++0) e v Lilian] A3 Lsine 3558 a4l (Y ) Uson (e sy

ST A gl (@) el cilS Cua ¢ 3hpaall Ao sanall allial a2 dad) cllaay)
28) Aol CHladY) Baa e Ja e (4.2 0) ANV (gime 2ie Dlgaall () dad (e
bl Giie seaall G el e Lhhad (sl



(¥) dsa>
naall & Ao ganally 5iraall Ao ganall A3 cluldll cillawgia o (3 AN AN
Gaayl) a8 4 jlgall ) piiall (Sladl) Bana)

o=Y =1
.Q. m - m -
g | e sa . ,
SR (o) | (o=g) Bl s 4y lgal) cfylaay)
Ay gauaall ulaal) s
[ o [ o
4.811 71 22.00 45 23.80 Bac
O (S g 5 )
4.025 | gy 20.80 55 22.60 dac
Jlad S5 5
3.024 1 gy 21.20 84 22.80 e
(el (S (ALS
6.000 | g5 2060 | .71 | 23.00 Bac 1aY) Jaad
2.746 | o9 14.00 89 15.40 3ac
O o A ge
2887 | gg 12.60 54 13.60 Bac
Jlai G Al g
2530 | oo 7.40 45 8.20 e Ae sagl) dlead)
A all
3.795 | 55 12.60 45 13.80 e
Onad (S g 5 )
4.025 | gy 11.80 55 13.60 e
Jladi S 5
5715 g5 12.60 00 14.00 e
G S S |
5715 | g5 11.60 00 13.00 Bac 48 alf 5 aal)
Jadi (S g (ALS &(10)
4.000 | 45 8.20 00 9.00 e
O o (Al ge
5060 | g5 7.60 45 9.20 e
46431 45 5.14 26 5.78 dac da gl Alaall
AS

Y.Y"-k = (~.~°) w.ﬂ\ ngiumm@jqal\ "Q” ‘*\.A:.\g

@ (+00) (ssime vio Lilaa] Al Gygine Go58 s 40 (V) dsia (e el

) i S Cun ¢ spaall desanall allal Gl a8 dalall dpleall clasy)
Gia o dy lea (+000) AV ggie die Alsaall (<) Aad e ST Al
AR i genall () e Ly (Cangd) 1) daldll dyleall cilaay)

(<



—: d8ad) clLaay) ald

A4S adl Lty Apleally dnadl @hlasdl] Gl dabee alagly Aalldl Culd

Oe oY (V0) Lealsd e o ((Test-R) ddula sale g loay) Gada Gl e <l
Sy Al 2 Gl e Gulaill sale) o5 L) Al agas ld ey il aaing
Jsan A elld oy YoV o/ /00 oV Gesgill 8 J) Gadail) (e ol () e

()(°)
(£) Jdsx
Aiagd) il jlasy) A AN g J oY) Gadail) Gy Jals Y Jalaa
Gaagl) a8
y ~—O

" i Y gaadadl) Js¥) Gl 3
2 - : s RPEIERY
4 punal) £ o £ o bl
871 197 | 1510 | 1.70 | 1470 | i & el sl
-.689 6.42 | 154.10 | 816 | 160.00 | .. el
950 0.52 2.88 0.49 2.83 e ) 2l A5 S e
-.861 0.52 3.64 0.52 3.63 fia sl 2l Ayt S e

~..k‘~“ =(.-.°)MY'}L§\M$@JA¥‘ "J"z"‘.'-é
S Gulally J¥) Gkl Ga BN Jelae a8 of () Jsaad) (e ey
Gl gyl dpadl ahlaay! of Jde Jy e (s2900 ) 2 AT ) G e cangli

