Slptiall am e (gl ) (FlaY (Jus e 56"

"AI18 S g“5A.:)/U g 48 (Sgsmog Lo gund!!
RWES WS RV V7S

riand) AlSEa g Ladkall

astells adalsyly oyl Blead (38al) Jaadtl) e ALl 5,8 8 oY) (gine sy

AL 8)S e (gl ¢ i) eT ) Jgeaslly olYL oV Cangs llag (58Y)

Aoaslsns dun gl ord alse (e 4psiad La Bonglsl) alsal) Lo Adhine Jaloe 32y iy

b o Adagl) dalgal) o Ve Alanglly dusaal) Jalsalls Jasing AY) Gmadly ¢ dsidags

O ¢ AL 3y Amlyy b Aala Adeay oY) (ggie (Ao 55 A Jalgal) denia

Hea¥) o ombll il 3yl il e Copmall (Ko Tl sl waas Pl
(02 €).Aadalasll 2)all 5)385 2Dl Lay copil) o (i wodalions (DA (e ll5 ;s

Aleall 2o g plls Asalall Catilgalls el ) (aY 4+ 9) eaSU iy Jlaa Shog

A beally 2Lyl AabSl) o s lall Lingh (530 DA (e V) Gan of Led 5 Y Ayl

Gyilly Glasally Sllaaul) gae W ma g Alls elaasslly baglgdl) ale Lgiay )l

) o (il — hbdll — (pled) — adl) delgl Calida capatll Lhasy )

Alliay (3 s malall copaally ccbuynill sdgd bl Llain) (gaay bl Adda )

A sell byl ae Y 20 die  al)ll Aala g 83ea¥) Jals Gy Lo agh b laladl
(Vi) ) AUl

i Gisin A Gk ombl upnl o (a0 Y) wad) A saal Cay,

CalS LS bl oISV (ginn pdf G pnal) Beal auan Jodi B Langload 5 Ay
(Ve i) Al Y @Al Al cbus o dadn s dulagl cysall o2

it Azl )l Lnslsand Ay o () 39 %) cal) el daalez Gdl) e Madl gl s

pdeill Bl ok Jo el Al dadandl clesilly GLbadl) judy Clay (S

fr N AV e il (sl Sleall 5ol Luld o LS Baall) 3lasidl il

ol Al Amly ) A ) 0 - byl 5 iy e 2



b AV g Al A djles o Gua e DU Aol 28I il sie sl Lgaladid
(Yo :V). Aahaall seliacly avall 83eal 50LS 3 Lauday hoss Caaay cuyil

il el dae) b 55i5all Jalgad) pal o Longlgnadl) ilasladll (e ddjea o
cabiad skl iny L lelal o camny S Calaa¥) mabll @l (aa3 Gy Adha)
Cloglan (re 403 L Jagall ol duiin LS ¢ pual) by 536aY dunslsnll il
tA). agilanindy 4ney Gl ae i Al Aaldl) Al malpll dae]  dassl g
(Yed

Ao sl graadll 380 Ay 50 oyl Jea UK (o e ey Laalal) iyl (s

3aa Oy el ausall P el A cllay) ) glall e SIS S gog anal) o

pSailly anad) Cliladul Guuad e ae by gl anall Gllaiul 380S0 e (ol
(VY:)9) lghmaad Ao i e Jany Ly g

0o 5 At 5l L oY) iy A ALadY) Ll S1aDU) Janl) Alaidl et

055 Laie @l 3loadl) A8l (e Jane oaaBls L Jaall g 3283 e Jis Sl Oued

Alall ol Aassl) el Saamy oY) il A8S 5 amal) ading ) GeansY) 4nS
AARCARAEI A S IS

32l () Cargn (Sleadl cupail) G (a¥ 4 v ) Ak dpeall e aapl e gy
(V) + 51T dusslpandl) GRS Sign iyl e SlsadU) 28U 2 L) Adela

8aL) an ey iSO (mala (e e ) e cBliaal) 3508 dag cupall Aagiag

gomls (58l Alime cilalil ol e 5padl) Jallys aload) a8l 2l Ao oD 3,3

PLa anll 8 iU 5855 ol Jmyy ae D Aoy 30l Il 450800 25Ul
NIy I /V .

Ak @l Jaadly sl adine (5l oyl ga ad Byl Jumdl 3 ead) il

Lac i Leatl (a5 Anaerobic Power 4l 350l adY) (sginadl ld Jilusl (e 2ae

Crnily (ATP) (3sidV] Sl b D i A8Ual) sl (95305 dplumall LDIAN oLy

el Qe 345 0 sy Al Al Q) e deaidy o S e DU AladU 5.1l
(Yo=Y ¥ 2 Y1) L il e B



oY ol dana o) ) (Y0 £) Arnason, et al. sals Gyl e IS g

Lee sty lpanll b aae a6l B)la bl aden S shladd) DA AL 5<

Adlise Clusaaiy olad¥l juad ae (M Qe @lis (A leisns 58Ik apw (9 0a

—YV.: Y') .E):\’;'!AM k_UJ&\ &J})ﬂ ué‘,)f&:\]éj‘ Q\;\J‘}[\&A\):ES}BAM U_!b‘jléaﬁ}
(\‘\/\

e elal ggime o) e (Y4 0)) Arturas, et al. Osals pahsl 02S5 L g

5 oV o) ¢ Al Alsell ATh (e Ao S IS8 il AL 3 S

Sl eyl jabic aal e e paldl) Jeails @llilg ¢ Banly 5ybs Ao mn Y AL

YV ). miilly adadlly il (gileall oV jusdanl Lalal aay 4358 ¢ AL 5y e
(Yﬂ:

Lasys sadll Adle (alall desill cilupas of (oY« « +) Sergey, s Gxs

¢ abish @yl deyud) e e Jaean o3 8 Ghaan) Gl Gus 3L 58 Al

el ey sk e Of gl e G 4 aaly paldll Jeatll of pagy G

agde By o 0sas anlelig alanly Aidlly Adaladl) 43,8 UAC, Aial) diliin Leadie

e ey lsh usllaall Hadls ol3Y) JalSiy 480 (o adijn (52l Slga) o sl
(Y3YY :YT) L ahlal)

acbug 435S Hadll Sha) A aclud Al A saed) Ayl Glileall (e gl ang
e 4l oy Lo taag Cpmiladd) (o Ai€as Adlise 2a) (e Jalis EOUN o el el
Al Calll aala Aaily coplially Jalaall 3L Leie Jalal) Qo i€l 3 L) 5K ey

(TY:D).QE}M\

& oA Wy ) Asalil) luseaill sae 8 AL 5,S 8 8hluall dai sass

O gl yiiags ¢ B ol Adanigia ol A Bhlie g Ciingdl) OIS elg auadll Al

asaell Aald Ll ¢om A agngll cblgall glsl o aal) 2wty 1wl el
(YEYT)(£V:IY). maldl



S an ) APl AL 58 e 6] (leall ¢l (g Jasun Aaje el
Lt (gleall el 38 cslim by Lawyas inal) sgal) Lo oS s shlual) il g

(VY A)(YV:IA) e Dl o) sgall sl

Bl jalas Ao dayadl Canlll gl a8l DA ading eDU) e @l Cals )

B yally Al Aaliaad) JLad) S5 Ay oSy 38U 38 iy gat) 45 V) Al ol

pllaill Lajsy Al A8l ) o Bag e DU (8 o lai s Ao pudl uaats aopud) (gyally IS

shlaall Jlsds adiye Gty caalll Jhaiud Gl ales 4ie Jlsadll Lagad 5 s sSilall

A1 dseall Jlaxind 8y9 i Hn Lae daian sSalall 3000831 e M) ya8 (aneay Jadi e
oyl dee PA Liaa Sla)

sy ollaty A ils A 5aY Sgea Aladiul i) Bmgia sk of Casag

Ols Aald AL 5, dualy Fanlill) Cleall Alad 8 2seall o3 il Aanday (3le Cilales
On e gaail] LMK Tyl saiall cuyleal) CaDBAL Calidn agall (e poill 18 50 el
Pla hlai¥) guiats Calaal) ha) b anseals 1) 5,8 dual b 3l Cleal) L
O 4l hleal) Sl Apleldl jlane Juadl e 2841 A3V 055 Al 5, @il
JICal 580 g 883 & JunoKlall  SadU ol agall i dade maia i ()5 yuall

5S oY gl Asally Gun gl il gl et 8 508 dadliye byl Hlasin) Al
Jaay Al < A gl A pall ASLL agen JF daals adtiie Gyre Gaalll Jac g AL
DA i Leils shlaad) i DA Cugaaill 483 Aap agaal Calian (e of Gaaldl)
LWJY‘ ‘_,’Jl (V)c(c)c(Y)‘(\) CAM\ Qb\.&l, Ja}& JS Al JPREN aglad) (e Bb\.ml\ dab.o
a8y Lae e DI (ool Aleally Andda sl hyaal) sty Al gaSll il aloadind G (sa)kal)
o (uasSila) JlaaY S aga slasia) 530 e Capaall 3l s3gs oLl ) Gl

A 5 e peatl) 383 (G5isns Aun ol grsdl) iyl (any



rdand) (dan

—ib e o (GiasSla ) HaY S aea il e Capnll ) Gl Cangg
el Jaxim — ali@i) aa ) Jak e —(yanill Jraa) doasls ol iyt may —)
Cilya 226 — genall aay IO Giaala —dalll 3 SO asla — lus)

AL S eV (sl (il

AL 5 eV (s (sl — AEDAN) (sl 38y (Siune Y

i) pag

pan e (8 doaalls 4l Gluldll llaugie G Aflas) ANS @I 354 a5 -)
AL 5S eV sl Dl gndl) Clpaal

38y (g b doaaally LA Ll cllgie m Adlas) AVS I Gggp aag—Y
AL S eV sl gl

Gaand) g.o. dlsl cladbhiaall (s

Anaerobic Training : AlgY A% 32 *

ZshE ) Al A8 L) Ul b AiCen 5558 ol Jeall o Aliaal) 508
yaiall g5l (re 05 Ll aall Jaall 1305 ¢ty o 32 e B ) 1550 (e L
(V1Y) il g i) g o
Accuracy correction i gacall) 430

(Vo)A Zoadl 43LLlE e Tasiios aadll Cada 8 5)SH JIASY dulad Aljlas

L) ilaaal) (an

Cilpiiall sy A Audlial) (gaga 5EG "Glyia (VI)(pY 1)) 4 2o s #3 A -
o dliall agall Jea il e Capaill Aol Ciagiad Al 5,8 oD dua gl
geiall Calill aaainly LS Gasla panill Jase gl pndll Cilysiall (s (g5ise
=Y (Ao Gl e il saals dansad de sanal (2l L) Gubidll arealy onsaall
b Aadliall dean S5 o ) aal e il YNV /Y ) v s gall il (ol AL 58



2SI ittt laie o) 3 ¢ opline IS8 il lipa Jana s iU aala 35
il Gy el ilyn Janag a2l LA mala 35 8 ool lllia N Ja sl 8 Lgie
AL 3)Ss A Y

