S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

Bp sl sgiwa o alal) slacy) 3,38 JMA Calisthenics LusElsll iy x50
adil 58 oY gl it

R ol S .
CJJE.A s Azala — daalyl) A i) ALlSy o bues Al

sduayl) dadia

Duskal) GllaS o 1Y) 8 dals bl Gl A GlalY) e il 58 dal e
Sl sl Jgagll LY capaill ddee JS05 & Aadlall 45601 ) - lag b isal)
Al

1 Ao (Fad Jaally Ssell Jraalls Saaii ) Aadal) (e il 5, yiasy
o) G alsadl) i)y Audliall 5538 Jolal ks Ailsed) 5080 ) eV 2 ling Cus o su
2 L5 sl gl BN caali Al 25l 2 sang IS e sangd) dpleall laalsll Gan
il s s bl Al o ael) el aliyd angll S s
(AV:%)(E\:\Q).&M\

oy (A Ll Lhally chleal)l o desana o gsiad w38l 35 (s
Hea¥ly lsl) aladinly i Led oY) Lahits ¢ hainly lede capailly \iyea (il
O il @il Al e Aaslll Chstiall bty Ll Jlae 8 Spaal) Glphailly
(Yo ¥)(V£:)Y). sl

pend) Bl Gt Sllee V) s Lo Lnglsndl Agadll o alpl) il

(Rdas) Lemsdppnd s ) Al (B a5 Sadl deall (e Al glsl oY

Cblliall dgalse o gl (B aall SIS Baly e @ (L) Laslshses
(0Y:£)(3 ) A) (0 :Y).Aualyll Anil) (e Cpma g5 Anndal A3l dan sl sanadl

Jae (b Oslalall aediny Copny o Gpaal (o (pY 00 v) "dl JlaS sl Sy

Aalidal) aual) 3eal Loy asii Clileey Caillng o Lalual Jaly Giany Lo ol cayill

Gl Giay il daly of oM mbiiy Jing oalpl dedd ge caSh s
(VY 21 £).g)lel)

@il Wil L il 58 of (a¥++) Thomas Reilly Ly oslesi S
i daxi ogd dpailly plaladlly dy)leally Analy dadlguadl) Chiadl s e Jledlly



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

Gy bl gy e DU il 5eaY) Jadity 450aS sl sially dysadll 8y9al) Iapi
(\ o) :v~).4.3§1.kj J)Sj\ E)Ag} UAELAA_\

OBl sy U e Sad) gl ((aY o v v) Adbu cptd) £ lgw (e S g
5)S oY ol dagda of ) (4% £) Arnason, et al. ¢soals gsmbisl ((at 94 ¢)
O Lge sty Sl hlySs sae Eua (e oIV (§yda Gl adey iy bl (DA aadl)
oty )8l )5 o la¥) S ae (0 () Alle Dl ) ledsns 881 e (9>
(YYA: YY) (VY2 ) (Y=Y 1) aaprial) Canlll g plal iy a0 Cle oY) (e 15885 350

el (ssime o (s (Y2 V) Arturas, et al. gasals sy o285 L laag
oY) O G ¢ da gl gandlly diad) b (gt o S IS Gy il 3,8 ey
Jacy! yualic aal ga ey (alal)l Jeadlls Gllals ¢ saals3y8s oy Y aaill 58
blaally s ol gall ¢lY) s bl Llid 2 my a3 € ¢ ol 5, € e ia )
(Ya: Y& ). il

oedlial) e ol 5 Lait¥) Chagion g huall ass (b OSEISH oyl s
Gob g Wl ¢ alladl alad e 6 sasens (udliad) #las Laba) ey
O Adliall dlaey) 358 4 dally ooyl Cslud) 13 Jeadl il
(TA:YO) (YY) (V€Y 0 ). bl (leall 21V ) agady Jlly agilila Y

aie o Cilaadl Lgigas 8 et ) cldledl) aal s aadl) 35S A ld

Ludin Aaf ga ol 138 0ly A0 6 1Y) (gginey o180 T Lelaia) s a5 Adlial

) A sl sl Clpsially dalaldl Aol Ghadll et ae @dlgiall Soad) alail) dlesl]

Laal Joa clihyall (e daal) Ll ady cujald ads djleall clal) el e aclis

O S ) Adliall bl o Cpanll s3a cpedaly idll) s 8 Adlial) gl

lany £ Y) 3 5l 8 3685 Alled Ay il s e (ke senall (s Ae saaall Sl
(YYY)(AVEA). oalpl) il

581 (g ymall alaiV) lgadayy A il ddaall cishall Gnlll daglie A (e
O BaY o) clanie =5 DA ey (lilaally 2l 58 3hlie 3 D) asill
Iy sl i pae Al 8 GRS Gans jsedas Gl (s 8 Al (3558 Sllia
@ oaliad) ale Ciip lae hlall e See By el Gldle Gan seh agile
G (Y)(YY)e(0)e(VY)e (Vo)e (A) Apddall cluhall oyl a5 oI (s5ine

Yo.