'Y

e @l cDlala



(°) Jds>

LA B AU g J oY) (Gaakail) (o Bl Y Jalaa

Cadl 4@ 4y lgall

A =0
"y Al G gt J¥) ki) aa .
e e b2y i gl LRy
Ay gauaall & o & o ouldl)
822 | 1.10 | 22.90 | 0.82 | 23.30 b .
O (S g 5 )
719 1.16 | 21.70 | 0.67 | 22.00 sac : )
dwé}“gfj\ }‘JY‘JAAA
854 1.15 | 22.00 | 0.79 | 23.20 sc
(el (S ALS
876 | 1.40 | 21.80 | 0.82 | 23.00 sac .
Jed (S ALS
771 1.06 | 14.70 | 0.84 | 14.40 sac .
Ot (S ol 5
813 | 088 | 12.90 | 0.84 | 12.40 S . . .
Jad (5 (28 e <(40)
681 | 063 | 7.80 | 057 | 8.10 s2c el dleall
Ay
863 | 079 | 1320 | 0.82 | 13.00 sc
O (S s
913 1.16 | 12.70 | 0.97 | 12.40 sc .
Jads (S g 53
774 | 0.82 | 13.30 | 0.99 | 13.10 sc
G S S |
671 | 0.82 | 1230 | 097 | 1240 | o . 4as all 5l
Jledi (S g (ALS &(10)
816 | 052 | 860 | 053 | 850 sac .
O (S () e
704 | 097 | 840 | 0.82 | 9.00 S . .
Jadi (5> (A 5a
888 039 | 546 | 033 | 5.39 sac Aasagd) Adeal
A,

CAYY =L G)Egd ‘sﬂm.\bm“JE. 1M Al
S Gakilly IV Gakill Ga BalayV) dalee ad o (0) Jsaall e el
Lalall Aledl ahliayl of e dy lee (000 LU G AVTS) G L caagli

'Y

Adle @l Ol ld 5)aall



(1) dsa
£ 153Y) Jalaa (g bamall Cilai¥ly  baad) Jam giall
Gaagl) 4B Al galll ¢ piial

s e uilas

Yo =0
Jalaa i)y Jagy giall I I
S152Y) ol R o«ldl) Baag G ptiall
204 | 0.85 12.90 A )
-1.069 2.45 155.90 oo Jshall
-.546 2.52 55.60 PEXS s

LQA(*+)OHJ¢AAJ3M\M&W‘&M&§OT(W ) s> (e gl
& Al ol Galas e K5 lae JlsieY) Jaial dalae cnd o Al ol Jyy
(el exdl = 3gl) = Jshall = Gl ) Al saill i

(V) Joaa
£1 V) Jalaa s (s jbaal) Gl AN 5 slaal) Jau sial

ol 38 Al i L

Jalae il Al | hwgial | baag o gl
AR éJgad\ Lﬁl.uai\ bl el
-.543 1.57 1505 | s o(£0) el N Ll
175 7.95 160.00 ps iyl )
052 0.55 3.10 e ol 2l Al 5 S e
-172 0.50 3.63 e gl albdnks S s
Y . = O

Lae (Y4) O st duhyall Al o163 Jalas o o)) (V) Jgdn (e goal
b Al ol Galas e Sy Lee o) giaiall dalie s a8 duall o dy

) 38 ol sy



(M) dsa
$1EN1 Jalrag g baal) Gy bl Jacigial
Gl ab Aualdl) 4y jlgal) e laisu

Y.
Jalaa RN s L
& 531y @)Qa.d\ L&l <) puaiall
-.627 0.80 23.30 o0
G S s )
.086 0.76 21.95 ode
el (S5 s
-.372 0.77 23.20 S
(el S (LS
.000 0.79 23.00 sde AN P
dwd Ssw A | &(40)
.033 0.95 14.80 S
(el S S e
.087 0.91 12.75 ode
Jad (5 (Sl 5e
-.038 0.57 8.30 S
A4S all A gagl) Aleall
-.553 0.73 13.30 S
(el (S 9 (5
-.606 0.85 12.75 RS
el (S5 s
-1.860 0.83 13.50 S
O (S alS 5 il
-.947 0.79 12.75 sac . Al
.004 0.59 8.85 S
(el S ) e
.000 0.79 9.00 sde
Jed 5 (S 5a
.869 0.38 5.30 S
A4S all A gagl) Aleall

O Ju Laa (Y4) O e Al all Al o) 511 Jalae a0 (A) s (e gl
Gl LAY 8 Al ol ) il e S Lae Jaie W) sl dalise con 4l dgal)
Canll a8 alall 4y el



: £ oial) gl )

b g Sl il 85 aladiuly geald p dlae) &) ghad
(YY) (V) (A)(OVY)(O1)(0) Lol ol jiiag adasi pall sl Hall 5 aal jall s 6 5a) o

(Yo)(Y)(v°)

Q\_Iﬁ_)ﬁquu\z\:i.\g‘)ﬂ\F‘ﬂ\ﬁm&k;@‘*\ﬁwédﬁh‘ﬁb;\‘).\Aj\:d.im .