Gl yuaial) (mas b a0t malin 8 "Gletan (VE)(aY ¢+ 9) ad daal (e A -
oyl Ayl gl AL 55K a3 B (ool Ll e S (sl Fun sl il
plasiuly Al 5, e (o dansl sl byl sy (o onat malin L3l e
A5 Ayt Laaaal Giic sanal (aadl Ll Guladl) aseaiy upail eial) Caald)
Jaee (ssine (puend o alaal 50 2 5l oyl malipll o) il aal (e CulSy Aailia
Aoy GV DY BV aad) Jaeay iV ly @) aal) dainy (il

ol 8 sl sangl)

Aoiada Il il " olsies (YE)(Y 1) Impellizzeri, et al. Gsyaly (gyaibaal Gl —
iuhy) aadll 5, 2 il alall o) cailng Aads ol ey ilall Julae (alad) elSY) eyl
Jal spia Qlall) Galal) el il duada ) el 455 Auhall Caagiad (3l
Al als8 alig candll 5, 1l (aall) alad) el clyilg daas o) il (alae (el
O OS5 ¢ (alas Aale) Giimnyad (e sene () (Gluilly aganadi a3 a8 5)S ¢80 (1)
obodly e yaan CpanSY) UL (B aal) 8 (3558 d5a are L aal
b goaly Gaan il Aalally dalall lipail) of Cos ¢ e sanall G Jeaill Cilas
el 3aky 41lke die LaaaV L Gad Cupnill JKE Gls ¢ i) el

Aayx Alaiil chils gt (YO) (Yo +0) Niyazi  Eniseler sl (sils A
Lawys A il clyils e Capanll Caagy "andl GLaOU) (aeay bl Jars e de i
Otlasse 228 35S (e (V) Gl A Bl by ¢ B ey QR Jaes o Ao s
¢t Bhl) o cladl de g A, Aadil gl elaf a3y ¢ a2l 5,S8 Sl syl
Aphladl) cilupatll of bl aal e OLSs ¢ (Alge @lupaty Apdalad il yasc e Aol
Loyl dgags ¢ Alveall Luallly Lpnyatl) shlualls 43 lke Aabiie Lony 505 <l el 4 jlealls
- Ao Qe QlEll Glipia Jase G

o ol Llall 53l "Glyies (YY) (oY +Y) Landor & et al, ¢gyaly jsail Al —
Sl bl il ) Capal) ) Auhall agind "ol sy (63l Gl (yany
By e e dued (e Auhall de @i L Guualill s sl aall Cilyrie (e e

5aal 233 alial Jpeaiad Lale gpdie s Con ) Bydic et G pslas] Cangli ¢ Jaal



aall Cpiaie (el i) 34 a5 e el s Clasg EDE g e ie
mntl) ) Al il clal adha) das el shya) 8 CuSsaiglly ¢Conslasasgl)
Cumddily ¢ gldasangd) A iyl G Auhiall Clyartial Adlaay) AVA Gl (3 )4l

Fall da aall (8 CuySsaedl A

b 3l adtipall (grdl) upl) il i (Y0) (Y0 o)) Lia)ll die pidan b Al —
Al gl "Galal) i) 58 8 AL 5 eV sal Agla gl i) (aey s
Cilyaaiall s paglaiy dnati 8 32l adiell (gl il il (gae Adjea Ao iyl
Aalal) dadaily dbiciall coriall s3as Galad) alacy) 855 8 AL 5, eV (sal Al
(FVC) dasead) Zadls ( PWC170 ) dadl 5:Lill (VO2 — Max ) sianSsY) aldail
A Gl maanay paill mgiall Ganld) sadiils (FEV-1- ) (J6V) 306l 5830 anas
L) aal e cul€y ol (i Al 35S eV Caall die by (e sanall saal
Gindl 2 Ak gl cria) sk 8 e 580 53 QWY alasiuls ) o)l gl

- Lwyaill degeaall (VO2 Max) GoanSs¥) eDlginl oadY) aall i oLl

daal) cleal

Gal) mgia

bl bl aladinls Basls Ayt de geaal el meiall Galill aaan
cia) Cilaals Aadal Fiaslial @lldy et araa€ sanlls

Gl die

)] daageiall A pall AShaally dgpis J) Amals dtie oW e Gl due bl

oneY (A) A ALaYL eV (YY) abaacs A (YE-YT) Gu Lo atjlec 25l (pae ALl

Aol ehal @ldds agen J) Analad bl Aadl Ap pll 4K adtie e s
Gl Bae Uiy

ragl) die HLad) Jag
sl malipdl 3 AR e Gadl Ao (pe AuES G5e —)

LA Lzl maly 8 Gl A bl aae Y



el lasg ) jaall Glupall Heas & disall dipe Hllw) -
(V) I

Jshall ¢ sl ¢ yaal) Clpuia & Al ald ilas

Y=

&) i) Jalra S gl Sl il aly) () Ja gial) ekl Bas g i paiciall
Y Yv. o LR Y¥A FE Syl
gy VAR LY Yy VAT A ps Jehall
VY Ve, . vy ve.Y axs ST\
IR V.o, LAA V.Ve FEW oAl yaal)

Om gl 8 gl C e 8 Al Balall el Al o (V) dsts (e ey

a Al o e s (Y 1) o el Cleles puan jean®i @lling V. AE D) =00 R

c e Jaiall cad
(Y) Joaa
Lo gl gmendl) Cpiial) g diall b il
Yy= g
o) 81N Jalaa o glf el il Ay ) o gial) ol Bas g &) ial)

C o "o s oY neY KR da)y gy
1Y VYo ¥ otV VYo o ) Jaa dal Aabel
A Ve e R Ve A ) Jaa dal  alii)
N 14,0, ).64 14,00 KXV daly (il
AR KK A KK A sl dall B i) Gaala
L EYA V.0 LtV K Y it 3 ggal) A O (aala




28 Loagln sl Clpiall 8 3all Aalal) o)) a8 o (V) Jsan (e gy
i 1 (Y ) el CDleles paan geansi @llig VYT ) = EYA G cangly
LYl Jaidl il ad Al
(¥) Joaa

