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� ������� ������ �� ��� ����� �م���� �� �� ���� �� ���� ��� م���� ��: م��م� م���� �� ��� ��� ����� �� م��� ن��� ������� �� ��������
Training Board  ���� Entreprise � � �� �� ����� ���� �� خ�� م����ن� �� ����� ���� �� ��� ������ ����� ����� ����� ������ ��� ����� ��

� خ����� ��� ������� �� � م����� � ����� ن�� �� ������ ��� �� ��� � م��� م���� ��� ������ م�ح�� �� م�ح�� ��� ������� �� ����� ����
���� ����� !

.ح� ��� ���� م����� ���training board  ���� �� �� Arnaud and Francois petit�� ��� ����� خ���

Arnaud Petit on the crux moves of 'Frigo', pitch � (�b). This bizarre and technical roof pitch sweeps out right, giving access to the upper headwall 

 م��� ����م��ن� م��������� ��� �� ��� ���������-  d��.��� ���� ����) م��� �� ������ ���� م������������� م����(� �� �������
���� ��� ������ ����.

��� ����� 

� ن����� ����� �����. م��� خ��� ���� ��ن�م� ������ ��� �������� ���� �� ���� ����� ������� ����� ���� ������ ��� ���� ���
���� �� ���. �� ���� ��� �م��� ���� م� ��� �� ����� ���� ����� ن��� �������  �� ��� ��� م� ��� �� ���� �� ن��� ��� خ���

���� ����� .��� �� ����� ������ ��� ����� � � �� �� ���� �� �������� �� ������ ���� ����� �� ������� ����� ن���� �� �� م���
 ���� ��������� � � خ���� �� ����� ��� ����� �� �� ��ن�م� ��م� ������ ������� ��� �� ��م� ������� ن������ ��������� ��خ�� �����

. م� ��������� ����� ���...�  crags��� ���� ���� م�����

� ن� خ��� ��� ن�� م� ���� .م���� ���� �� ���� ����� �� �� ��� خ�� ن� خ��� ���

� ���� ����� ��� ������ �������� �� خ��� ����� ����� �� ����� �����. ���������� �� ���� ����� �� ������ ن�� ������ ����� ���� 
������ م���� ���� �� ����� ����� ���ئ�� ن����� ����� ������ ������� ���� ����� ن���� ��� ��ن������ ���. ���� خ�� �� �� �� �� ن������

. �م�� ��خ��� ���

���� ���� � .������ ���� ��� ���� �� �������� ��� �م�� ��� ����� ���� �� ن���

����� ������ ��� ������� م�����ن��. ��� �� ��� ��� ���� ������. ن� �� ��� ����... م� خ����� �م���� ����� ��� ����.� ���� �� ن�
� م��� ��� ��� ���� ����ن� . ��� �� �� ���� ����� ������ �� ���ن� م� ���ن� �� ��ن��� ��� م����� ��

� ���� ���� چ��� ح���� ����� ����� ����� ����(����� ���� �� ��� ���� ��� ������ ���ن� ����:� �� ������ ����� ������ ����� ��� �����
� ��� چ�� ���� ���  ��� ��� ���� �خ����� ���� ������ ��������� ����� ������ �������. �ن��� ����) ��ن�� م� ��� �ن������ ���

 
� .Training Board 
� . beam 



� ������ ���... ������ �� ��� ���� ���� �م��� ����Hang Time� ���� ح��� ��� ����� ���� �ن��� خ��� ... ������� ����
. �� ���� ����� �خ��� ����

!���� ����� خ�� ��ن�م� ���� ����

� ��م� ������ ��� ���� ��� �����" ��� ����"�� ���� ����. ���ن��� �� ���� ���� ��� ���� ����� �� ��� خ�� �� �� ��ن�م�
����� ��� ����� ����� ������ �����. �� �� ���� ��� ��� ن����� ��� �ن����� ���� �� ح��� م�� ���� ������ ن����� �� �� �� ���� ���� ��� 

. ����� �� �ن����� ��� ���� م� ��� �� ���� ��� �� �� ���� ����� ������ �� �� �� ��� ن����

��: چ�� ن��� ��ن�م� ���� �  �خ� ������� ��� ���� م�� ����� ���� ���� ����ن� ��� ��� ���� ������ ���� ����� �� ���� ��� �������
.خ��� ������ ����� �� ���� �� ����� ���� ���� �� �� ���� �� ������� ����. ������� م���� ��� ����

�������:

��� م���م��������: ���� ����� �م��� ����� ���� �� ���� ��� ������ م���� ��� ����� ���� ن����� ��� ���� �� ������ م�� ����
.� ���� ��� م���� �� ��� ��� م� ��� �� �� ���� ���� م���� ��� ������������

� ������� ���� �����  pull ups��������: �������� م�� ����  training board�� ن�� ����� �������� ��� ��� �������� �� ����� ������
. �� �� ���� �� ����� �� �ن��� ���� ������ م���������� ���� م����ن�  ladders)��ئ��/ ���(� ن�����  hangs ح���

���� ��� م����ن�� �������� ������م�� �� ��� ���� ����� ����� �ن���� ������ ��� ��� ������� ���� ���� ��� ح����� �����ن� ��� ن�����م�: م����
� ����� ��� ���� ��� ���� ����� �ن��� ����  ��� ����.�� � ����� ح���� م�ن���-��������( ������ ������� �� ��� ح�����- �������

 ����� � �� ����� ���� �������� ����� ��� ����� ����. �������� �� �ن��� �����-�����م��–م����ن�� ������� �����)ن����م� ���� ���
��� ��� .

���–����� ������� 

����:

������� ���� ���. �� ح� م��� �� ���� ح��� ���ن��.� ������ ������ ��م�� ����� ����� �� �� �� �� ��� �� ��چ����� ���� �����
��. ��ن�� ���� ������� ������� ����� � . ��ن�� ���� ����� ���� ���� ��ن�� ���� ����� ��چ�

:��م���

� ��� �� �� ��� �م���� ���� ��� �� �� �� �� ���� � ��� م��� ن���� ����� ���. �� ��� �� ��� م��� ن�� م� ��������� ����. ���
� خ�� �� ����� �����. �� ��� م��� ����  ��� �ن����� ��� ��� �����(�� ������ �� ��ئ�� ���� ����� �� ����� ���� ������� ����

��������� ���� �� �م�ن��� ���. �� �� ��� ���� ��� ������)  . �ن�� ��ن�� ��� �� ��م�

  exercises of pure power :maximum effortم������ ���: ������� ����� م��

� م������� �� ����� ��� �� �� �� ����  hangs ���� ����� ������ ���� ح��� ��  ������� ��ن�� �� ��� ������� ��ن�� م��
.�����ح� ����

���� ����� �� ��������� ���� :� � �� م����� �� �� ��� ���� ���� ��� ������� �� ����� م�������� ���� �����.����� ��� �� �����
. ���� ��ح� �� م� ���������� ���� م��� �� ������� �� ��� ���� ����� ��� �����.�� ���� ������

������ �������exercises of repetition 

:������� �� �� ����� چ���� ��� �ن��� �������� ����� ���� خ�� �� ح�� ���� ��� ���

. �� �ن����� ����� �ن��� ��� خ�� �� ��� �ن����� ���� �������). ح����� ���(�� �ن����� ���� �� ����� ������ ����

 ��ن�� �����ح� ���� ��

���� ����� �� ��� ��� ������ 

 ��ن�� �����ح� ������

.� ������� ��� �� �� ��� ���� �ن��

 ��ت ز��
� �� �� ورز���ر 
�د را در ه�ا 
	� �� دارد.�
� . strength 
� . resistance 
� . continuity 



� ���� ����� �� �� ���� �م��� ����� �ن��� ���� ��� �� ���� ��� م����� ������� ���� ���� ��� �� ���� )����� ����� (

 ����� �����ح��

�� ����� ���������� ���� �� �� ��� row ���� ���ن� .

 �8-12�,8-6,12م�� ���� ������

�–� 
��م���م�� ����������
�	��������� 

����:

��. ����� ������� ����� ���� ����� ����� ����� م����������� ��� �� ح���� ��� �� ���� ������ ح���� خ�� م���م�� ������ ����
). ���� �� ���� �� �ن��� ��������� ������ ��������� م� ���ن�� ���� ��� �� �ن��� ���� ���� ����( ح��� ���� م� ���������� 

: ��م���

������� ������ �����م�� م���. ���� �ن���� ������ ��������� ��� �� م����� ���� �������� �� �� �� ����� ����� ���� ����
6,12-12�,8-8� 

. ����� �����ح� �����������

������� :���� �� ������� �� ������� ����� �.�/0/01��2�.3������� �� .� ���-�

� ���-�



:Exercises of endurance ������� �����م��-�

� ��� �������� ��� ������ ��� ن������ � ح���� ����� ������ ��ن� ���� ���ئ�� ����� ������� �� �� ح� م��� ���ن� ����� �� �������
.م���� م����� ����

�: ��م��� :ن��� ������� ���� ����� �� �� �����

������� �  ح��� �� ��� ��� ن����

� �� �� ��� �م�� ن����� ��� ���� �� �� ������� 

 ح����

�� ������� ... 