b g S
s Cudi g Sl QQQJAS@AUJQQ\JJM
sgabil) Baa

bl (V) bl B
sdy jatl) clas gl dae

= sl VXY adl g @lld g Ao gand Clan g () & osaal) A& Slaagll s
.z yidal \Gnl_\).m_a Baa g V)
:Z\AM‘ &,\..,U.Aﬁ\ Z\:ﬂg‘)h

Cudw g S il Ha5 (5 pinal Alia) ¢ 3G ad jo (g Al Juaall 48 Hha aladiul o5
Ll jaal)
1 i) Bas gll (5 gina yastg LEA)

OSE Cun S jall e sagd) Jaall (e 220 45 Sl e sagd) Gl lgall 2paa5 5 il
anild () 5S5 o  leall La Jlial 8 &iall) cae) ) a5 ¢ adlise desab O jlge S (e
A e el (8 Al COlarl) 4paii o derl) ai g dran I coludliall YA 1Y)
Alal) COlzmnll (p andl Jasd) )58 caila () 138 cCanall Jals G g S iy
'DJLAAS\}

;%Jﬂ\ 34&33‘ f-‘j@i

padl Had) e g slaalll (e (98 g 1 (gumaadll) gagall) o 3ad) — \

Cpdnll a pa CYURY) Gl pad e e jall 13a Jatlyg 148y() ¢)elaal) @
?m;j\ B‘)\J;:\;J.Acﬁ‘)j O lcanll d;\.l:\_i‘yx.ﬂ\ Z\SJAJ\ le:\JJ&L\M
Aalall diad) ) yadl) At by 38 e (g ging 1(3 ) 0) pladl 2l dlaeY) @

2 A £ )
s sl
14883V ) galdd) dad) dlasy)
Cudug K Gl aladinly ~58all ppaill malind) lyys Joo giny -
3aa gl Aalall 5y Aapy Aiasll Jeall & Skl CBLal) A4l Crossfit
Al



Ao al) Bas gl ) (Aleal e %YV 0 sy 48ds (Y1) (Boaie ¢ jall Ma
o3l el ll ey (Alaal e (%YY. ) 4y g

aady (V+) gkl dasy)
IV (g5inn adyl Caad) 08 ihleall skl by

P ARE(Y +) (Al kel Gyl

(‘;_\B:I\—‘fdu)cﬁ\mo dgn g -
35 (1) 58 el aded Sl ol -

llenl G 96Y0 s Al 83 1 a4k (Y ) it 6 Sl S g
el il ey (laal (10 (%Y ©0) Ay g asm il Bas 6l (e )

;‘;Aui.“ }j@i‘ - =
il yaill (e de sane o Calaidl 2y celd jiud g Riagh 58 )l £ el Ciay g
(©) ol a8 aiun dpdal) Ll siue () A ol sl Gllaiul) 3050 Lgie (a all
O (Y01 Aty g 4gn 3l Bas ol (e ) (Jlaal (1 % T, Apudy A pail) Bas 1) (e ) (e 488D

vz el pall ey (Hlan)

ol BT @ ghad

eloal Lalll Culd daadival) 3 eas <l oV nlu) il HLEaY) yasd aay
AV Clel Y ¢ sa A 5 lgall 1Y) (5 e s Al L))
AY Y /TN 38 gall Gunedl) gy SlD 4y lgall 5 Aandl el Laa S ALl cluldll o) el
aie Al Sy Y oy Ll e sl Y (5 gial Ll (ulll 4p0 g Al ghay o) yal -
AR RVAVAR IS
i) 0 G5 jaial Cm o Yo Y0/ N/ Y €380 sall aa ) 4 gy il yall ald 0 ey —
a3 gl s Lo sual Ay px las s (7)) als Lo sany (V) e 0sSiiy qalad (V)
Y oY o /A/E B8 gall £SO
as Sy Al el Bl (e bl LY e el clulEll ol el -
Aol bl Judos (a5 oY 2 Y o /A/T2aY)

ane g Sy LT by ol e sagd) ooV (5 sl gael alall alshay o jal -
Y YA/ Gl

- Aaddicial) duilaal) clallaall
(al) Lo sial -

" a5l

s Drall Cl ) -

¢ iy Jaloa -



Ll )Y Jalas -
T-Z) G54l Vo jlaa) -
il A
@‘\\:\m L8, -8
sl Gl e Y )
(V1) s>

%J&d\«_\aﬂ\mwLgdadijuiaﬂ\uwhﬂ\uuwad\uijﬂ\ﬁ?d
Gual) a8 Ay el SLay) 63"““(.53

)=
A dap 2l bl (8l bl ang )
;,:.;m e ¢ o ¢ o | o Asad) cgay)
Yo A guiaal)
18.18 | -14.000 | 1.14 | 1820 | 1.43 | 1540 | i el iyl
8.75 -21.000 | 8.10 | 174.00 | 8.16 | 160.00 - U all )

