AU Ada yall ¢ A clal) &) palaa

8 Ao pully Y & Gl el Gn mend LY Gl (ganal s lacaddl Cililis
o el Bl iy aall S g & ALl A5y pally QU Sl S )
Grral e s Jla )l Ciliile (saa] 68 @) sall Ll Jla 0 5 olull L & ity Al &l lsdl)
G ale YO oD Lgd Sliay a5 asean Al Zla3 LY el 8 clidid) g1
A 5 e il Clatlse 32 il sall i sall Clidlie g 585 ¢ @il g Yoo e lgee
Gl lds Cus Agae cileli )5 libun ) @l salls Sadsal) Bl aaingy . gl
eyl dalye dumil ) Jgeaslly pamall Jaall JSEI jeday Gumy dale sl
Ve el Jlay (I (Jsall o6l Bda il sl s S gall Blans iy g Bland) (3 55584l
Y i) by ailsaaYorvs Salemates Jalsmates jalemades jalsma
Bl anly Al \@llkias Salsa o V)0 @S, () Dalss a Yoo Adlad i

o Anlad 488 ) gisae ) el sal)

I alall s sasllg ead) -

) a5 jalall 3 ghas - Y

alall J8 sl -

BENENRNp SCP

30l Ja ) &S ja - 2

dzaalidl Ja 0 48 a -

Cpel Al A< -

gaallas a -

(Dalsad) o SN & ghadll al gl G Sl - T
Ll bad a5 Galall amy (=S -

3l ad Ve (s

Al (5585 Cua Bl Alis o 4o jse Jales e e Jales 2V Ve Gl 5Shs
OsSis ¢ Jaly Jala JS Gm a8V € Adle &5 ¢ 2V YYY UV aladl U dad) s g
Cdaolla)s T salall gl Oy AV Y Al hay Al Galall g dilul



e pidhy o cang Cua ¢ alsall Gl 8 Lla 1) g0 il ga g (S oall elaY) canly ™
Salall s s lad) Adaad e a3l glad il e T8 5 6 Soall oY) (e B Ao 5y
- Led e oY) Cliial e s el sall G Aeadivall 43 sk S5 ¢ J5Y)

o e Gua dopalll GRlSOY) AE i e el KV ) S el Caling
Aldy Sae iy Ay AL Gl pha aey lad) ey dess a4l ) ad o) L e D)
33 50ne Jo¥) Daladls el Jad o Al € I | JeY1 Jaladl gl alaxindU
¢ Adlsal) 028 JMA LSas Ao jus (aalY Jgea sl A glae e e cany Uigh (a) TeVY)
(£00cY v ) o) oAV B il (alS W) A e 581 0 6Side ) 33 ) dalee ol
G ¢ aalial Gaiud il jlaaal) Gl piel e Liad Jalsa oV Ve Glas iy "
DAl s e b el gl 53 8l el saedl L de jull G Sled) 138 peny
vl S ja e 3 A &g jall g sl Liaall 380l ) ABLAYL ¢ Salall 6

AN Jal el ) Dl ) Y e oSl Al Jal el s
bl Alay g Y aza gl ]

coalall B e el -

Ol G RS )l 2

el bt ala AT G (Sl e

g bl A3l 5 AV el -

Clilall Syl S ) Galss 2V ) aSHl Y gl 4

ding JY) alally ol bad o Alaall el I V) (£00 @ Yoo 0 Ve ) 3 uaill
¢ J5¥) alall I Jsasll J8 (Sar Lo (ol ) dle j 3330 a5t o) e e
G zoU i sSs @lsha ALY o (V) Dalad ) Al bad e ) ddlad) o2a akaii
oard (AN AL @l ghaall Jsha ol Laadlys Y JSal 2l g sal 3l a5 ghadldl sk
VAT Va8 WVE VTV 8 WYY )Y Yoon il el e

il dlie (V)" —

OsSE) ay Alghd ol 8 Jals Jsl Al ba e Al i) adaly Lais
(AN Sl e 53S0 e Dalall e daalell il



b (e Al DA A0 de o ol ) Doy o e g Jalss 2)) 0 e )
Gl a1 kil die avudli O Sy L 138 ¢ Y1 Salall ) Al
Jalsall e el ¢ JaY) Jalall ) Y as) sha 8 e DU Lgadady il Adlsall
Clilaall Bl 4y g oSl e Salall | gaal juaail) ki (ST Sie 4o afiion

. Aanea Al g de ) ) 313 5 il dal e W () dua B yuaidl)

