Ol B 3aa daa) 3,17/ Agiad) ABLI jualic dgali Ciladan // (ol quudi jiale 1 (u & pudlae

ol e M2 e dazeyy glod) alladl o g (3T ol gag (3516801 5SUL LS el o™
Aliaall 3 W b (ST e s 50y 2ag S sl

ool (g (2

L o) ysl) oo~ 1

sb o) Leall o 3 all iy (9l pled 3sliS

L shanll Jomedi=2

g Jlg ). 23 e Jsf s ol wleglis e Clidl me At Jd @ e e 5l 508
(1450144, 2011 S 4 Lablb s

@y pmid) (5900 el s GG pslas gailadyl il Cpbs aany JIsM o) O]
4 1LeyYu(VO2max YooYl gz Y a3V Ak 5545 gag Ll bl ) oeds (535
Apnll) s el slly oS el S

23V k. %40-20 e o i )l s it (65 il fas deas O
SVl o )l dbd e gy ddl ae Con Lo sag (VO2MaAX ) pmnSyV Iz
ISy Sy gzl e bzl 5,06 3as s Lead) Al (3 S (Elgrad) omnSoVls el
(VO2max)» %100-80 s 7955 sis coptdl) oo & S a2l
oy STl o 3055 gl Slpatdl sde 1y o Ll G By o e BESS ()l O
G o hgale HUE aws SO AW S e Jpvaml) 328 065 Ol W) Gl (gl s S
sl

) B pols el Sisuz 104 03, 5,01

(J9¥1 £ 3) e 13U 5 88l dpl> 8,012

adapad1 51—
sl 808l Ly —1

L O o el Wl is Jo o ol i @1 S5 2 BL g il by 35l
s Ja2 AL
she ol Roglie o i) (3 dhiaal) Zegestl of oMl 1G] 2 VL 5, 1973 luss ey
)l leglis
o e Sy il S b e Aol Al 28T el s UL WSl 553

(42502012  pgelr gl g o). 51

11



Ol B 3aa daa) 3,17/ Agiad) ABLI jualic dgali Ciladan // (ol quudi jiale 1 (u & pudlae

a3lias oyl Aaglin il sl Ladly sl L) Wiy 53l e 05 e
@3l 2Ll sl & Reglie di Lt O adiae asget of Alae sl o5 3 55l of il a
b o
igaall gl p1gi-2
re ol gl b creg () el 508l s
13 el ple S oed 858 s ahygidalad) 8001
o2 aledl sl v
el slae] vV
bl ) Gl Al sl 3L pllai a0
ROt Sl P [y
e Islezel 2ol 39al slgl Caas Koy deaasdl 20U p g (3 Ler il &) 85l s oy
a5y aslad
LS Y L @ sl adaal SLIY sue v
Aaal) 33l s 2 Gl as ) v
L1V & ezl ey V)
18 e 3 atladly anlhl adas 858 plsl Crn Jodr
ALY jlpenal 0y | iaall LAY ey idaall U sus 352U 35nall 2iliad!

Szl syl kazal) 8521 ¢ 5
s 15 oli—clay S sus ST S g2t} 6 50
6 d) sl e o S b &J I S sde A pundl B 5mal 3 4d)1
541,
oo S e 4 645 e old ololis) el e 34l fos
FLl byt

35) Pyl s ¢ 15l S8 sV Sl Lk o 0 Bkl SLoLEY) gy (il 3]
LA ajsf W ) el o) e Ialazel dold) a sl
1S gl 35a)1—1

Y1 g1t Jandegal Y pla¥l I e el adaal dogedl of dlaall (Se o8 a3l a
JEYI w15 JoclSmzn of 1l LY e O sl Adiaall 531 0 2y 28l 20} s )

(84,0830 2011 ( S ds Aeblstd sitgs J1s ). a8yLl) (aBlge (a9 ftwﬁy\ JLSs

12



Ol B 3aa daa) 3,17/ Agiad) ABLI jualic dgali Ciladan // (ol quudi jiale 1 (u & pudlae

il
is gl of Alaall (3 5)lxud) akaall OV o S sus 1ST e 2L WD sl oLVl 045
RN

ROV R SUVRN PP (bl (PLEY de

(6151 o b gl Juaad) (oL&V) ezl i

o By 8 anaglie (S ) Ja Reglie IS U 2 A (sl 5 S S

135 b B 5obt 358)1—2

el o) o alaall dpnall o) 361508 BL 1999 500 wouey 2S00 STl
A (S o el (3 A58 Al 58] 5 S

oY1 55l 51y Ly 2ol I S 38K ey 558 el & 2o ) 35 L5 e 5,000 o f
RUERTEL

3539 Ay Sl Rdlisdl SIGAL LA e oL 808 s oyl @de a5t A8 pudly Bial) 551
Lws BJle (]

\gailas™

@) Al e Jageikaall SUY p i 1S s o L 0S5 WD sl Laal jolis-
Soad)) 55dl)l (3 sle oy