Cugeail) 483 (Syiuna B Aial) AT puilas

Y=

£ 6N Jalaa Ju gl Sl il Ay ) Taau il ueidl) 3aa g il _yacial)
Y’ V.Y, Y V. ¥e S 5all dsa )
VY £.0. 7 £ S AU Aga

VY LYY = G Cangly 8 el Aalal) elaN) ad G (F) dsas (e oy

niall Jayd 3aa Al O e 138y (Y £ ) o el CDlalas pen juaa el
LMY iaie caal o gy )
: alibd) aaa g
s Gl L8 deddiall cilg¥lg 33gaY) Yl

Ll ¢ L)) (bl yualiyll Slea @

Dl bl e ik Olise @

sl oyl e

ink oS o

Ll xclia ®

ahie clels)l golua o

IO Ganls bl oy S) Sles @



() @i sl & daadioeal) clady) — Ll

il Jaze (wLdl Precision Sensor "BRAUN BP 2510 - BP 2005" jles -)
el aria

cosdill Jaea (bl dadall A gagdl) ilye 220 Hloa) -Y
(Y) Gor -2ady & Slugaill e iyl o DA 5l o)ll 48 jlad) -£

—daaddl) edulially fjlaiuy) s Gl
(£)(7) Slad¥y wlahally Aalell paball anpall el £ SLYL Guald) oL
5S Gty Lale byl Gapanll Jlae 8 Ganasiall a1y dspell (Y1) (VF)e(A)¢
Gl ysiially Cugeail) 38y @hlad) oy aal asaaty yias Cirgy Aald Aday AL
QA L1 PG R SV [P PREG O [ PO AT
Aon sl sadl) Clysially o gaail) 383 oY) apaadl el pal) gl & LY 5l -
(V)38 Cndl A
(imsSla) eapaall malindl (spima Falio aganil o3 a) (gl & Uil 5l =¥
(¥) G380z sl galinal) il oo Gy Gn ) 3 Aadiiudll
(¢ Gim) -e¥ JS Aaldll bl Jaal bl aes )bl =Y
2l el gl s la

AaaYls Lapall Zaslad) il palls Asalall aalpall am el sl ¢ UYL a6
LAY Crils aal apanty juas Ciagy AL 58 bl oyl Jlae 8 dcaadial)
28)hlaa¥) aaal ohdll ) o Uaiuly Giald) ol Gl LAYl canll 8 deaii)
saludl el Cyamnil a8y Gand) Ae Al 5y eV sal aad) ad clyriall (el (sl
el s Jlae 8 g (1 +) e Aualal) 508l U5 Y Dad (V4) atoaey el
%A+ A Gl s 38y Gl cilyaatie el Rl chlaay) e Cagdll (Al 55)
ol Gl e (el clylaay) Jedl i<l




(¢) Jdsa
a4 giall dpudl) LAY 3aa s INEQH . .
. G > Ay gl s A i el
< sl
%\ alo K Precision Sensor LI B Gl Jua
%\ + ) daa Ve Precision Sensor aLAN) adll baiida
Y/ARK ) daa K Precision Sensor hlaad) adl) il
%A AY il A 380 DA G & e e bl Jana
%\« « AY sl Ve &y e 9SY) ggaall g dal ) A S (aala
Yo + A el 5 8 all da ) sl 4Dy 5 ad) da
4 4o

Giadl a8 chLaa¥) Jea ehoddl GLaY Agsidl ol o (£) Jsan (e oy
caaall a8 GhlaaY) Jedl caall 33 Gaallll i) o (O/o\ | %/\~) Cre Canglys
Gial) 4 daadioeal) ) LadU dualal) claleall
OmaSaal) Fua

a8 (o guail) 483 (ggianay Lo sl gnsdll aially Aalal) clyLad¥) s (e 2SH
all 'é).sg_ti)d.'} Jlaa ‘;S U::_;am;ld\ c‘\)_\;“ 3aludl (e dc gana ‘:J:- ‘.@_..4‘)&.1 Saaldl)
G135 i (Al )l Al Aauls 8 o)y sSal) Ay o galialally Bl La gl s
e al ais i Vo e ealall Jlaall (8 agiyed JE Vs o(Aaiall) sl srd by
Mg tand) 38 Aall AV s gl CHLAAY) Lulie (520 Adjaad @l s LSas () +) CeSaall
elyal) Aol se duns Cipla G cCanll a8 Akl LAY el duulie e (paSaall panl
(£)dsan 3 LS %) v v ) %A o Lo Ay Aaiad) clylsay) e
bl §aa

aiid iall Al Giall e s A Gl @hLAAY) Gaa lual
Aedliu) e o Ganlidly chlaa¥lsia oy Galll ol ¢ plal) Baa Ciald
@8l G eddl ) AY VY0 /E sl co ) e synall 8 Al e (A)aae
sl ) s ¢ (e )l Gay Bl AN ala DA g YT /04

(e S gy ¢ () sl



(°) Jsaa
(Gl Gaa) A aully A auyl) G (B8N AN

(Coaal) 2:8) o guaart) 433 (§giual

(A =¢
GSa | Aad | 3080 L AV Guldl) Bas g < _Laiy)
| (@) | Osdaegial
[ o [ o
Ja £ A Ve Ve oM. Y q vo S 5 Al dsa
Ja €% Y. g Y6 VY 1. s AN dsa )

YVAS (+,00) AN (5 giaa die Llganll () dad o
o (v 0) e 2ie Lilian) A3 Asina (3558 aags 4l (F) oo (e oy
(©) el il G o AoV all bl Cagaill 385 (g5 Aalall cllady|
ChlaaY) 3aa e Ju Las (+.00) AN (goise die Al gaal) () had (o ST L pundll
el e 3008 (Cand) 18)

ahLady) ald

shaly olid (Test — Re test)aiuki salely HLoa¥) Gubi Aa)h aladiul Galll o8

Byadl) 8 ey e (A) abore AL LoD uY) Al Ao chlasdl JiY)
Aagall o e Al syall hLaaY) gudas sale) & ) AY 2 T/0/)Y Gailsall ) dgie3l
ISV Gl s oLl A il 2Y Y /0VY gl et A el 5ymdll o L3

Ay s (1) s2ally S8 gl



(1)dsas

A lgal) LA AU Gaadailly J oY) (el (o BaLY) Jalaa

(A=9
G e | dalae | o 30 S Gkl JaY) Gkl Bas g <) ay)
PR s gial okl
Ly 3 o 3 o
Jdal + a0, Y £ V. Y. V. ey e 5 ) dae
d\j ..‘{'L. n.\n ~.Vi O‘\. i.\i\ °‘~~ e W\ :\Ty:)ﬂ

CAYYE (vL00) AN (5 gl die Ay gand) (L) dad
Gabill Slanigia (o 3yS Liliaa] AV @ld 3508 aga ae (1) Jsaall (e
Qc—\A,t"'_\::;(~.~°) Syie dic Caanl .\31\5;.139..4.\!"\69@ <lndy u_'am\(*g.ujaﬂ_“ "\}d;)!\
((Cand) 28) ChLasY) o3a i e oy Lee Adsoall giad o ST Lgunall () Gad
4o )om Lo gl Al G Gadailly JoY) adaill o LY Jales il @lld oS3
Adle ald Elelas @l syl clylad¥) of e Ja baa (4870 )
¢ Ariaa sSlat) Aladl il i) galiy
tAiia sSlal) Al gadl) il yail) (e A
aall Jakm — L@V aall dakm — mail) Jaes) Longlgasdl] sl (e Apa )
() 2as O (mala —3all) 8 SOU Gianla i) iy 220 = btV
AL 3 eV (sl
ALl 3)S e sl AN duaylls Bad) Ape)l) (Sgine dpaii Y
zoaal) dia sS0a) Auilgadd) clbus pail) gralipg audag (umad
el daaly il Ges i 8 b)) upaill Balall () ok Gaalll ol
Al Gead) e St s SIS

Gaial Aie ahdl e Al A Als ) (ailad a2 sall sl melinll Caslin of -



don gl gradl) Claal) daats g Lelal (e g Al Al iRl ool malill Gaas of -

DN o gemilly Syall el gl (Sylgall a1 (Ssiune Cpeat

coad) 1) abiaas S Cms g palls gralinal) iy o -

Slassll 8 ulodS ledl ol 5y0m 8 lsadl sLadY) & Janll 4ngislelye —
A il

— Ll Aahll 555 — 2V ) Ca e cunpatll Jes Aalaial) Lalal) ) slelie -
Ay Ae seae IS5 8aa o gl JSI (@bl — cile sanl)

eall IS masall gl slelye —
() Ao pung W) Cun e (leall el g Ly gy alaial) —
(el A) =0ned = (Adliall U8 L 55i) = ) ool pralip) (askas 5538 —

Aol Slang ¥ = gu) 8 Al Glasgl) axe —

Basg YE = @.}J A X Glasg ¥ = = yiall oyl saliyll LA duaill clasgll sae -

Ay

=1 0) JulS daia 2883 (VY0 = 40 ) g0 galinll 8 Anagal) Ayl Bassll () Jai e —
G (Ve —0) ey el eiall Dl 488y (10— £4) 5 slealy Angn A (Y

IPAREN PP

Ao A a3l s s ARy (VYA) = Slupaill 2 y3all il malipll ASH a3l —
el EDUE il AaEy (YY) IV Aapall SH )y G A il el ol yid
Lo sl s A28 (VFA) ZAEN A jallgeaalod EDU adls 3ol (YVQ) Aull Alsyally
AR (YALYT = YY) Lo Aoia oSO byl Zayil) ol () Janagie —
Aoaty Lalal) Ay oA )il Ao gane o el o)l alind) (s5ima Jaisi] —

gl yleal (Sileall £l (Ssine Gl dan gl sanadl) Ciloaall
- O Cupll dnalal) ) g oY) e il



@b ST A Cun malipall Aagdal Anplial @lldy 3080 adipe (g5l caunpal Aoyl aladtinl —
A Aa)y i Leai dae i JS8 Jaad LY Rl ld )
s gl le genall (s SLEOU Gl e paliall 2AKI dplaV) Ashl) aladnul —
i)
k) Al cilu )il galiy (Sgiaa —

Laglor b s Al Wl Cupa 5 83 acadiall A salel) aaballs o ald) Gl
O Aealll Laglgrnds Al Cupas Jlae (o elpd) ehlas (V1) (Y 7)e(Y) (V) edaalul
o5 el il alipal) sy slaa Jsa (F) e shual) (gl g D 3ylaind s
Clpaall Lt g w5 Andliall U8 Lo 58 3ot & cppaall Sl Cilgay DA Blelye
L lliall 5538l ol aatind Lalall Aojleally Lo s gauadlly Al

: Age St Ayl
A VYOIV Balgall sl e 5yl 8 Bae Dl Al ehaly Gaalll ol

Gy Ganll ading e e gueY (M) lealsd die e clldy oY 2V F/0/Y 0 Gilsall S
Caag Al Gl die ola

LAY a8 of oKa s3 cigll paa e

c okl B Lt Beall Badla e @iail) e

Al ehal Cagylal g seadll Giall Ae Al dlasinl sae e Capaill @

e Aglany Cligra 5 25ag e Capaill o

calaldl) olaY i JeadY Jsasll @
Gl 43dill) clghadl)