14.35 -3.429 | 0.65 3.87 0.48 3.38 i ERRTE IS S
21.79 -13.269 | 0.42 4.42 0.52 3.63 e s mall Al Ak s S e

YYTY = (0.0 0) AV (5 shuse ie 4 gl " A
gl s Ll Gl (s Aplian) AV IS 3558 a5m s (V) A dsix (e gl
(0 0) AV & ginna die Al 53a]) Lgiad S

174
200
160

150
100

50

0 gzl bl
Ll bl

Bl Gl ) Gl

(1) dsa
M,M\M\@MLgéulbéaﬂ\whﬂ\gu@\uw\gwﬂ‘ﬁ‘h
Guall a8 Aad) el HLay) & Fisa A



(VY )dsx

GLLIAY) A A el dsganall s anlly AN Gl G (080 AN

Giagd) 4 4y jlgal)

\~=o
A dap i) uldl) | AR bl ”_
- - oy - x
il | Ay el LAY
gl | e ¢ o ¢ W Ll Dlgall claay
% Ay gsal)
19.74 | -28.169 | 1.20 | 27.90 | 0.82 | 23.30 | 4uli
O S s 5 )
1735 |-19.000 | 1.06 | 25.70 | 0.88 | 21.90 | 4uli ,
' Jled (S5 5
16.81 | -14.085| 0.99 | 27.10 | 0.79 | 23.20 | 4uli
Ot (S (ALS ‘
16.96 | -39.000 | 0.74 | 26.90 | 0.82 | 23.00 | 4uli . 1Y) Jaad
' el (S pw (ALS (40)
2500 |-19.000| 0.94 | 19.00 | 0.92 | 1520 | 4yl
(el S ol e
36.64 |-36.000| 1.20 | 17.90 | 0.88 | 13.10 | 44l . ]
el > S5
47.06 |-13.416 | 0.85 | 12.50 | 0.53 | 850 | 4u el ddeall
A all
2206 | -3.000 | 3.41 | 16.60 | 0.52 | 13.60 | 4ul
Ol S s 5 )
2595 |-20.821| 053 | 16.50 | 0.57 | 13.10 | 44l ,
' Jled (S5 5
2878 |-26.833] 032 | 17.90 | 0.32 | 1390 | 4uls
et (S ( HLS 5_adl)
3053 | -9.160 | 0.32 | 17.10 | 0.32 | 13.10 | 44l . .
j J Spu alS | 4S Al
36.96 | -24.222 | 0.97 | 12.60 | 0.42 | 9.20 4l &(10)
Ot (5o (o 50
4111 |-17.676 | 0.67 | 12.70 | 0.82 | 9.00 | 4ub . ]
Jlad (5> (il 5
51.92 |-28.169 | 0.32 | 7.90 | 0.42 | 520 | 4l sl dlaal
S

YYUY = (40 0) A (5 shaa i Al paall N Ao
@3l 5 ll Gl (pa Adlian) Ao DD (358 25a 5 (1)) A s> (e gl

Lo Cela G Cadll 0 Al 4 jleal) @l jlaal) (8 Ay il Gad) de gaas (53l
A+ 0 0) AVAl (5 gl 2ie A paall Lgiad (e ST 4 gl ()

14



30

25

20

15

10

I
‘}Q ‘}Q ;% ;,D 13 % ;3: E \'1 v g"'g"';-/&ﬂ‘whﬂ\
NI S O SO I O O T O
BRI IO O IO
| 9 333 1
21 Jans - —\‘/}
A8 jall syl

Al Ol sand) il
(1) Jsz
SULEAY) A A atl) dsganall g2l (BN Canalil) G (A0 AN
Ginl) 48 Aeyully Sipaall 858l yuaind A lgall
(YY) dsaslls

as2gl) Clya 2355 agagl e danl (ganlly LAY Gl C Gpun) und
gl lblaally oSl g 055 L) Analil)