(ol ssha ) salall 34 5 e -

QQM\::.AA‘}HLA‘;AJJ;\P?\\~ UASJLB\:‘“@MAJ“?A\@&)‘”°&U\
ARl 8 ) ye 3 el ST Al 28 ol G ¢ Byl Cliliall Clilis e b e
Iy, e D) llal gl anS 85508 aal A1 Jalall 358 el il cIaY) gl
oalall calk ada g ddads ) Salall J8 bl ol ) Al Aaal pe Ads yall 234

o ol sall o2a g dalgll 5 shaaldl o2 & i dpuld Jal se 3ac cllia g

(a0 Jshs (S sl iyl ) puall (go Al o) JaY) by ddaade Y
bl Ja adall ddlise ddaadla Al

Al Ayl 5 AdaaSla K

&\}ﬂ\a&wds)aﬁ;ndﬂucuawj

G (A1) @l alall sli ) o dus il gl L Sl JY) Jaladl -
Jsh ol ) LlSa " o) pulall Ads o (3 age 925 Cul 8 e DU Joha ld Gl ¢ culEl)
Coalall g8 ald S e pla ) ) e D)

S Adie o8 U Aaleall () oS5 ) and galodiall ol ) S g 5 CUl Jalall -
Gl gy Al s Y alall e Ly i el oS 0580 Y o cand ¢ il
axhiay al o) L cpe 3l 85 5led Lia (5S¢ randall aadl (e e adi o) Gilial)
C S0 led 6K b alally

Gontiall (1388 1) saga Sl N alal) e Tanm Y S (6K Y ol cang SIS
Lgiull ol aladl alakadl Lia e o sSaw Ml alall 358 418 S 50 o 3 gl
SV40) il Galall e Tae cpediall e DU die oY1 OIS sSys L (V)" ade



Alas S8 a0 o alall 3ghal Ayl ALl ol (Gerhardts (Y S
ekl cali Y ef e ddlie 5 jalaldl Ji Lgie aYe) e

100 g A A (S5 s ol Y1 R g3y 2 ) 0B 385 S all sd)

lee 3 JIa clllia & on Cali 5f el 3 136 bl 4l cilea gi Lo cony da 0 T
UAJM BJM‘.—‘:“%’WJ%\A}\ KT )})A\

i gy Adadi pe (B Ao pu S " Cua GO Ao yu ga s GedAd) Jalal) -
b Al Giludall 3,08 DAL dilie jalall 5ghad ddlae (S5 o jlall A g
Ll Alle Jalall e ol 8 die e Ao jo cil€ WS " alall sas 33U de
Jee & Gerhardt schmolinsky Sy . Jalall 358 o phall ) Jd& A aalud
olaily Llle Lalal adai (Laaledl ) a2ldl) Ja )l o) Saladl 358 55 el dlee o8 cpla
ool Ll Bodle salall su@l da )l Hse aay JaudU &)l 23l daacays Salal)
Aad; A< jall o 2 ¢ alall Hge oW anall o T Lol g (A8 5all ) AaaDU)

c sl Ay ey

Dol sdl gm RSl 2

3shd iy Gl ghad GOy ALl oda ahafiiy a9V € ATy Gala G Adlaal) (5K
T Ok 0S8 e Llle 5 ol ghaaldl puadl o () sghadll 65 Al 0 4 Salall
Gp oSl 05 auY e eo) A0 (8 Gun JehY) o Al 3shall iy A VO
o alall Gald bagedl vie Gad sall G S Ol lay | Gl sl 05 asie S el sl
e S Jsny U g Aeduall Joliil a3l Jadia 8 455 pally Ja gagl) Caaly o)) camy 5 il Jadia

2l Lie s ola|

L 3 ghadll Lol " ¢ el GOl ol ghadl) (i g die yu Jo e ) dadlay o)) can g
Calall el alasiad Jshall 8 (5 A 5 e i

Al b ala AT o RSl -e

Sala AT Ge dileadl Jsh 05K ¢ Salea a)) e S Bl (B 50N Als )
O Adlusall 03¢d Sy s Biluiall de juw oacally dilisall o2a adaiy ¢ a) 00 ¥ Al Laa )
OSY) dn gead e (5 oitll ddluall o8 Jaten o)) cae DU (e ¢ Glead) Aagiy yuad )
8 Ao o Al gUag 4l

O el addiuis 4 VY/VYY Al oda Jsh L JY) alall s sl gad) o)
Ll g 8 ) gl i Gl g 3 jpadll (alS Y1 Gl A aie s LS uslall
) Aaalll Ll & oS5 Al Gldl () (5 s ag sl sl 5 il gall (1S 5 Jlae



e (RSl Adlall 5 padll Al 038 5 il ghad Vol Jlaad salal Sludl g <l shaa A )
glii)) Ll (ssiue DAl & wile J5Y deLudl Y Al de ju o duasy O Gl
s 058 Slsha w gl )G ey G aas ¢ 58S Gl el sall G de )

bl JEN )l all lia) Jeas alall 5 S ¢ 3

el lud) dagan ) (e )Y Acaalil) GLall & 55 e dalall s I8 <GS alall 5 glad - Y
) sshall ol ddlue Jshy Ay sus Ay 085 O adle s daga b LY e
e(x‘...

D Oi8lase (e ST
) J ddlud) -

Alal) e ST alall U Al JSE5 | 2 10, Y —a fe ) ) bl deg Adld) - o
L 0aS ) AS e dadlial Ao s oY) () D sagd) e s landl gk (S juait ailll

Jalall dila slaily e alal dag o daa el Al AS 0 a ;30 Ja ) AS a -
Jzall JYA (e 38 all sda Chela g bWl Jaul) sad ) guall oL Adaill g Alad A< jay
Sl Al xSl a0 die A8 Juaie (o diaidie A8 ja aaadl g 2al) AS al uSladl)
do pull o il Les SLalS Tae Tastas Gl s DB JBis pmy (8 SN e 05 5

Bl b s gai la yali g

el alall J8 (D Leads die Acaalill Ja 5l AS s dasi ; Aaalil) (Glud) 48 ja - o
Ja it salie Allad 48 jay laii (=Y e daol @da ey (Y1 5 5hadll L) Lealaid e
oAl Laal L Salall d8la e Ay 8 5 oad) Ja )l (585 Ladie 583 ) pa g (m sell
i asedll Jay oo sl Jasl oyl facay jalall sl Lasws dcaalill Ja )l
) 3El Ja Sl ad xS Joay Ladie | dauliall (091 5 shaall AlSGe alall (ali Lo gl
dcaalill Ja il A8 4yl ) IS5 daalil) Jall a8 aa A4S ja dglee fag wild) dils
o) gad Aanse (Bladls 80 andl) ol g Tula Lo il &5 jaall dilaie (e 408 Uy
e 33l Jasll g Alaal o8l Galall 358 oLVl sad DB Gad pe 234l AS
Laalll da )l 48 ) 05 Ladied Lalai gite ye dazmaalil) Gld) Jee JI3e Y Y
1598 shadll oda Caxliy gV 5 shadl) ASa (a )1 o adill Jaygs @lld wie eSSl olaily
O A AS e IS e A Jee A8 ga - o Y ol Al (Sl de ) paiuY Ylad
O A 8 ()5S g aleDl ASlaall ¢ 1,00 die 8 gl iy e alel slal gludl A8 e oL
oSl A8 aaliy sl cals lols dfie 5S84l g1 A L sl Ja )l a0
Lgisle ) 5 Aala¥) g 1,A0 5 8l iy plaDU daalill Ja )l caad Ledie 5 (salyie V)
Dl Al ) Aalundl 8" Jg SN " A jad agliiall g oI M AS al A e AS jay alall
vie Al LS oL diaalil) Gludl A4S a pe cgll (i alaY) ) ea e A L

1 gl



o Jaladl s el e pe ) HAN S ja Sl g
il )5 Gy plall Juadf - )

P UAY IR [PV IPRPRCEC
ki) dglee Jeusi - Y

el 8 K je adyare o aelud- €
el pdall i) e selui - 0

el (pasti ddee 8 dage Jalall jae ol AL g3a dae o 1 g2l ASa -
Sm Olosh ges S LS ST ALY ) dmidie g2al) wa g (IS LS Gl sall (=S
LS i Dalall el 4y sllaall 43 gaall de pully (galiie ) (Sl jlae I il J
Al gl oy elld gy | anall ) 33 e Bl g sliaall of gell daglia Ao Qlaty
&b rahall dxa g 2T 88 £ Al () 5Sy ()Y Ball) Bl pal Juat Ladie a5 (S

JE 3K e Jlae s Gle S5 paad) Jasd (S )l

ehaall Lgadaty o V€ 4 Al ala (ALl Als jalsall o & @l gadl) - ¥
Ale aad 2y olldg 0 10 Y NN il gladll oda Al g A ) ge il ghad L
Ca Yo, Yool e S alall el Adlaga £ ) a8 il V) ailall Lo gl

BN il ghadlla v Y (S8 aiadl) Al

Gl shaall pead 8ol T My a8 W) sehald ¢ skl 8 4y liae e A
S e eall g L 5hall Wl Yoo, Y -Gl o ey DA <l ghaall ST A
oSyl - € alall e Alead Tolasind @llig ol | 90 1o VAAL (e a5 el
, VA Iaa ) A Salall e ddlaall o Ghad) Aled s 58 alall s
Sile 508 < ghady s Algill bad a8 adayg die pu (e 3 OF el e o oY

s dalall aaiig s AV Y ) kil s Al s shaall 8Ll ) 4cds

slud Jalona Vv (fln

\'AA&)_;B_)’_A\P(ﬂ,}dp’\.‘h}cgﬂ;bﬁghu;uﬂ)’;\ﬁe\.. Gl yilay
Glllaie draaY | ekl Anal V1 35l (8 VATA e 85 e JsY s Laany Gl

Jabes o Ay Bl 8 aie clalSaY) oda Y S Al
Blaws ¢ G elaY) Al (e Salss o V) Gl e LS 4l il A83e ol
slai Jalsa o Ve Sl Jalpall s el i (Sl de ju e ading Jal sall

Sala b G saalls eadl -



Oalalisgdas o Y
BENEENINSTIE S\ R
Bl 4les in Al Galall aey S )l - ¢

Ge Y Al e 3O die o VY o Adlall 38 ) alaldl s eadl - )
Oals Yl g bl dlae oY ol GSal WS de pull Al A0Sl Jgeasl)
a8 < 1A IV Salall Jaeasll Cilsha A (50 Clelasll aaay | Al 4y 55

aglad) ol wie Tala ol ,Y) axd 5 Lalal (55 313 ,Y!

2 V) Gl Jals Gli€E e gl 13 Jaladl sl @il Galig Y jalal) s ghad - Y
xS Jaa Al gdallg cpel HAN) A8 ja IS g Azaalill Ja il 3258 Ja )l Jee 8 el s
silall Ja,ll @l jami (V) e Jalall J8 e Y] a8 laga die ;| Galall Hee b

oalal) Al olaily A8 ) Jeata (g0 dasn ol ae Aot a3 Ll Zaa ja

e gV i S alall ) ge oL AN ol ) i ol Y Ja ) 4S a Sl
¢ alall ddla (38 dadae 4S g g aneall J8 S je () il (e sl (5 ) 5 ncall

e Juy 4adll jlal Glbed jalall ddls 358 gl Jae 223l 3l AS a Wl
oy S sae dpae gVl o saldll Ja )l daggs Alad 48 jan 5 | | Al @dlysh
LS elat) ()5S Ladie 5, 4980 o) 550 A4S ja ¢laly 2380 agiys Salall d8la (558 ola LY
Ay Ll L Y sshall 4Sa G )Y e elEHY) an8 daggd S ) Jlae sladly
Alaal) A5 Sl al) G (@S N - ¥ Gales o V) Gl AS s ae Lol ajlind e ) A
.l shadl) o8 dilie HaEI Ay ) e il ghad EO Belaal) Lgakalia o0 A AT Sala G
Casel) diluag o Vo) o a8 Ll IV Jalall haged) ddlis aad a2y 0 0 8
O Nl i ghadll Jsha Joali G a Vo, ¥ (65 aiadl) Adled oS jaiy G alall
A L4 ) Al L 4 ) Y ey S Salall 1 DY) Galadl e el sall
Al &l shall Johl 0 Lasac 5 . 5 AY LoV e clilisall s Calidsg ol A
Jalall s lial axy Gliall aday Ll elgd) - €. Jalall Sloal Tolais) 2N jai
iV alall e a0 ) Al jai ll Algdl) i ) de jug b ol il
Bl Al Jia

Sl gall (S 1A ) eUadl)

o Jlae e ket of Giludall S Y -

Coala gl Gila e e addi H5 e S Y - Y

e A Y e Gsn daleall iy b Wle Taee ol sall Llin) e Y - ¥

L olils il glae Galudial) Jae 13) - ¢



A bl dle ) sabudall o 13) - 0
el ok ) Jaay o113 - 1

. alsall bl e s sall Clidasa 21 8 gaen o - V

Nl i )

0o Vs Ll ddasd g3 Ao vl ads asly a1 o 5l iy s S

oaY)

La

gl g gl |

S gl |
— oabl e D 4 (g a Jigha o SO g Ty ¢ slall i sl 4y DA i)
¢ (3haliall o2 (e Baal g IS 8 da gaglly o 68 Ja glady Banas (3halie A3DE gaddady g ade

Jasll (e pasa dala 58l o g8 a5 (e 5 3aal 5 a0 aladiuly (K1)


https://www.almrsal.com/post/790118/%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ab%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%ab%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%8a

— el V) et 5y 50 ) cadanl ) Al ) clbanadiil) Gaal e s JDEN (i,

INITIATION START MIDDLE LANDING

- Arms swing back - Concentric contractions *Hips & knees fully extend - Hips hinge

- Hips hinge of legs & core - Full shoulder flexion -Knees & ankles flex

- Legs & core engaged - Highest point = "apogee” - Eccentric loading for shoc

- Weight shifts forward absorption
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