��� ����� 

            '�-�-'��-��-�-'��-��: ح���� �� �� �� ��� �����

�� ������� ��� ������� ��� �-�'                                    

                '��-��-�-'��-��-'�-�: �� ���� �� ���� ��� ح�

�� ������� ����-��'                                                     

           �-'��-��-'�-�-�-'��-��: ح��� ���� �� ���� ���

��� ������� 

                '�-�-'��-��-'��-��-�: ح��� ���� �� ���� ���

������� ��� ���-�'                                                      

         �-'��-��-'��-��-'�-�: ح��� ���� �� ���� ���

�� ��� ������� �

                         �-�-�-�-�-�: ح��� ���� �� ���� ���

�-���� ������� other games 

 :!! ح��� ن����ن�–�

. �� ��� ���� ح���� ��� ���

� �� �� ��� �م�� ن������ )�� �� ن�� ������� �� ��� ��� ���(ح��� ن����ن� �� ��� �� �� ���

*����� :ND = not difficult  �� �����ن� ���� �� PD=peu difficile � ���� �� � . ���� �����-��ن��� �� ���

*���� ���� :������� ���� �� ��� �

                           '�-�:���� �����ح�*

*����� :QD =quite difficult   �� �����ن� ���� �� AD=assez difficile � . ���� �����- �� ���� ���ن��� �� ���

*���� ����:����� ���� ��-��'  

                             '�-�:���� �����ح�*

*����� :D = difficult  �� �����ن� ���� �� D= difficile � . ���� �����- �� ���� ���ن��� �� ���

*���� ���� :������ ���� �� ��� ������ ���� �� ��� �-�' 

                             '�-�:���� �����ح�*

*����� :VD = very difficult  �� �����ن� ���� �� TD=tres  difficile � . ���� �����- �� ���� ���ن��� �� ���

*���� ���� :������ ���� �� ��� �



� ��� �� ���� �������:���� �����ح�*

�–����� ������� 

����� ���� �� ��� ���. �����ح� ������ ��ن�� ����� . �ن��� ������- م���� ���� �� ���� ������ م� ��� �� ���

�����:

��� ������hanging  ����� ���� �� ����� ����ن�� 

���������ح�  ��ن��

�������pull-ups  ����� ���� �� ����� ����ن�� 

���������ح�  ��ن��

��� ������hanging ����� ���� �������� ����ن�� 

 �����ح� ��ن�� ��

�������pull-ups ����� ���� �� ������ –����ن�� 

�-����� �� �� ������� puul-ups   per  minute  

.� ������� �������� �� �� �� ����� م� ���ن�� ����� �� �������)�-��م��(�� �� ���� �� ������: ��م���

. ��� ����� ������� ���ن������ ����

. ������� �� ح��� ������/�=�: �����

 م����� ����� ����� ��� ���������� �� ... ������� ��ن��� �� ����� �����ح� ������� ����� �����ح��. ������� ��ن���: �����
�    '�-�-�-'��-��-� م�� ���� ���� ������� ��� �������������:�� م��. �ن��� ������-������ م� ��� �� ���

  Fixing instructions ���������� ن��

. ����� ���������� ��� ن�� ���� ����� خ�� �� �� ��� ��� ���� ����

� ن��� ������ ����( ������� ن�����  training board�� �ن�� �� م� ������ �� م�� ����� ���� �� ...) �ن���� �������� خ������
������ ��� ����������� ������� ���خ�� ���� ����� ���خ�ن�� ��� ������� م���� ����ن��. ن�� ��ن�� ��� م� ���ن�� ��� ���� چ��� ������ ����� 

. ����� خ�� ���� ����

�– ����–����–����: �ن��� ���� ���  ... چ���
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= Ok     �= No�

:ن� �� ����������� ����� ����� �� ����� �����ن�� خ������ م���ن� �� م�� ��� ن����� ���م�

Hangtime This is a real "hotrod" training board, 
designed to be lightweight, compact, functional 
and inexpensive! The varying sizes of the finger 
edges make it easy to alter the intensity of your 
workout. Medium texture for a solid grip.  
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��� ���� ������ ������.

���� � ��� �� ��
 ����� ��� �ی�� ������ ��

�� �� ت������
.��ی�� ����� ��� ������ ��

 ت������� �� ��� ��
 �� ����� ی�� ������

 ����� ��ی� �� ��
���� � ����� �� ����� 

��� 
���� ��� ���� ��.
�� ��� ������� �

���� ���� ����� �� �� 
����� �������.

�����!
�����

��مِ ���.در�!ِ  �ا�� ��د �
)ش.ا(

:���م�

www.entre-prises.com

hA�://$$$!�
dd	10!�	�

h���://$$$!���$
��!�	�

 م���� ���� ن���:م����


