PEAKPERFORMANCE
TRAINING CENTER

O%IO« ! )(\3()
aXAR..EA °

/ KH PRVW FRPPRQ PLVWDNH
ZKHQ DGXOWY JHW EDFN LQW

4 O 15°¢95°80 8 » —-°9-¢8°P~
50¢55°080 8 ¢ —=9-e8°P
bPixcnONBPNniDO



..EA ARO
EFAR... «

ouu 8« x00@ a@ + (-N8 O
AY°o8e5uK «83 1°gN&adac: .. 8NY .
350-3+0A@NK 3 ¢« & @N8V-N 8 0 8 -@,n;ts
Yo«uNY-+8° + 2 O4N @@ @° & *8@ ;;@ N

-V N8uP

..V8 5Y40 @ 5Yu *N "%«g 4@ NY N 8
°¢ N N nN° o 3 «° eaN&n° « 3 b
Y°8° N VYO°u5 u V 5N& &+° NYe. N

O 8 ¢« nd«8e N « 3 YOeiNYu tdab°P 18 10
O °t5°8&° -° N8-4d 4 O -NYuONO@l@.‘_puu.s
Nge o3 v@ O+aNY -3 5N& 4@ G Uy
« 3U|@ *«BUANU N <3e5N o 3 YOuf
@°°@ - +-Y° N8+:4 40 @ « @N°55

N O&an°® Y°8 -i8° N@ «*=@ NY° = ¢( ,—,{t
°©03 N {&n° NVY©° Y°«{iNYuK ¢«-N&n° )o |\
so@°8n°P z No -U&4° N 5+NYo -Q).'
d3° N&-+UK « 3 000 8+|@ V &7V° « :

04NY « 0&3° «88.u O °t5°84° -°@N" *
Yyog N O&a 3 NY° «°@N 5¢NYoeu --.
ENA B+° U V8 YO.iNY -3 O&N ‘@@ \‘&

eaYEONnO ol O uV8 O «Ui@P T A

(8P x+O00@ a@ » 4 @N8V-N 8 O 8 -NAA°h«RATKIDR YA 3¥EBYVAN® |V - N3
XN°°N @@°@@ ° N b3lx cK AY° «V a8 O 18aGH8@MNR 3Y° «i@ Y+ @
-°8Na0a-+Na O8 NVY° AaNu°a@N "°80r8-Y-8@X EWANVALKI o 3 OA4N
o0da O O NY©° 0. °3 AaNuca@N J 0O 8Ouid—MNaE POAYEE@BNA@° & Yo 3¢
N8°«N ° N @QralU@K n°°N -@@°@@ ° NKN8+N & OKNBAD B8 u°n°u O:
«3 @N8° ONY N8+d a4 O il 0@ Y°8 N +BFWNNU sNFP°@-@Kiui° O° °¢’
5eN&° N N il 0 NY? « 3u|@ *NV8eii «3«5NNNXSARBP-"@ENA *lUUUK NY3
8e O° O °t5°84a° -° Oan°@ Y°8 « V A7V° ¥°8@5°6NaA® Y°8 5.Na° N@ OF¢
NY° i 0°@N OV =-N& 0 0°n°0@ N NY° YaON 4@ @BUSMN @ SIABLDBP 3Y° e
0*dN N Y°u5 u V «i O u V8 6 V8 “u ®@NOEINWNYPna&a@deu@ o+ N°3M




aon!...x0 A... ARO
"0 k "0O«l...«x z'0 A« XzXzJ 10zA0«

XO u Vv|8° 8235 O NY&a@ 8°5 8NK u V|8° iidg°iu N8ua O N &
°0t°8-4@°K + 3 esu Yen° @ ° 7V°@NA @ Yo N 3 NY*N @-
8a@woa O a4 6V8u 8 +g4 O » u 584 8 4 6V84°@ o0 8@°P

avyaiu° NY°8°|@ @a Ou° {5°80°-N °t°g8-a@°| O 8 sl O V@ N
Ud o 8 0t O V@ NYeN = Vi3 «°°0aN 608 +«NN° Na P XN O °g
NY° «°@N oeu N ©° @V8° u V8 °t°8-34@° 5is 4@ @+<0° « 3 o000
4 38na3Velide° @@°@@ ° N 0Y°8° u V =+ 8°0u e« NY°8 @°N
N @5 N 5 N° Nd.i 5aNO-ii@ <3 33Aa@-V@@ @ UVN3E @ 8 V
3@~ n°8P