(Al Gl
o ellg ges L) Aaalay Tonslsaadl) CHLEAY) Jara 8 Al (Ll elyal o
=1 OIS il AL 38 eV e dandl A e 2 I T/T/Y Gl cand) as
bl s ol aall aias Gl Jase (b @3 aY I T/1/Y Gl o) -



ool llyg Gaall Ao gane 3 i Bl ehyal a5 2V OV Y/T/Y Gl aaY) —Y
Tpslee £13V1 2y GBOU) Gala (ggise b5 G peaill Slgs (Sinne
Ll 4 jal)
2aY1) Al Lo sand clasg (7) gl canall die e Zulul) ) 2upan ol a3
?Y . \V/V/V~ DA él A \T‘/T/i P eyt | YN 5yl A ey (u.n:\.AAJ‘ — B0l —
cobudlial) 5538 DA aalid (A) adlsy
Sl Guladl)
a5t (b @iy dom s Gllall daalay don gl gundl) CLEAY) Jara (& (g0l Lulidl) el &
A 5y eV (e Ganall Aie e Y OIY/A/Y Gaedlly JYOVF/V/YY Gl elasyY]
—: U culs
by oald¥l anll Jaaaag (eanill Jame (sl 3 2V VY /V/YY Galsall slas VI ¥
Aahll DA GBSO adls (g5ias (il Cilye dac
G (sl llg Cunil) Ge gana (338 O Bblae ehal a3 aY OV T/A/Y Gilsall Gusadl) *

Dpilae oY) 2y GBSO aals (sinse el ugail) llge

Gad) b addieal) Ailany) clallaal

Ll (s Gyl YAl laal -
.;bﬂ}“ d.nl.uo— .w&ﬂ\m‘)\_ﬁ;\ -
Gl Calaty) - coball gl -



\RY%

i) Addliag (o
(V) dsx
Uar Ssiana b ganally (A Gabdl) c (3 gR) AN

) 35S oY (o gl puendl] piial)

Y\=0
S | () A ral) () (RRY bl bl B g <l JLaay)
A
4 o 4 o
Ja ¥ VY Y YA o vy qo.v O da) ad
Ja BRY Y RER oty V1Yo o A Jaa Aol bl
Ja By P Vot o Yo Va A &) Jaa Aol bl
Ja % 4 Y [RWX y.49 14,00 Sl ya i dal ) (i
Ja W .9 gV (K A YA Y Ay Attt dal ) A il Gaala
Ja *¢ A Ve A LtV (IR AV aldts 3 ggaall B LU (aals

- -

VY =(hl0) ANl (Geia die dugand) (<) dad *
bl cluldl) Glawsie (o Adlas) A0 @b Gyyd a9 (V) dsds e ol
axall Ll mllaly Al 555 oY (5] Aungdpaasdll kel iy (Ssinsa (b Fpanals
Laa (+.+0) AV (ggia dic Aalgoall (&) dad (o 1S) &gl () Aad Dela Eua

ol Ane (6 danslguadl) Chastiall Guas ) jal



YA

() dsx
A Ssiua b sanlly Ll bl Gl s

) 35S (oY (o Aol gaendl] psiial)

Y\=0
Cpnl] dpad O G A @) Gl (o)) bl bl 3aa < LEay)
Cobans el
4 o 4 o

LY .4A Yo Y YA ory qey O da), G
TARL) €0 Y R o ¢Y \Yo 0 i) Jan Aol bl

00 AY £.6 A Ve t R va A A Jaa dal  alisl)
ARKL Y.V Y VAN V.¢4 14,00 EXPEY™S PN

%% ) + A KK Y K A 1Y AV Al Al & ol aaa
%4\ A NN Ve 4 A gV [ A ilite 3 ggaal) B IO (sl

s Gl de el dandgudll il 8 st sa (A) s (e moial

a ) T il el A el (%7 9A) il i patl A sl

(%0 AT) ol o) i il (poenl Fass Cioln Lt (%7.Y1) L)

N (mala Fs (%) +-AT) Al (DA N (mala il i) Ao el
(%3.1A) 2peadl Bla



(9) Jsa>
Ball daasll (Gyima (B (ganally Ll Gubl) @9 R0 A1V

Al 58 oY (ol 45NN

Y=g
& Shsa (@) P gl (il (A bl Q) Baa g <l LaAN)
A
4 o g o
Ja =¥ VA BEY X EX VYo s 5al dsa
Ja ¢ ¥ e V.Y Ve ¢ s AENEY da

VYN =(hle0) ANl (Geian die Aulgand) (<) dad *
Akl bl cllass fie (o Aiban) AV S @95 35a5 (V) 4D Json (0 o
il ity ALl 555 e (sad AN Agally yadl dpegll s (S5iesn & daandly
(+-+0) W re dic Adgaall (&) Lad (e S Do) (@) Lad Sela Cua (san)l)
Gl A (gl AN 8yal) Aaa)ll (Ssine Cpend M ol Lea
(V) Joas

Bl daayl) (Sgima (B (garally Al Gubil) Cp uundl) dued

Aol 3,8 oY (ool AU

=g
A O @A s xl) (sl () bl skl B g <) LRy
Cyadl) Cdas gial)
g o g o
0%6tANT Yot Y | YA EY V.¥e S Al dua i
0,01 0 Y. e [ vy, WV £ s ADAY A

do Ciela i Gaad) die (53 (el o) (8 und sag (A) Jsdn e
(%o01.0Y) Al dia )l juiial Gueail) dad Cielag (% €A T) Ball Gua)ll juiial Gpuaall

) LE8La



& (+o00) AN (sia die Ay AN @) @gy8 25 (V) Jslan e ol

acla Sgimay puiiill Cilye dae g aluwiVly aaba) ool lars Jasas panil) Jazs
s eSO Gyl dan AL 38 e mllial iU

b gandly Al Gl G (A sl Y aee dlia G (A) dsas (e oa Lei

(%11.74) (A aleaV) aall oz (%F.¥9)  Leiad Craly (e donslgnndll iy iiall

= AL 5, e sl Jaae Gigaa g Addall 8 Geintl) Glye i il
oo G CaSill aa g A sl gadl) sl

Clall Jane (e IS aii ¢ aa ) il oL asl (a¥ 0 1Y) ) de Cpan 230 LT
(V) 7) egd Ssiane (ool 5o %80 sad Bl daill aaag

gLE N sbey idle sa cupaill dey panill Jase (aleas) of Gualll Glual LS

ol bl Gandl) Jaee alassl 8l poay 285 e D) gad A gad) AaL0)

Jrne o planll A1 G (aid] Lige (ladl (golisasd) cranlly (slad) (ssbiaa Ll
ccynl U] el Janal alaiall 3gapel)l Bl g ety cayill U] il

5)S 8 bl Blally Jaall of ) (oY + + 1) Impellizzeri Jgjlaal i Coa
Gapal) gl MLy e DU Asel Aad) il I3y il 8 T8 T ellgning L)
Al el Gy Ul ¢ Qldl) Gl Jare sy Cagas Slillaiall 03 (H gy anaddl)
el o patl) ol Rl ljen Jaee o Y LT G ¢ ST Dl )
38ye Anaal eliig imall Jaall 50l Lale s lainia Tibitas Lels Tpdge ey Al 58 3
byl aead dabiaall capanl) @lad ol Alla 3508 (Gand) ) @iliyca Jass
(YA 1Y) Ayl

ol Jare () s lall Jaee mlhaae o ) (2% 49 8) Al slgm 025 Lo I

¢ Aadall 8 il e el slase 22800 8 Qlall liyn dae 05 VA alaes
e e Clsie Ogaiay pdl) A Al dad) AL (ggiwas iy adl ) lal s
Aadal) & dan (Yo 1 Ye) e ageant Ji WS o il Jana 3 (8558 (g st Al 25LA

(V8 :A) L ) e agihdl vie



AR

ol aan AL 3K e (o) Gl Jare (aldds) s jusdllg mua g A 34

(1) Jsaa e oy SO Kl daills Wb Ldl) Gl (pe Juiadl 38Ul agaiaiy sgaal

GO 55 ol Al 35S e gl e (%90 A) ¢ (%) +.A8) il sl Jase o
copl s )le ALl 35 e (s e

Hal Sl bl sy (O G (Y« + o) Sergey M 05 )als oy Sy
Ols Gyl L aally cOLmall 6 daal SV i) Jalad) ey ¢ SsaSU) lyaan 0 K1)
s Ana) ALl g L)) (o pdise Aoler s capanl) sy QLSO SN 8 (alasY]
e AL el Al 338 8 3L 3K eV o e Ju Lee Galadll i B5)lke (e V)
daliall de sanall b agil

Lae o) ol 3pall 318 cildee 235 of (aY49Y) R s Mad) f <3 Gas
3550 83L)s Gmslasanlls ehaall pall @S jlake salys elall 28 (8 530S 52l () a5
(V4 :Y) budlially apall ol ol b e iasla

Al ol dujlear of (p) 49 €)Aus ol elgs 0)S0 La pe Glld (3t LS
2oL sl 28 Aam Glld Gaayy LA Gl 33l )i Al pall dpcaala 3233
a3yl 2ahg Lmlil Chaay Calal) Alime (4l aal) Arcmals 33lis ¢ a2l 535 sall 4 50a)

1Y) el ) 650 Lae 328 8 A adal) Comia Gl e ciifug (gals A IS o
(oy— A

B (+-00) AN (s5ie die Aygiae AV QI3 B8 255 (9) dslan (e sl
csasSOlad) )il ey AL 5)S e llal AU dualls Badl daa)ll (Gois

&b amlly (AR Gl g B ol ¥ Al G (V1) Ui e eals Lai
Bl paxias (Y8 AT) Ball )l (grie A pusill A carly i Aleal) il
Gl ysial) AL 5, € e sl Jase Gigaa G Gl (%€AN ) () AN
O (o CauSall aa g daa o sl

Aalll e duall ol o) @a Vs ol oY Al Al pa Chagdl) ey
gl Cabians Quliall 3udl) s Tl aiensis Bl ohal mlad] (b ae Ly ZSaills ASasl
A 458 Jiay) dai Aaals 4y puaall Lalall aae CBlaalyy 4dg ks 43V e Caaagall
(AA:0). Ladlidl



AR

) dsasll oD dajill Aal) a3l 35S Ganlu) toabuall sala) (e agd) O

e O3S AL (8 55SD) JLal 5o Ll (e aapad) O 31 ¢ ddie Ciuagill adde Jes 550

055 Cusgll oy duns 531 uls ALyt gl 3ola) ki T3y ¢ uilial il

AL Gl ddee o oo Slzd Hsdl) e aal (e 028y ¢ ByuS dsdiy 455 Aadliye a3Ligin

e il Gslanll 8 oasema 2L () eI pdig ¢ shlaall (& (sleal) o) i AN a
(VYA VY ) el ) Sl 4Dl

s ¢ all Layll b e (6255 Adhall Ariala e amsan & Hall Al Oy
5 Faaal Ball Aol Jak e Cnngill o ¢ Gl Gujdl) e A silE dghe G )
O S ¢ bl 8 Lghsan 5580 @l aim JKE il 13 Sljluall e 80 as
L bl Chuagil) sl oo o g S el 058 Byall Baall Ll & gial) Al
(Y:10). 34l dyms (925 ) padl) Alije (90 (o5
—: alaliviy)