W ae s ail Blaa)) degsd) of dlad) (245 3) Boby vt Juaal) pLiYlas -

Bl Al L) Al e e o e gw‘ ool e n

s sty 5 L azeglie oS (o) L) daglie ds e Ly Adizal) 5,00 WL S

Asb 35 Slagliae plal 35l 2] (3 Jexw ¥l e 5,0l a 1(8penedt 5801)5 080 Jos—3
Lslod) Lol ) llen o x50y ol o gy Alshall Bl oo Lol 3 50V gl an
Y SUSG o oS 3 i gl s Alpslo B 3040 Adianll 89301 15l eten] Cllaw
\gailas™

@ s3le ol sadl e Jagcdadl GUYI e W sae o L 0,8 Salb) Laall plaYi-
el el 353 Wl

agie 065 Laa)l pliYVis

B e S e L BB AD Lo b sl ey Lot 055 Ll oLE Y-

¥l sy dlaegie Lk @l lly Ciodonlly doerdly (5 A 853 Lol Ridlad) alal) oy
el

13



Ol B 3aa daa) 3,17/ Agiad) ABLI jualic dgali Ciladan // (ol quudi jiale 1 (u & pudlae

Ja 0 2075 alasaal g OF (S gy sV SLISS e (S8 s 1S s Jad id S
(87,0086,0.85,02011 ( SILi ke deblbesootl stgn Jip ). J2id 59 5 L axaglite uiz Ry

I Doy BN (339 Abuanll 5531 ¢ Lus S8

dkiaall 6 4d)) t\jﬂ

I gpndid! U1 ! J9Y1 e
) B39 b J oud i ab g8 dnnlal b
kot 531 P
AallaL) 5 481~ Aalall &\~ & gl 51—
00k 5 41—
) 35801 ekl 5l Jude

(88,5870 211 (S s 1bbigindl i ) Teckiaall 85§17 sy S
CllYly Slladd) Calesd S eV 3 Uayegl JICaTy dkiaall 358l lagedal) o kel Sling
N BV &l O 3es Y1 Al Slpadl Lbls)Y Wby aopnds o Lo Ll 0 OF 18 2000 )
RN IR PREESRUE WIS IR & el o olpadd ods abli)) 095 n 13d20 36 Y OL=YI
1l LS (omeilly 2e,) 6,4V Bl 250 Slially 3930 by el 2y ST
16 I Ll £ou) ORIl dhianl) 85801 bolg )Y Wby o5
gy lisV) 3431 95
U Bl 35300 65
sl Lad 60
et AU iaadt 831 bL3)Y Wby o
) o PLEN b o Rkae Aepast ol Alaall Lt 35 15T aispadll 35300

Lol

14



Ol B 3aa daa) 3,17/ Agiad) ABLI jualic dgali Ciladan // (ol quudi jiale 1 (u & pudlae

) B ke o)) 630
el oY) g gl by
D Ayl Akl 8o
Jb ) 308 Jevog tie Bbaadl SUN Job ol fen @) cold) Laa)l plaYl @b s
28190 Bl Zalail Lgd pdsennd (suad of Ble suiy jaad il 03lal 05y (Ssvad of Bl dmyo
Y OV (3 LS (ssedl) laall 3530 e auld) Alaal 55l psgde Jaziyg
ol o) cneylall olsi-
WS Lg;‘ﬁ Le Gl e SSYI-
Lapdy a2 ploal Ll (3 Gl e ol
1S el dkiaall 898l
1ol b le) Se ) Al il clalal £s 0SS,
3gapY pai—1
e d el SlolBY) e nee et
a5Se olEL alaall BN Jsb s M e i) (25 ady SH pLaN
(1S o bl olEL akaall B D) I e dliaall [2is ady 555001 oLV
(S0 gukd) oL YI—2
35 L A e daglal dme s el U] Looust Ty G ik ol 3 UL Cplad UL ady
a5 dlaell SV (3 B slaeV) ag 1 Lgde aadlyll dng ) Ragldll gy aliadl 3 di g )
S U 3 LS abaa)l 35 olEL a5l sy 28k 4n by Lhiae Loli) Sust WS b 3,
L Sub Sty ol ¢ alaladl oSl b Tus & e Sy Grasl)
1Sy ) play-3
531 Ly sa o sl 353 s Loge S sl sb e a8 ae s S Y1 03 ady
o Rl Sl e Jobb (e ailsl Olaay deaasidl 22l ol s13Y andall L) ds L

(1200 118, 117,0. 2014 (g3tudt e g ). 2031 10 @aﬂ\ At ) Ve g aslsl

15