VN NYa@ Ovaze a@ a N°3°3 N O°N uV @Ne8N°3 « 3 YOoij5 |

*0°8°°@@ a4 U V8 0 «3Uu @ NYeN uV =« 0°°i -~ 0Oa3° N v@a
- 8°8@N ©°©3d u V8 YO«(iNY & N©° ¢ -° 5(j¢ P

?2£0 NUeEt




XX3A k0 z...P 1

XN|@ NY° «0°n 3 340° L a0 aN|@

0°0g°8K 8 40 4N|@ «°° + oYAU° @& -° u V|n°® 53-98°% V5 N
uvV 3°253° N @N+8N a4N V5 «0«a8 K a4N|@ 3... °@u N & +3n°8
N @ |M a°|n° i +3° NY° A@Ne+g°K °n° V@ -0&a -4 @ -
3 N «° N Ye83 uvs@°cuOMm

33 50u 0°«8 O8 V8 A@N+g°@ + 2 Neg® NYA@ 5848 -450° N Y°.8

AYu 4@ NYa@ @V-Y ¢ = A@N*g°Q

XN = °@ 30 N + @& 50° 584 -850° O !+5¢-a8Nu n@P n 3P AY®°
NYeN °n°8u NA@ @V° odiil *3+5N N NY©° { 3 u V 50e-° ANP 3
e-Nan&Nu 8 n° ©° NK u V8 NA@@V°® -+ *3¢5N ©°OeNan°iu =« 3
0°2¢g°8P XO u V NY° 3°553° N N8u @ °© °tN8e «-N&n&Nu b 8° NY
AN|@ °*@u N 3 8° NYe u V8 Nda@@V° -+ @V@Ne+a K ¢« 3 uV
*ON°8 NY° O¢-NP VN a0 u V =+ O8e3Veiillu 5VN « GANNUG° 8° {
@Neu - @a@N° N 0d4NY aNK u V8 NAa@@V°@ o&aill *3*5N 5 @&aN
8° 8°@&UA° N n°8 N& °P AY*N|@ oY+*N 0° o NM

Y=g VN NYa@ OV n&a3°® NYeN V8 n°8u o (8P x+00@ <3° |
- =°5N

E.,™E p£ef 6U

AY° « NN Ud ° a@ NYa@L
@ °NYa O uV Yen° [N 3 ©°© - @
NY°e Ge@N O°o0 NY@K «° n°8
- @A@N° N N en &3 NY° u nu
N @ |P




XX3A kO z...P b

A« XzXzJ 1«02EQz!¢
X3 z..A 0z...EJR

XO u V|8° « ANNU° = OV@©°3 s« VN NY° T@N &d@Ne+g° «°3
D3 d@Neg° «°a 0 N 3a0° VOYK uV|8° N «i °M x @
04ANY NY©° &3°% O {0°¢8 + 3 N°8| «°83 O «¢3 O 8 NY° « 3uK
@Y Vi3 [N 8V N e U 3eu@ 5°8 0°°g N +n a3 n°80 +3a O V8
-8°N&a O a4 6VBuUP 4°UUK 7VAN° ¢ «d4N Ye@ -Ye O°3 & NY©O ©033-
0°|n® «°° & @-Y UK «3 V8 V 33°g@N«350 O .8NY8aANaA@ -
Yo¢(iNYu —+8N&i+0O°a V8 06 &aN@ Ye@ +3° « 101 3°08°° @YaONM

&

X —e@° uV 333 [N =Y°-g VN NY° nas°® a4 NY° @°-N&a e«
822 93 4y V Neg© e il g «°-+V@° aN|@ 4 5 8N« NN NY&Z@ - -°5

