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ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᐹᔭᕈᓯᕐᒥᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᖏᑦ 
 
ᑐᑭᓯᑎᑦᓯᒋᐊᖕᖓᐅᑏᑦ  
 
ᐹᔭᕐᓂᖅ ᓄᑕᐅᖕᖏᓂᕐᐸᐅᖃᑎᐅᕗ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᓄᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᓱᖑᑦᓱᓂ ᓄᓇᓕᑐᖃᑦᓴᔭᓕᒫᓄᑦ ᓯᓚᕐᔪᐊᒥ. 
ᑌᒪᖕᖓᓂᑐᖄᓗᒃ ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᐹᔮᓲᑐᙯᑦ ᑲᔪᓯᑦᓱᓂᓪᓗ ᑕᒪᓐᓇ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓄᓇᑦᓯᐊᒥᓗ. 
ᐹᔭᕐᓂᖅ ᐊᑭᓕᕇᓄᑦ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᐅᓲᖅ ᐱᐅᓯᑐᖃᕐᑎᒍᑦ ᐊᓪᓕᐊᖃᖃᑦᑕᓯᒪᖕᖏᑐᑦ. ᐱᖕᖑᐊᓱᑎᒃ 
ᐱᖕᖑᐊᕈᓯᖃᓲᑦ, ᓱᑲᓵᕐᓂᖃᕐᓱᑎᒃ, ᓲᖑᓂᖃᕐᓱᑎᒃ, ᑕᖃᑦᓯᕇᑦᑑᓱᑎᒃ ᐹᔭᕈᓯᖃᕐᓱᑎᓪᓗ ᐊᑭᓕᕇᒃ ᐱᓕᐅᑎᑦᓱᑎᒃ. 
ᑖᓐᓇ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᒃ ᐊᓕᐊᒋᔭᐅᓲᖅ ᑭᓇᓕᒫᒃᑯᓄᑦ, ᐊᖏᓕᕇᓄᑦ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐱᒍᓐᓇᓂᓕᕇᓄᑦ; ᐃᓘᓐᓇᓯᐊᖏᑦ 
ᐱᒍᓐᓇᓯᒍᓐᓇᑐᑦ. 
ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖁᑎᖏᑦ ᓲᖑᓯᑎᑦᓯᒋᐊᕋᓱᐊᕐᑐᑦ ᐹᔭᕐᑎᓂᒃ ᐱᐅᔪᒧᑦ ᐊᓯᑦᔨᒋᐊᕆᓂᕐᒥᒃ ᒪᑯᑎᒎᓇ… 

q ᐃᓅᖃᑎᒌᑦᓯᐊᓂᖅ 
ᓲᓲᒋᐅᑎᓂᖅ, ᐃᓅᖃᑎᒌᓐᓂᖅ ᑲᒪᒋᐅᑎᑦᓯᐊᓂᕐᓗ 

q ᐱᓕᒻᒪᓴᒃᓂᖅ/ ᐱᔭᕆᐅᕐᓴᓂᖅ 
ᐱᒍᓐᓇᓂᕐᑖᓂᖅ ᑕᑯᓐᓇᓂᒃᑯᑦ, ᐃᑲᔪᕐᓂᑯᑦ, ᐆᑦᑐᕋᕐᓂᑯᑦ ᐊᔪᐃᓐᓇᓂᒃᑯᓗ 

q ᐱᓕᕆᖃᑎᒌᓐᓂᖅ / ᐃᑲᔪᖃᑎᒌᓐᓂᖅ 
ᐱᓇᓱᐊᖃᑎᒌᑦᑐᑦ ᑖᑦᓱᒥᖓᑦᓭᓇᖅ ᑐᕌᒐᖃᕐᓱᑎᒃ 

q ᐱᔨᑦᓯᓂᖅ 
ᐱᒍᑦᔨᓂᖅ ᐆᒪᑦᓯᓂᕐᓗ ᐃᓚᒥᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ/ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ ᓄᓇᓕᒻᒥᒃ 

 
ᑖᒃᑯᐊ ᐊᑐᐊᒉᑦ ᑕᑯᓐᓇᕋᑦᓭᓗ ᒪᓕᒐᓕᐊᖑᓯᒪᔪᑦ ᐃᑲᔪᕈᑎᑦᓴᐅᓱᑎᒃ ᐹᔭᕐᑎᓂᒃ ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔨᓂᒃ ᓄᓇᑦᓯᐊᒥ 
ᓄᓇᕗᒻᒥᓗ ᐊᑐᓕᕐᑎᓯᑦᓯᐊᕈᑎᑦᓴᐅᓱᑎᒃ ᐹᔭᕐᓂᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᕐᑎᓯᒍᑎᓂᒃ. 
ᑖᓐᓇ ᑕᑯᓐᓇᕋᑦᓴᖅ     ᑎᑦᑖᐲᑦ ᐊᒡᒍᑕᐅᓯᒪᑦᓱᓂ   -ᕈᕐᑎᓱᒍ. 
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ᐹᔭᕈᓯᖅ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓪᓕᐅᓲᖅ: ᐆᑦᑐᕋᕐᑐᑦ ᐱᒋᐅᕐᓴᑐᓄᑦ/ᐱᐊᕋᕐᓄᑦ 
 
ᐱᕕᑦᓴᖓ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᖓ 

5 ᑎᑦᑖᐲᑦ ᑐᖕᖓᓱᑦᑎᓯᓂᖅ 
ᐅᐸᐅᑎᔪᑦ ᐊᑎᖏᑦ ᐊᓪᓚᓗᒋᑦ, ᐅᖃᐅᑎᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐃᓱᒪᒥᒍᓪᓗ 
ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᑦᑌᓕᒋᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓂᒃ, ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᒋᓗᓂᐅᒃ ᐊᓕᐊᓇᕐᑑᑎᓪᓗᒍᓗ. 

2 ᑎᑦᑖᐲᑦ ᑲᓇᑕᒥ ᐃᓄᑐᐃᓐᓇᓂᓪᓗ ᐹᔭᕐᓂᐅᑉ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᓂᖓ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐅᕕᒃᑫᑦ ᖃᐅᔨᒪᑎᑕᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓂᒃ ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᑲᓇᑕᒥᐅᓪᓗ ᐹᔭᕐᓂᒥᒃ 
ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᖃᕐᓯᒪᓂᖓᓂᒃ ᑐᑭᓯᑎᑕᐅᒋᐊᖃᕐᓂᖓ. ᑕᒪᓐᓇ ᐊᑑᑎᒍᓐᓇᑐᖅ ᐅᖄᖃᑎᒌᓐᓂᑯᑦ 
ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ ᐊᐱᕐᓱᖃᑦᑕᑎᓪᓗᒋᑦ ᑭᐅᒪᔭᐅᓗᑎᒃ. 
ᐊᐱᕆᐅᑎ/ᑭᐅᒍᑎ ᐆᑦᑐᕋᐅᑏᑦ: 

q ᑭᓇ ᑲᓇᑕᒥᐅᖑᑦᓱᓂ ᓄᑲᕐᓯᐸᐅᑦᓱᓂ ᐹᔭᕐᑎᐅᓯᒪᕙ 1976-ᒥ ᓯᓚᕐᔪᐊᒥᐅᑦ 
ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᔪᐊᓂᖃᕐᑎᓗᒋᑦ (ᕃ ᑖᑲᖄᓯ) 

q ᑭᓇ ᑲᓇᑕᒥ ᐅᖁᒣᓐᓂᐸᐅᑦᓱᓂ ᐱᖓᓱᓂ ᓯᓚᕐᔪᐊᒥᐅᑦ ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᔪᐊᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐃᓚᐅᓯᒪᕙ ? (ᖄᕆ ᑲᕆᔅ) 

q ᐃᓄᑐᐃᓐᓇᐅᑉ ᐊᑎᖓᓂᒃ ᐅᖃᕐᓗᑎᒃ ᓵᓚᖃᖃᑦᑕᓯᒪᔫᑉ NAIG, CSG ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ 
ᐅᑭᐅᕐᑕᑐᒥᐅᑦ ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᔪᐊᓂᖓᓂ ᓄᓇᓕᒻᒥᓂᓗ. 

20 
ᑎᑦᑖᐲᑦ 

ᐱᒋᐊᕐᐸᓕᐊᓂᕐᒥ ᐱᒋᐅᕐᓴᐅᑏᑦ 
ᓇᓪᓕᑐᐃᓐᓇᖓᓂᒃ ᐊᑑᑎᔭᐅᑎᑦᓯᓗᑎᑦ. 
ᑖᒃᑯᐊ ᓱᖃᑦᓯᒍᑏᑦ ᐊᓯᑦᔨᑕᐅᑲᑕᒍᓐᓇᑐᑦ ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᓂᕐᓂ. 

q ᐅᓇᑕᕐᑎᑎᑐᑦ ᐹᕐᖑᓂᖅ 
q ᓇᓄᕐᑎᑐᑦ ᐹᕐᖑᓂᖅ 
q ᒥᑎᕐᑎᑐᑦ ᐱᓱᓐᓂᖅ 
q ᐳᑦᔫᑎᑎᑐᑦ ᐱᓱᓐᓂᖅ ᓯᕗᒧᑦ ᑭᖑᒧᓪᓗ 
q ᓇᑦᓯᑎᑐᑦ ᐹᕐᖑᓂᖅ 
q ᑭᖑᒧᑦ ᐊᔭᐅᕐᓂᖅ 
q ᓯᕐᖂᓄᑦ ᐅᓪᓚᓂᖅ 
q ᓯᕐᖂᒃ ᐊᓯᑦᔨᑕᕐᑑᒃ 
q ᐃᓪᓗᑐᑦ ᓂᐅᒥᓄᑦ ᒥᓯᑦᑐᖅ (ᑐᕝᕕᖓ ᓇᓗᓀᒃᑯᓯᕐᓗᒍ) 
q ᓵᖕᖏᔭᕐᓂᖅ 
q ABCs 
q Karaoke crossovers 
q ᓇᑉᐸᒃᑲᑕᕐᓂᖅ 
q ᓯᕗᒧᑦ ᐊᑦᓴᑳᓂᖅ 
q ᓯᕗᒧᑦ ᐃᖏᕐᕋᓯᓗᓂ ᐊᑦᓴᑳᓂᖅ 
q ᑭᖑᒧᑦ ᐊᑦᓴᑳᓂᖅ 
q ᓇᐸᒃᑲᑕᕐᓂᖅ 
q ᓂᐅᒥᓂᒃ ᑕᓕᕐᒥᓂᓪᓗ ᐃᓵᓪᓛᑎᑦᓯᓂᖅ 
q ᑭᖑᒧᑦ ᑲᑕᓐᓂᖅ (ᓴᓂᕌᒍᑦ ᑭᖑᒧᓪᓗ) 
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ᐱᕕᑦᓴᖓ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᖓ 

q  

30 
ᑎᑦᑖᐲᑦ 

ᐱᖕᖑᐊᓃᑦ ᐱᓇᓱᐊᕆᐊᓕᖏᓪᓗ 
ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᒋᓂᐊᕐᑕᖓᓂᒃ ᓇᓪᓕᑳᓗᑎᑦ. ᑖᒃᑯᐊ ᐱᖕᖑᐊᕈᑏᑦ ᑕᑯᓐᓇᕋᑦᓴᓃᑦᑐᑦ. 
ᐆᑦᑐᕋᕐᑎᓯᓂᕐᓂ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᖏᑦ ᐊᓯᑦᔨᖃᑦᑕᓗᒋᑦ. ᐱᖕᖑᐊᑐᓂᒃ ᐲᔭᕐᐸᓕᐊᑎᑦᓯᒍᓐᓀᓗᑎᑦ 
ᐱᖕᖑᐊᑎᓪᓗᒋᑦ - ᑎᒥᒥᒍᑦ ᐱᒍᓐᓇᑕᒥᓂᒃ ᐱᒐᓱᐊᕐᑎᓗᒋᑦ, ᐱᖕᖑᐊᓂᕐᒧᑦ ᐊᓯᑦᔨᓚᖓᓗᒍ. 

q ᐃᓕᒌᑦᑎᑐᑦ 
• ᓯᕐᖁᒥᒐᐅᑎᓂᖅ 

• ᐹᔭᕐᑑᒃ 
• ᑐᓄᐊᓅᕐᓗᑎᑦ 
• ᓂᐅᖓᑕ ᐃᓪᓗᐊ ᑎᒍᓗᒍ 
• ᒧᒥᑦᑎᓗᒍ 
• ᐸᕐᑕᒧᑦ ᐱᖕᖑᐊᓂᖅ ᐃᒋᑦᓯᔨ/ᐊᑯᕐᓯᔨ. 

q ᐊᒥᓲᑦᓱᑎᒃ ᐱᖕᖑᐊᑐᑦ 
ᑎᕆᒐᓂᐊᑉ ᐸᒥᐅᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᓯᔪᐊᒥᒃ ᓭᒻᒪᑎᖃᕐᓂᖅ (ᐲᕐᑕᐅᑐᐊᕈᓂ, push-ups-
ᕆᐊᓕᒃ ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ. ᐱᖕᖑᐊᑐᓄᑦ ᐃᓚᐅᒋᐊᓪᓚᒍᒪᒍᓂ) 
British bulldog (10 ᓴᑲᓐᓂ ᐃᑳᓵᕋᓱᐊᕐᓗᓂ) 
ᐸᑦᑕᒥᒃ ᐹᒍᑎᐊᕐᓱᑎᒃ ᑎᒍᓯᓕᐅᑎᔪᑦ ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔨᖓ ᑭᓯᑦᓯᒍᑎᒥᒃ ᐅᖃᖃᑦᑕᑎᓪᓗᒍ. 
ᑕᑎᒡᒉᑦ ᑐᓗᒉᓪᓗ ᓯᕐᖁᒥᓄᑦ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎ (ᐊᑭᓖᑦ ᓯᕐᖂᑭᓐᓄᑦ ᑎᑦᑕᑯᑖᒥᒃ 
ᐃᑳᕐᑎᑌᓕᒋᐊᓖᑦ) 
ᐹᔭᕐᑏᑦ ᑎᒥᒥᓂᒃ ᐊᑐᓗᑎᒃ ᐊᓪᓕᐊᒥᓃᓪᓗᑎᒃ ᐊᑭᓕᕐᒥᑕ ᓴᓂᐊᓃᒍᓐᓀᓗᑎᒃ. 
ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔨᖓ ᑎᓕᔨᓕᕐᒥᔪᖅ “ᓇᒻᒪᒑᖅ” ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ “ᐸᑳᒃᑯᖓᓂ ᐅᓪᓗᒥᓃᑦᑐᖅ” 
ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ “ᓵᒻᒥᒍᑦ ᓇᒻᒪᑐᖅ” ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ “ᖃᖓᑦᑕᔫᖅ” (ᑭᖑᓪᓕᐹᒃpush-
ups-ᕆᐊᓖᒃ ᐱᖕᖑᐊᑐᓄᑦ ᐅᑎᓚᖓᓗᑎᒃ). 

15 
ᑎᑦᑖᐲᑦ 

ᐹᔭᕈᓰᑦ 
q ᐃᓱᒣᓐᓇᕿᑦᓱᓂ ᐹᔭᕈᓯᖅ 

ᐹᔭᕐᕈᓯᓕᒫᓂ ᐱᔭᑦᓴᑖᕐᑎᑕᐅᕐᖄᓲᑦ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᐅᑎᑦᓱᒍ. ᐹᔭᕐᑏᑦ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᒥᒃ 
ᐊᑑᑎᒌᑐᐊᕋᒥᒃ, ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔨᒥᓄᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑕᐅᓯᓲᑦ ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᐹᔭᕈᓯᕐᓂᒃ 
ᐱᔭᕇᕐᓯᒪᔭᖏᓐᓂᒃ. 
ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔩᑦ ᐹᔭᕈᓯᕐᓂᒃ ᐊᕕᑦᑐᐃᒐᔭᕐᑐᑦ. ᓂᑯᕐᕋᑲᓪᓚᓂᕐᒥᒃ ᐱᒋᐊᕐᓱᑎᒃ, ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ 
ᐹᒋᐊᖕᖓᓂᖅ, ᑕᓕᕐᒥᓄᑦ ᓄᑦᓲᑎᓂᖅ, ᐅᑯᑦᑕᓂᖅ ᑖᒃᑯᐊ ᓂᒪᒍᓰᑦ ᓄᑭᓂᒃ 
ᐊᑐᓪᓗᐊᖏᒻᒪᑕ ᐅᕕᒃᑲᓄᑦ ᐱᒋᐅᕈᑎᐅᒍᓐᓇᑐᑦ. 
ᐃᓚᐅᔪᑦ ᐹᔭᓕᑐᐊᕐᐸᑕ, ᐊᑐᕈᓐᓇᑕᖏᑦ ᐃᓱᓕᑦᑕᕕᖃᕐᑎᓗᒋᑦ, 
ᐱᕙᓪᓕᖁᑎᐅᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐅᕕᒃᑲᓄᑦ ᐱᒋᐅᑦᓯᐊᕈᑎᐅᓂᕐᓴᐅᓗᓂ ᐊᐅᓚᓂᕐᒥᓂ 
ᓂᒪᔭᓐᓂᒥᓂ ᐹᔭᕈᓯᕐᒥᒃ ᑭᖑᓪᓕᖓᓂᒃ ᐱᒋᐊᓚᐅᕋᓂ. 

• ᓂᑯᕐᕋᑲᓪᓚᓂᖅ 
• ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᐹᓂᖅ 
• ᑕᓕᕐᒥᓄᑦ ᓄᑦᓲᑎᓂᖅ 
• ᐅᑯᑦᑕᓂᖅ 
• ᓂᐅᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᐊᑐᕐᓂᖅ 
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ᐱᕕᑦᓴᖓ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᖓ 

• ᓇᓕᒃᑳᖓᒍᑦ ᖃᖓᑦᑌᓂᖅ 
• ᓂᐅᒥᓂᒃ ᐃᓪᓗᑐᑦ ᐊᑐᕐᓂᖅ 
• Half nelson 
• ᐃᕿᒻᒥᓱᒍ ᐊᔪᕐᓯᐅᒪᑎᑦᓯᓂᖅ 
• ᐸᑳᒃᑯᐊᓂᐅᑉ ᐃᓴᕈᖓ 
• ᑐᖕᖓᑎᓪᓗᒍ ᓵᓚᐅᑦᑌᓕᓂᖅ 
• ᐃᓴᕐᕿᓛᓂᖅ ᓂᐅᒋᓐᓄᑦ ᐱᒋᐊᕐᑕᐅᒍᓂ 
• ᓵᖓᒍᑦ ᐊᔪᕐᓯᑎᑦᓯᓂᖅ ᓂᐅᒋᓐᓄᑦ ᐱᒋᐊᕐᑕᐅᒍᓂ 

q ᐱᖕᖑᐊᓕᓂᕐᓄᑦ ᐊᑐᕐᑕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ 
ᑎᒥᖓᓂᒃ ᐊᔪᕐᓯᑎᑦᓯᓂᖅ ᐊᓪᓕᓂᕐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓗᓂ, ᑐᐃᖓᒍᑦ ᐃᒋᑦᓯᓂᖅ, ᓂᐊᖁ 
ᑕᓕᒃᑯᓗ ᐃᒋᑦᓯᓂᖅ, ᓈᒃᑯᑦ, ᑲᓈᖏᒍᑦ ᓈᑎᑦᓯᓂᖅ. 

q ᐃᓄᐃᑦ ᐹᔭᕈᓯᖓ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐹᔭᕈᓯᖓ ᐊᑑᑎᔭᐅᓯᒪᓕᕐᑐᖅ ᑕᐅᓴᓐᑎᓂ ᐊᕐᕌᒍᓂ ᑲᓇᑕᐅᑉ ᐅᑭᐅᕐᑕᑐᖓᓂ 
ᐃᓄᑐᐃᓐᓇᓄᑦ. ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᐹᔭᕈᓯᖓ ᐱᖕᖑᐊᕈᑎᐅᑎᓪᓗᒍ ᐊᑐᕐᑕᐅᖃᑦᑕᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᓱᒪᒥᒃ ᐱᕈᕐᓭᒍᓯᐅᑦᓱᓂ ᑎᒥᒥᒍᓪᓗ ᓲᖑᓯᓭᒍᓯᐅᑦᓱᓂ. ᑌᒣᑦᑐᖅ ᐹᔭᕈᓯᖅ 
ᐃᓱᒪᒋᒐᓱᐊᓪᓗᐊᕆᐊᑐᖕᖏᑐᖅ ᓲᖑᓂᖓᓂᒃ ᓄᑭᖏᓐᓂᓗ ᐊᑐᕈᑎᑐᐃᓐᓇᐅᒪᑦ. 
ᒪᓕᒐᖏᑦ: 

• ᐹᔭᕐᑑᒃ ᓵᖕᖓᐅᑎᑦᓱᑎᒃ ᓴᕝᕕᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᒍᑎᑦᓱᑎᒃ ᖄᖓᒍᑦ ᐊᑖᒍᓪᓗ ᑎᒍᒥᐊᕈᑎᑦᓱᑎᒃ, 
ᐃᕿᒻᒥᐅᑎᑦᓱᑎᒃ ᐊᒡᒐᒋᒃ ᑎᒍᒥᐊᕈᑎᑦᓱᑎᒃ ᐊᑭᓕᕐᒥᑕ ᑐᓄᐊᒍᑦ. 

• ᓂᐊᖁᖓ ᓴᓂᕌᓃᑦᓱᓂ ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᖅ. 
• ᐊᒡᒐᒋᒃ ᑎᒍᒥᐊᕈᑎᑦᓱᑎᒃ ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᖅ, ᐃᕿᒻᒥᓗᒍ ᓇᓄᕐᑎᑐᑦ 

ᐅᕐᕈᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒍ. 
• ᓴᒃᑯᕈᕕᐅᒃ ᑎᒍᒥᐊᕐᑌᑦ ᓵᓚᐅᔪᑎᑦ! 
• ᓈᑎᑦᓯᒍᓐᓇᖏᑦᑐᑎᑦ ᕿᕕᕐᑎᓯᒍᓐᓇᓇᓪᓗ. 
• ᐊᒡᒐᖓᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂ ᑐᓄᐊᓃᖏᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᓂᐊᖁᖓᓅᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ. 
• ᐃᓱᓕᕝᕕᖃᖕᖏᑐᖅ ᑲᔪᓯᔪᖅ ᐱᖕᖑᐊᓂᖓ ᓵᓚᖃᕐᑐᖃᖕᖏᓂᓕᒫᖓᓂ. 

ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓯᐊᖅ: ᐃᓄᑐᐃᓐᓀᑦ ᐹᔭᕈᓯᖓᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᐊᑎᑦᓯᒍᑎᖃᓕᕈᕕᑦ 
ᓰᕐᖁᕕᐊᓪᓗᖓᕐᖄᓗᑎᑦ ᓂᑯᕕᑉᐸᓕᐊᓗᑎᑦ. 

10 
ᑎᑦᑖᐲᑦ 

ᖃᓄᐃᓕᖓᓃᑦ / ᐹᔭᕐᑐᑦ ᑕᑯᓐᓇᑕᐅᑦᓱᑎᒃ 
ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑐᓄᑦ ᐱᐅᓯᕆᔭᐅᓲᓅᓕᖓᔪᖅ. ᐹᔭᕆᐊᖕᖓᓯᑐᐊᕋᒥᒃ ᑕᑯᓐᓇᑎᖃᕐᓱᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᓕᖓᐅᓯᖃᕐᓱᑎᒃ, ᐃᓱᓕᕝᕕᖃᕐᑎᓗᒍ ᓅᒍᓐᓇᓂᖓ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᓂ ᒪᕐᕈᕕᓪᓗᓂᓗᓐᓃᑦ; 
ᓂᒪᒍᓯᕐᓂᒃ ᐱᓯᑎᖕᖑᓲᖑᐸᓪᓕᐊᓂᖏᓐᓄᑦ ᐃᓚᐅᕐᑐᐸᓪᓕᐊᓗᒋᑦ. 
ᑐᑭᖓ 10 ᓴᑲᔅᓂᒃ ᑐᖕᖓᑎᑐᐊᕈᕕᐅᑦ ᐊᑭᕃᑦ ᑐᓄᑎᒋᐊᕐᓗᒍ half nelson ᑎᓗᒍᓗᓐᓃᑦ. 

10 
ᑎᑦᑖᐲᑦ 

ᓄᓪᓚᒋᐊᕐᓂᖅ/ᐱᔭᕇᕐᓂᖅ 
ᑐᑭᖓ ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ ᖃᓄᐃᓘᑫᓐᓇᒪᖔᑕ, ᑐᑭᓯᑎᓪᓗᒋᑦ ᐱᓕᐅᑎᓂᕐᓂᒃ/ᐆᑦᑐᕋᕐᓂᓂᒃ, 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕈᓐᓇᑕᖏᓐᓂᒃ. 
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ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᔨᓄᑦ ᖃᐅᔨᒪᒐᑦᓴᓯᐊᑦ 

q ᐊᓯᑦᔨᑕᕈᓐᓇᓗᑎᑦ (ᐊᓯᑦᔨᓴᐅᑎᒋᐊᐱᒍᓐᓇᓗᑎᑦ) 
q ᓇᓗᓇᕐᑑᑎᒍᓐᓀᓗᒍ, ᖃᐅᔨᒪᔭᑎᓐᓂᒃ ᐱᒋᐅᕐᓴᑎᑦᓯᒍᑎᖃᕐᓗᑎᑦ 
q ᐊᓕᐊᓇᕐᑑᓗᑎᑦ ᑫᓪᓚᑐᐃᑦᓯᐊᓗᑎᑦ 
q ᐃᙯᓕᓴᕐᓂᒥᒃ ᓱᒋᐊᕐᑕᐅᒍᑎᐅᑎᑦᓯᒍᓐᓀᓗᑎᑦ 
q ᐃᕐᖃᐅᒣᓐᓇᕆᑦ - ᐊᑦᑕᓇᕐᑐᒦᑦᑌᓕᓂᖅ ᐊᓕᐊᓱᐊᓂᕐᓗ ᓯᕗᓪᓕᐅᔭᐅᒋᐊᖃᕐᒪᓂᒃ 

 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ  
ᐊᐱᕆᒍᑎᑦᓴᖃᕈᕕᑦ ᑕᑯᓐᓇᒐᕐᒥᒃ/ᐊᓪᓚᖁᑎᑕᖏᓐᓂᓗᓐᓃᑦ ᐅᕝᕙᓗᓗᓐᓃᑦ ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᒍᒪᒍᕕᑦ ᐹᔭᕐᓂᒥᒃ 
ᓄᓇᕗᒻᒥ, ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᐅᕗᖓ ᐊᓪᓚᒍᓐᓇᑐᑎᑦ cambaywrestling@gmail.com. ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᓄᐃᑕᑎᐅᑕᐅᔪᓂᒃ ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᒥᔪᑎᑦ www.cambridgebaywrestling.com ᑐᑭᓯᑦᓯᐊᓂᐊᕋᕕᑦ. 
ᐱᒋᐊᕐᑎᓯᒍᒪᒍᕕᑦ ᐹᔭᕐᓂᒥᒃ ᓄᓇᑦᓯᐊᒥ, ᐱᖕᖑᐊᑐᓕᕆᔩᑦ ᑕᕐᕋᒥ ᑲᑐᑦᔨᖃᑎᒌᓐᓂᖓ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᒋᒍᓐᓇᑌᑦ 
ᐅᕙᓂ: https://www.sportnorth.com/. 
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