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டாக்டர். எஸ். நவராஜ் செல்லையா
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தோல் இடது கை ஆட்டக்காரர் இடது பக்கம் திரும்பு (கேடயம் பெற) முதல்



வெற்றி, கால்



போட்டிக்கான நெறிமுறை கால் காப்பு மெத்தைகள் இடைப்பட்டதுரம், நீளம் பாடத் (குறிப்பு) திட்டம் வலையில் பட்ட பந்து - சரியான பகுதியில் விழல் இணைப்பு அலுவலர் தோற்கடி



மறுவாய்ப்பு



உயிர் காப்பாளர்



உயிர் காப்புக்கம்பி உயிர் காத்தல் பந்தை உயர்த்தி ஆடல், எடை உயாததல எடைத் தூக்குபவர் எளிய சீருடற் பயிற்சிகள் பேரடைக்கு முன்நிலை சீர்எடை (126 முதல் 135 பவுண்டு வரை) தசைகளைப் பதப்படுத்தும் பயிற்சிகள்
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