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यह गाइड बताती है िक यह टूल या बनाता है, उसका उपयोग कैसे कर , और िकन बात का यान रख । टूल का वातिवक आउटपुट (ड ाट/िरपोट) टूल पेज पर
बनता है।

पृठभिूम

athletic-strength/power सुरित बनाना load, technique और progression पर िनभर है।

इस टूल और आउटपुट का उेय

यह टूल strength & conditioning program देती है।

आउटपुट का उपयोग कैसे कर

athletic-strength और power सुरित बनाने के िलए उपयोग कर ।

महवपणू सावधािनयाँ

technique और load-progression सुरित रख ।

साथ के दतावेज़

Injury Prevention Program

Recovery & Regeneration Plan

Fitness Testing & Assessment

Group Fitness / Bootcamp Program

Sport-Specific Fitness Guide

Return-to-Play Framework

यह एआई-सहाियत मागदशन है। िकसी भी बायकारी िनणय से पहले योय पेशेवर से पुिट कर । शुक, ािधकरण और ियाएँ राय और समय के अनुसार
बदलती ह  — अपने राय के ािधकरण से सयािपत कर ।
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