AY®° « 3u 0&AUU «3¢5N N NY©° i ¢3 u V 5(e-° ANP VN a0 u Vv

NY° « 3u TtVo°°gK u V8 «8+a 3 °@ |N 8°iiiiu @°° NYa@ @ -
°o03@ N «Vais3 8°@4aiua® -u O 8P VN a0 uV @N+*8N 330 @ °N
N8addbes@ + 8°0u°tdn® 8°@5 @° & u V8 NA@@V°@ N «Vais
8°@aiada° ~u N OANY@Ne 3 NYO 00 3303 [j «3P

AYa@ a@ oY*N 0° o N N Ye55° M

3 4 - N8*@N N oYeN o° 8a04a «tiiu NY VOYN @°n°8e«(l 3°0-e30(@
N8eda a O 8° O08°7V° Niu & NY©° o0°°g 3 °@ z..A (1°«3 N 8° 0°e8
uV8 68a N@P XN e=NVseiilu Ye@ NY©° 55 @aN° °OO0°-NK « 3 yu

0 A N@ «°- ©° YO (NY&a°8 &8 8°@5 @° N NYa@ Nu5° O N8+3da a O

"VNN&a O NYa@ & N 58¢-Na-°

Jetl O NYa@ @@V °@ u V Yeno© 5¢3 f a 6v8ac@ o 3 Yoo
NYeN o Vi3 NY°80a@° «° ¢« = N8¢4a 3d3-eNad& N uV 3ada0 NY°g
50°«@° @°° NY° 353@-U°*4 °8 «°U o~




(PR T A

XO uV -Vv88° Niu 3 |N oelig V-
u V8 °n°8us3euy =Y 8°@VNe@o@c -
4 N°8°@N©°3 & «VvVauza O u VS8 o-l
N 1°8¢ = @ uV =+ 3 NY° B 3&u°
°a0Y« 8Y 3 oeclg +O0+a oY° u VS
08a° 3 a4 naAN°@ uV N O K oY*N|@ NY?©°
N8«d 4 O @N8+N°OuQ

4° 0 Vi3 8°- 93 « ( Xn¢ iTn @ VN©° 0ciig * 3 DnNt\oG° &N
@uaOYNuu 0 0°8 b5°8Y5@ @N+8Na O 0aNYOIB dir VAN@Q@P
3 onog8y 0°°gK u V =« 0° ONY° u V8 0 O°8aoviNe@ dou ©
AN|@ ..k N +3 Nead u V8 @Y 8N°8 3¢4iiu oslig@ N Il & VN°

(; 5(7851,1* 72 6:,00,1*

XO u V|n° «°° epeu 08 x+@N°8|@
UANNG® oY&UC° « 3 «8° 2e28 N O°NE
5 UK &N -+ «° & N& a3.Na O N 8°
Y V8 58¢-N&d-°P

4° 8°- ©°3 uV N8u N +NN°58+-N&a~®
508 0°°ghN O°N NV° O8°7V° -~uc «VN&
& NY° 5 u PIinNT & VN°@ 5°8 o 8
en 43 NY° {N V=Y N @ | 5Y° o




(; 675(1*7+ (;(5&,6(6

XO uV -Vv88° Niu Yen° « oeiiga O 8
NYa g uV °°3 N O°N @N8 0O°8 «u
@ ° 8°@a@Ne+ -° N8+da & OK 0° o0 Vi3 @
NYe O it 0da O N8+a a8 O 58 08« J

e X*4 Nea u V8 3¢3iu o*lig b@ uV O°N
nN°® ©N °n°8u 3eucP

e 3 NnOtVo°°g 3 « = @°8neNan°® bada° @Y 8NcNua&@®Ru30 °t
@N8° ONY oY°8° 30@a8°3 o0aNY ¢ 0°a0YN be 3 BYSRINAN3
Ocoy@ uawe© { °2aVv | u°n°u O 2a00&-ViNuUP

J8e3Velillu & -8%°«@° NY° 8°5°N4N& @ 8 8X@F@ NS5® 5@ UNY
«°8 O n°8u - O d«« N O NY° {N V-aY N @°@|-88&°%4a5(
e« N°P




XxX3A kO z...P N
e O ARG RIT AL i

x*u O V@ Yen®° @V@N-a °3 @ °

¥ 6V8a°@ n°8 NY©° uc.8
0ce8 2@ 3 a0 @ °NYa O {o8 O]

3 Oiie8a O aN V5 «Oea P

an

AYAa@ - VU3 «° ¢« @ 8° «e-gK » Nod Ou @ °°K « O N 5¢a4 NYe
o*@ *0oOVU oY®° &aN YV8N ¢« 3 uV °n°g o NN 83a@g YV8NA

Oz
an
Z

Avya@ 0°¢8 ON° (i°3@ V@ N n°8n58 N°-N NYeN « 3u 58N 8°

VN uV g oNY° @ep@0O0ul V3 |N V@° &4NKRI V U @° a4NMz

3 e« galdonu O Ye«daN O 58 N°-Na O ¢ « 3u 5¢8N ON° «e-gOasge
N +g° NY*N NAa@@V° 0°+g°8K 8° 08+0au°K « 3 NY°8°D 80 8o
a4 6OVBNY*N—@ N oYeN 0° o« Nh

X @N°+3K 4N|@ & 58N+ N N O°N . YV °@N -@@°@@ ° N O .

~e5¢=3Nu O NY*N NaAa@@V° a@K 3 NY° O8e¢3Veiitiu *550u » @+C
@N8 O°8P

4° OViuilu V 3°8@N- 3 40 NYa@ a@ N @ °NYa O u Vv|8° - O 8N-
3 NY*N|@ oYu 0°|8° Y°8°P

4° YO°U5 5° 5(1° °nog8y 3.y 0aANY il gaz@ O U3 aovs8ac@ «
@V--@@OViuuu 8°O+a NY°a38 @N8° ONY 0aNY VN Ou+8a O V5 |

2
c
-
H
o




'21B7 /(7 <285 )($5 2) 5( ,1-85< *(7 ,1 7+( :$< 2)
0$,17%$,1,1* $ 67521* $&7,9( $1' ,1'(3(1'(17
1,)(67<I(

+(5( $5( 620( (9(5<'$< 68&&(66 6725,(6 )520 3(23/(
,1 285 &20081,7<

ODb u°e8 (i3 « 8°NV8 a O N @ga
g °°@ - VU3 |N Neg° aN  u 8°P R
3@ NY° @U 5°@ oaNY auou °00°-N

Ol u°e8 {3 o « B8°NV8 a O N °to8-a@° ORN°&°H Qu°s8q
@°3° Ne8u n U @N 1O U«@ 3 O0°°U@ YO«UNYUNY¥ZB@e*- -
0dNY VN ¢« u n°8V@° a 6V8a°@

OT u°e8 3 ¢« 8°NV8 a O N @Y 8N 3a@Ne -°+8NMY&ad® s04l
g °°@ n 8V 40 g°@ Ya@ o °°@ O°°0 «°NN°8M

OO u°e8 i3 o « 8°0¢3a a O NY° @N8° ONY a Yeo°8 O°
«*8°0 N & Y°8 Y V@°K « 3 N O°°j NY° ©°99 \W5508MN8@ & Y
sl O Y°8 @Y °@ » u 8°n O8°°3 M

O u°e8 (3 0 + 8°0+a a O NY©° = (OAa3° -° N+8&®NW8 N
°F3O0YN UaONa O n NYa@ ° 5 0°8°3 Y°8 N g-o0°@Y° - Vi3
oV

R o -+ 0° Y°i5 ¢..EQ

?£20 NUeé£d




XX3A k0 z...P O

n ¢XzJ A ¢..E« 3A«0zJAR?3 s
b« ARO« AR z (0aOn.."XzJ ¢...E
a0 kz03303c

4° i n°3 3 O oYeN 0°|8° O 3 N Jc
XO u V|8° «NV8eliliu OuU°ta«iu®°K X|UlU «°N u V i n® @N8°N-Ya OP
VN 40 u V|8° @N&EOO «@ + « 83K X|iUu «° A&N|@ NY° t+@N NYa O

AYe O&a8@N @N°5 2@ V 3°8@N-e+ 33 O 0oY°8° u V8 0° g U4 0@ °*8°
@N8° ONYQ R&a5 @N8° ONYQ gU° @N+«aUANUQ ! 8° @NE
I 838 eNa ¢ 3 «elle =°Q

AY©°8° «8° N°@N@ NYeN -+ ={°8iu 5a N uV a8 NY° 8a0YN =
Ye55u N You5 ad NYa@ a@ a N°s8°@Na O N u VP

Ayo =% uV O43 uV8 0°g U4 @K oY*N|@ NY° «°@N 3 @+0
NY° «°NN°8 od4NY VN 8a@oa O a 6V8uQ

300 NY° T@N B = A@Neg°@ O 8 V8 «°@N ¢3na-?° NYeN Jc

3 30 uVv|8° i pa O O 8 ¢« 8° & 33aNnA3Ve(14+°3 ¢558 «-YK 0° 3 N
O 8 52 5(3° oY O6V@N o N N «©° YO«{iNY&a°8P 34 50u O°N & N V-~
NY° = n°8@+Na M

VN U°N NY4a@ - A@Neg°® OV@N «° « 8° 5 308 N N du 3
uVvig8e O 3 «N b 8 NY° NYa O@ u V «lloeu@ N° 3 N 3 cP

Il @A&a3°8 u V8 YO (UNY ¢« 3 QAN °@@ *@ * oY (° » 3 @N8an° N 33]
U4 g@ a4 +33aNa N u V8 Oen 8aN°@M




XX3A k0 z...P O

XJz..«XzJ " Xz by 0! E30 XA]|3
SE""...30( A... RE«<AL«XJRAQzc

u NY° N&©° u V[n° 0an°3 « O°0 3°9-e3°@K o+ 3 Yen©® QO%NY
NY8 VOY 8° NYe « 0% & 6V8&a°@K uV a0OYN O°°u udg®° 5¢
@& -° 584 4@ & °nadNe«i°K uV @Y Viu? |N G°N 4N @i o uV 30
otog-a@a O 8 na O 8oP

VN oYeN 280 u V = Vi3 O°N «e=g N u V8 «-N&naNa°@ z( 3 &N o0

AY°8°|@ U@ ¢ U3 AVUNVS8el §z NYNK@+u@+2 Rz-+ u
5°© 5(3° OQ°°i (&@g° NY° 5.3 4@ O6V@N + @40 i NYeN NYOou|r
58 3V-N&an° « 3 NYN aN|@ O 3 O 8 NY° P

4°UuK oaNyY it O NYa@ a@-V@@a

°©° O uV8 «3ul@ @N a5 8N+ N 0+8 &
82433 O NY° ne8a V@ 5+a @&l <@ -- g
@V--@@O0Vi 8°NV8 N a4 6V8u n@ ©° NYeN©°3@ & n°8i

(@} O

AYeN ¢8° NY° 3500°8° N Nu5°@ O 5¢a uV a0OYN °t5°84° -°Q

4°U0UK uV -« Yen°® @ 8°°@@ & u V8 V@-uU°@ NY+*N +8° |[N V@
Ye83P XO U 0 U°n°uK @V-Y @ 1VIIl NY? 5¢8 @-*iU°K ¢« 3 7Va-g
3eu 8 @ cK NYa@ @ 8°°@@ a@ ON©° ¢ 8 o{il °t5°848° -° @@ -4
N o ©°0 «-N&nadNu *ON°8 @ ©° N& ©° eoeuP VN » u YalyY U°n°u V¢
@ 8°°@@ NY*N 5°8@a@N@ O 8 B- 3¢u@ *ON°8 « N8¢a 4 O @°@
e@ u V|8° 6V@N O°NN&a O @N+8N°3 04ANY NYeN ©°0 N8+d3 a O i
@ 8°°@@ °*8 V3 NY° &aN@n <3 a V8 o8u3 a g C
0Y°8° 0° 38¢0 NY° (14 °P 4° 3 |N o« N s u 6 & N 5+ = eN©
N8«d 4 O @°@@a @P AYa@ 4@ 5+8N&-Viue8iu a4 5 8N u
YA@N 8u od4NY NY*N &6 & NP

NY° A8
@
e N

o O

O an

-
a




+2: &$1 <28 7(// 7+( ",))(5(L&("

.2 O NY° @N «°°0&-80 @5°-N@ O Yenda O ¢« « Veil 5Yu

V8 N°% 4@ NVY° ¢«d04Nu N (°8 Y o N O°°{ NY° ne8a V@
NYeN «8° 5°8N&a ° N N u V8 a8 6V8u Ya@N 8uP AYa@ a@ [N @ ©°N
« B 8 «° NeVOYNP XN|@ @ °NY&a O uV ©°°3 N OQ°(jK « 3 {j°«8
NY° « 3u uV Udn° 4 4@ *Uou@ « O 3 & n°@N °© NM

w

@ uV 8°NV8 N =« ©°0 «-N&nadNuK 8°° «°8 N 38 5 NY° °0
O 80°N NY° (3 { 53 O« | @+ud OK « 3 Yen©® « & N° N& C
G°n°d NYeN o |N «g° uV @ 8°P AYA@ o0&AUU U°n° u V 8°3u O 8
@°@@4a K oY°8° u V -« O8+3Veiiliu 3 82 «@ U V8 « 3u <l 0@P

XO « uNYa O 84 NYada@ N&5@ 8°5 8N Ye@ 5a7V°3 u V8 a4 N°8°@N
a U V|3 1080° » 5°8@ <14+°3 ¢558 «=YK 3 |N Y°@&NeN° N
You5 u V O°N @Ne+8N°3P

4° 0 N u V8 @QV--°@@K + 3 0 Vi3 «° NYB8AUU®E N «° « 548N O u '




X3In XX0«

NYa@ 8°5 8N a@ @N8&a-Niu O 8 °3V-eN3]

O 8 Na &
«° 58°@-8a5Nan° a

AYo 3
é NO 303 N
Ui °O00 8N@ Yen© «°° 30 N
80~ ©°3.Nad @K = 3
80e308 N O-2a
Yog8°op

a° @N8 Oiuu 8°-
«°0 8° 3

| 8 « u 4 38aNn&3VeU@ O04NY 5-4
- 50°N° e--V8eN° 3530 @a@
e 3 (AP°0aA@°K NYP©°
~+ N 300 03 oY {jliu
O NY° -(1d d-4« @ *N

« O

330 a0a-+ N a 6V8u 8 YO (UNY
e 3 @°°g @VANe+«i°®° 58 O0°@ @ &

404&-

z OVe8s N°°@ O @5°~

© 5 V8eD©° 4 33dna3Vel °neliVeNa
NY°80a@° 8°@ V8-°@ Yen® «O0
e «8 328 5°8@5°-Nan® «°0O 8° & 5(° ° N&a O « u aso.

°©3 o(il 89e308@ O°N
50°° Nad O ¢« u Ne=Nad-@ 8°U*Nada O N NY°a8 YO°«{iNVY ¢ 3 0

80

e U oOo°uP

0

0 303 (

8° -

°3F el —U%8e =% 08 N

8 « ~V88° N a4 6V8uK 4N 4@ & 5 ¢
«3 580 @a@ o0aNY VN « NY 8
40 8 «Na Oan° O 8 NY©° =« «0o
58°-3@° 4 NY° e«c@° -° O NVYAC

"0eg "080 8 + -0 1e8OP

8a@@w a@ 5 @@a«iu°® a0 u VvV 3 N
el *3nd-° e« VN u V8 a 6V8u 8 aiu
@VIUN@ 8° °t58°@@uUu +3° 8 a 5i