—: A ClaliEuy) L) Juagil oSl LgidBliag dubal) il (e

G doa gl g nadl) Clpadll et e Jae Jan eSO Sleadl) cupanl) el —)
P O aala —L;_L.Lugm pl) Jaz —~alay) aall Lbrin — il Jasa
o (o)) Gl dae = dsgaddl ey SEOU yacla —3a)))
= Al ahleal) puat o Joe Sa eSS AgaDl) Gyl el - Y
:\g}m‘ Z\_I:U.u.aﬂ\ _EJAJ\ 2\4:1‘5.;4:\5\ -
- Giluagil)
=t b L Call) pag Gaal) mil (e Adlaliu) A Le sga
alal) Lo sl grasdll a8l A il allad s Al o€ Aia DAY Sl B aladiid —)
Al 35
- Adbaal) il 8 ek die dyia SO Gl aladiul A )all -Y
Gl CDEAS pe sl (B)8 e (pal clie Ao Al sda Jhe ehyal salel ¥
o Load oalo )l alaally Gainll



Yy

bl
tdasad) aalall Yl

OSAl ¢ "Rl AL Laglsud " tdee Cpad) ual dea) (LAl A daa) Slall g -
VAT sl ¢ el

ool DS s MRl sl el = bl il sz LAl e saa) Mall gl —Y
)44V ¢ Bjalal

D3¢ Ol Gylag Al Linglshysas baglond @ (uia ama a2 ¢ daal Sal) - ¥
NP E NP SN [P il

el SSA bl Aaas Aal )l Lingla : z LSE e dan) Slal) gl ¢
LAY 49A Bl

Y Yepald) cayally il ady (ie Alud) 35S (8 aayall " Gaua Je daal-o

BaiuY) Ao jes dunslsandll Chariall (e e a0 el il " ruad) A% seaf -1
Anals ¢ byl Al A piale Al " 3kl (28U gl Aally LS )
aY o) ¢ Laik

Caplaal) 5Liiac" 3,50 Lials ) A illy Zanletil) ealpll Tadadill (slie "138 dgana daal-Y
¥ e )l Ayl

Y28 ALl Yo opall KA I Al Lagloand "t Adl audl) cual) slgn —A
.e\ 94¢ cBJAUﬂ\c 4;-’)’1\ )S.d\ BN AR c:*\m\:a‘)]\ Lagland o ulhh Cmad) ;L@-} -1

ok dadan " sl Canpanl Aabaslly dn gl guadl) o) " asl) Aaay Jla -
B I S 5 W PR
Taals ¢ fivale Al ¢ AL 550 Cugpeaill VAT LbIat A 1 36 gana AllA )
AV caualyll Appll S ¢ Jiasall
AL 5,8 8 A A gaill Blea o e Gapsi malin il Ul (58 Gl - ) ¥
AV Y g A

Yl S 35 "G il L sl 1 AL daal) 25 Gaagll 38T



Y¢

O ol daa ol il ans (8 ot alin LA " it daal e 0
Auil asle Alaa pdia ale Ciny AL 5K byl AN (ol el
'?Y AV ‘é_am\ Alsall ¢ Gl Jld\cl:ual:a)l\

Clysxiall s daal 3 5adll wiiyall i) il G Lyl ae jdda Guld Ve
3:\.1)'.'\&\ Z:AS c‘).._f.'mml.q ML\{) cua\;j\ J\JL:)_” s}a uﬁ ald) §)S ‘;Lcy LSJS Z:m:dajl\
'?Y o) c&\)ﬂ\ “_A\:m Aaala c:\.:uA\:DS\

5)< e Faa loridl) Clpaaial) (e 8 Andlid) aga 5L A A G 238N
.eV ) \cdb:d\ ¢duaalell daala c:\:\ml:a)l\ :K:\.Dﬂ\ < cJ:mu z\jb.v ¢l

c:K:\.aal:DS\ :\__\.Dﬂ\ :\_AS:\_:_\LA ‘ﬁ’éﬁj\ QLE:\JLB alud) E)S”:d".\;l.n.u! e:\AJ-“ s 45 —-\V
oY+ Ay Aaala

ol Sl Iy ddukailly daalall Gun) AL 3K G Cuaal) adlall e agana 32 <A
Y e eapalall
Al bl (e o Layilis daslially Apndlil) cilupatl " aead) 42 ¢ada =4 4
Amala Al Al IS )5 a0 Al pedlad) 5,8 8 A leally
B SR WEPON
Aaial) gl <Ll

20- Arbason A Sigurdsson Sb, Gudman, Holem, Engebeten: Physical
Fitness, injuries and team Performance in soccer, medicine,
science and sport exercise, vol (36) P243-285.2004

21-cArturas  andziulis, audrius  gocentas,nijole  jascaniniene,

cardiopulmonary function of elite basketball and soccer players
during ,the preseason, journal of human kinetics volume 6, pp29-
39,2001

22- Falgairette , G : Evalution de la puissance maximale aerobic de |'age .
From childhood to adulthood (the influence of physical Activity
,1999

23- Landor & et al The impact of physical activity on some blood
variables in some athletes Journal of Mathematical
Sciences New York America,2002



24-Impellizzeri F.M Marcoro S. M  Castagna,C. Reilly,t,
Sassi,A,laia,F.M,and Rampinini, Physiological and
performance effects on generic versus specific aerobic
training in soccer players ,sport Med 27.pp.483-492.2006

25-Niyazi Enamellers; Heart Rate and Blood Lactate Concentrations as
Predictors of Physiological Load on Elite Soccer Players
During Various Soccer Training Activities, The Journal of
Strength and Conditioning Research: pp. 799-804.2005

26-Sergey M. Ostoji¢ ; physical and physiological characteristics of elite
Serbian Basketball players, Physical Education and Sport
Vol. 1, No 7, pp. 23 —29.2000