Yo =0
Oradl) dgad | gand) Guldl) | LAl (ulal) el oaag ks
% ¢ Y] £V e bugia
S agagd) @l 2
%oV V4 VY bac Aaaalill agagd @l 2
%o Y. VY bas S g 0,88 L) agagll e d3e
%N v o b g s 35“); wﬁJ\z\yﬁ;Lﬂi @L.\-“ ?M\ AZIJ)A KRS




sl AZ8lia
Biat e 2SUH aBalil) Jylas auhall clilad  Alaa) Jolaill 20l ¢ g
- agalal) aalyally adasipall chluyall Al 305 e Al 538 4d8liag Caall (g5
(++40) Erine (gsiue e Ailian) AN I3 @98 29ag (V1) dedn e
Al il 5 Rl i) Lad gaead) (bl llal sandly Al

. (%Y\.V‘\ 9 %/\.\’0) O ).a.aa.u Z\,}L\ﬂ\ = 4..).\:_\3\ &_11..4:\:193\ U""‘;:‘ g

el A penall e po priid

Cagia) Ay (Y19) "osll sl ame e’ Ay ae sl Canll il (i

o2 il (e OIS Cua (JUEY) pdy D i)l gsially Lalall Aol jualiall dpam

N gsimally Lalall Aol jaliall o Lulag) yi55 Cud G Sl Clyyai o Ayl
() +) D&Y ad)y e

G g Sl s maligg o (YY) " ae W) Gladl” Al e Canall 12 (585 LS
(£ ) calatly el adinall oyl e Lt
Glayas ) Leadlis anl Gl Eua (Y01 9) Qg yan 2ane Wl dilyy aa oD B
(V) il Slsanl b iealall Aiad) ) mmy e Lo i b (g <0

(Y0 19) sl sl e o (Y01 9) 0l e eland e JS Ay pe 3 LS

T U Karas and others g5yl hlS 51 (5 ¢(Y+)9) maallae alu (lasg

lels LU e Les cdllall Al il ) il L e agailis <o) lly (Y4 4)

CAalall Aol ol pa il A e 6 alagy) ISy LAl sl el
(THAONC A

il e (s 631 V) (Al i L as

AR



Gl Bl (arg (5 a4 s amdl g BN Gl G Lilaa) A1 558 2 68
el mllal Aalddi( ) Joand — dgliZaad) 5 jadll) 8 Alialal) A Al
sl

(+:40) Erina (gsiue e Ailias) AN OIS @908 2sag (V) ) s> e sl
Apleal) il i Aalo) Cand) ad el Gkl ALl gaedly LG )
o lyaiie 8 ALy Annd) bl (s iy < () +) laall 5,08l
o Gl IS LSl o agis (%0).9Y 5 %16.81) G sanii & (£0)c)aY)
Appaill de gaaall oY e deddiiall Cud g SISl aladtiul

L@A:ILU e.«s\ (N u_d\} (Y . \/\) " u.nL\.C ('aA\ A :\.ubé &= C:\tu C:\t\.ﬂ\ RV &sﬁ}
(10) + il Slaead) 3 cihleall (mny o Lilay 5355 b pag K1 il )

Sy Al (YY) Dgean gy deal) (e DS Al 0l e Liagl ol o4 (i
Cagar—ugl 52l (Y0¥ ) dren ZDa il (YY) goyaly b a
OHON)()(Y)-(Y+ V) ALEKSANDER OSIPOVANd others s als

O e Leadlis caSl s (Yo Y0 ) (ea) _Se layl) Al ae S 3 LS
oalall Jaatl) (it aally Lo paela 385 Gl ) ol cud (g ySI) il
(°) sl eV sl casngd) GliSall (ggie (i
) e pan Al (SUl () Giat la e
il AN amy (g gisa (b LAY a8l Liilaaa) A1 (398 A 65

GSL«A.‘ (LSJ*GJMJA_USJ“WU*S_USMG%QS)UAM‘QJQAM
Lsaal) Al

(~.~°) LSJ.IM Lﬁﬁ:"‘""‘ e :\:\BLA;) aNa @l di)a APEY (\\Z\ ~) djh L)‘“C"A:’:‘
Adeal Clysiia 5 A1 i) Egad gl Gl Il (samly L Gyl
AL e Aptad) Sl (o3 s A 4gasn)

£13Y) eal 3) gl ¢ L) aaaly 4 pan) <13 4 al) 4 e sagdl Joaall 2
Leie Cihlgall (o alislis ady of alllas 2D ¢ auiliall 300 Jsda aie Y Sl

AR



OS5 5 udliall Jad 0 ddpre Caagn gala ey agagdl 535 s oL ) Ul Cagy sala
. WL&Y\ y\.g.a.“ 4..1“).1.‘4;.1 Q)L@-A

Canall Capny danadie cilyyas A ey e DU el o) ) afiald) cilagig
caald 4K palls dale 408l 4y)ledls Aualdl liall sy 8

Ciagiad (Y2 Y)) "aaeallae aaly) Al A g Jlall Cas ) il Ban,
Jasdy canll QUSY 585 Jame 8 Lyl e capailly " Cross fit' <l aladsa) )
"l aladi o Ayl sda il e ilSy gl e ol gleall £ 14!
@oleal) 1) Jeat (gsiane ady Liafly 5€) Cansy aall S Jead & ac s "Cross fit
(V1) < susSal e

leie Cargdl € Al (Y0)9) "Gagyme WY duhy ae Can) J3a il Gam LS

V) sty Talall Apadl bl pae o b GagyS) clyyn il e ol

i g Sl @lys o Aubal) b3 & el e OS5 e Sleall 8 g)leal)
(V) i) Slaaadl 8 g)leall ¢13Y) (ssinay dalal) dpadl il ey o Lulay)

Glps ) Al degngd) aleall  _asmgd) o)V (ssiuse Gl Hald) aasi WS
I ALYL glead) eIVl adatiyall 4gadl Gl st ) ol Cua b g S

S pal oA G (a8l g8a% LA (g

Alaall 5 ginia B gaadl g L8N Gl G Liluaa) Ad1a (398 Ay g
el Caal) 4B (g (i) g0 + (S g ALSH (S g ) S ) Aragagd
" gl (bl

saxal) all) mllal L ALl e Aaaal) laldll st st (VY) Jsaa (e peaally

sda il (3ams oShy 0 gY) 0y o L) asngl) oY) (ssiume b Apulu) Cand) Al

(Y~Y~) Q})A\Jegmdgmﬂuc(\“\“) J}A;.A@.D miwmshchjtu@m\)_ﬂ\
(YY)(1)(Y) -Erik CH Tan And others (2017) «

Yy



e pal s R Gadll giad Ua Gy
2 A il de ganall gaad) g AN LAY o Lilas) 4dia 3 8 aa 3"
"M oS) g o0 5N 0 b L) 52 £ (g glea

s ladALuN)

G Lilaal JIa lolay) bl (g SO byl gl oyl gealipall sl -

Gl ane ol anadl Ghdll goise Jde %Y Y.V L Gt 4 cliag
Cua Wilaaa) JIa Lalay) 1l cud (g S il il A ) el sl elal =Y
Gl ane sal aleall Chaall ggiie Je %41,11 ) Gl 4 liag
Ciliay Wileaa) JIa lolas) 186 b s KU ol il A sl il ekl =¥

Gl aie (53l 4S5l dsasagd) aleall g e %51.92 N ol 4
sl o)

Loy diagydy Conall Calaal g guim Ay 3)lA] Atpally Cnl) adine dgas -%
P Ly Aalll pas mil (e 4 Jeagill &

Aaldll A)ally diadl chadl) st A Crossfit cud g <I by aladin -0
alall

dinall QL) Jen Gilasbeally Cojlaall adalaey Gepall Jia gy sie -1
byl oda 3wl s aadlacy Crossfit Cudug I Gliysiy asle cyyll
2l ¢ B agimliag caupyill paly b Ll

il bl e Crossfit cug Gug S @lyys maliyy aladind e Jeall =Y
Lyl byl

Glaagll Pla Crossfit cud g S Glys aladiils Gupaall alaial 85 pa -A
Aadl AL el 40l Jabal) Ciline 3 48hlS) GleYs oD Ayl
eleal) 1Y (s5ins dum sl punlly

Aaly A Lapall sl g A& Crossfit cud (ug S clyys e salisay) -9

Aale diay 5AY) Glaalylls dals diay 45K

Y¢