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

aels Al daglpndlly Aol Gliall guead ) san QSIS gyl alasi)
Lyl oda )il sy oaall ol dylee Cigan s 50 Sy (gyleall £V e e
ehal I Cnld) ads lae caxilly sl 5l L)) og Ale clady cily)sl) alaas o
L sl sanadl) 3o LSl (gine o LuSEIKH il aladin Alels e Capenll Auhal) 538
dgadl claally e @) ) 535 28 agie Aglae & 238l 58 e 6 (gyleall o1,
Sl 58S e o2l gleall V) (ssie b cpuent Mg 22l 58 e (sl dn gl
:diand) Caaa
Belisl cgiuma o (uSEUNKY uaill Adeld o dipdl ) Gagdl diag
) B8 Y sl g )lgall £y Lin gl gmdl)
e g
e (s5iue (A Al Aladl) Glulall Glaugie ( ddlaa) AVD ) (358 aa g8 —)
Aot de sanall gandl Gull) sllial addll 5,8 7 5 A sl gpuadl] <yl
e (S5 A Al Alal) Glulall Glawgie G ddliaa) VS Q) (398 25— Y
Ayl de ganall gl Ll adlal adall )< ASL sl dgal eyl
21V (ssiane 3 Apanalls Alal) luldl)l e sie (g Ailian) A0 <) (358 2=
A padl de seall gandl Lulll sllal asdll 5,8 ASL sl (g)leal

i) b Balgl) clalhaall g

eSS el jait)
(YY) shleall o T e DU Ler e Al Al Ca g lall g a8l gall (e B jle
) el haly Ad
s &ayl) melie

535 Ayt Ao pend sand) Ll Quldl apaaly upail meia) lialll aasi
gy 48y sty Caal) el dunlidl Gl
réuagl) Al

Usilaay g€ (1) ol A (V) camd 186 (1Y) (e canll die cilais)
aall Ao MU Ayl s hal Gaal (A) I ALYl daeal) A6l aa)las) 5 S 3yl
gl A ) Jyd

Yoy



S4aa dasa /o

Y.Y¢ ‘J.MJLA—‘;A.&\ g};ﬁ\—)ﬁ&w\ghh.\ﬂ‘

) Anala s Lpcalyl) dug i) 408

Bl psle il Alae

slls Jshally cpudl) e b Gl Aisal las) G Jony Caldl A8 5,

.ed U'_ﬂ_a:\c L LA.:; u.u:;)d\ J}jﬁ\ ;kﬁj :\As\}.a -

c 058 by Cplaise Ail) ol apen -

relld ma gy G Jgaadly (Aleally dnially daa gl sl hpuaially anpil) paally
(V) ds>
Gyl 48 cpaiall B JSS Lall | Slasy) Ciuagil)

Yo =0
J £ A ) Basg W el
AR .0¢9 Y609 i Syl
£0) Y.v14 | ey e BPA Laal)
19A Y.ovy | gv.ay sl Sl
oty oA Y. i oAl )
Y CYYY £.10 Sillle / I8 dla £ paall adl) <l S
Y.oeo)— | .44y | YY.VA HAla / alja O sl gasgl) < _yial)
VYT | YYVAY | arya. S 8% L 2 533 gaal da ol gaadl)
L) LYY Y.vY Jﬂ/;uats.quh p gl gl)
19A VYUYV | veaay A/ al a5 Sae Qaalf
YY1 AYYA | AY.LYY Alawd/ al g S5 Sl 30
Ay YEAY | Veg.a4 Alawd/ al g S5 aladl)
yay- ey 1.4 i ¥
Ty VLAY | V.40 e 3680 Cra uglad)
VA4 y.Yedq | YY.oq s Gl L8 gl diay)
Ay Y.V Yo. VA o @ agand) gl
YAo y.van Y.i o gl e pdal) A
a7 V.eov | YYAY i Ola el )
VAY | FYTT | Y)Y s 5008 Jala 5,80 Jadats
Y..oN— | .Yo) A EY at adtisa i Byia¥o 5.0l sl A jlgall
¥4 .40A VAN s Sl Ao Gulb 38l i
£0) — | oA VYA Ayl Gles O a¥o 31l g0l
JEAY £0t ALY A e Adle 2y (uladl) doa

On Lo gl 3 Gl Gl )i CBllae ad of (V) Jsan (e gl
o s Alayall o ) el ee (V4 oF 7)) cale sl g (0 AG 1YL 0Y)
ey

Yo

*



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

s il e Jibug g < g
s daadiioall Guldl) Sigals cigal oYl
c el Slean el Johall (uld
rob Ohe pladiuly aha LSl () ulE -
W e e /Y Y Jaxiy aals g5 (e Ayl GlEY) Glels (e Ao sene— W
— Ll — jia —lilapa Aa e Bylanse ~Apayg aclie —Apk S —ad S
- ac
(Oplaell) Jalacll Zaslall Mgally aall Clizey Lalal) Lalall (ol (0 G sane =0
v ¥ ana Labeall £EADL syl (g e gana =
exall Ll ol aall il aua gl " Ice BOXa " i (3501 —Y
Al gadl) Sl Clyria aldl " ELISA Maaphal sl Gsldll Slea —A
rdiad) A dardiional) c)lasy) ;L
pl S — Clasasel Gas bl "ELISA leny Leadll ol jlial -
ol o sausli gl apaadi= Gl — Gulaili-a g0 seall—e el
Ayl (siwe (uldl JiaTe gae jlodl =Y
Apliaal) 38l (Wbl 28l (e Guagladl Lol —Y
Adgyall Gald) Ysha Guslall (e g 2all 6 laa) —¢
oliaal) 580 (bl gasenll (sl las) —o
cgbardl deatl) Galdl haiuly Sl 3 gpadl laal =1
BN IS el Aile 3 A8 BN yya lisl —v
oI B i Gl s e L 880 G ) —A
BSIL ) bl jieYo ddle 3)SIL gyl laal -4
3R e syland) bl s JalapSl) 8 WSanl) jladl -
Byslaall (ggivne bl £ LY G alay 3SIL gal) laal )Y

Yor



S4aa dasa /o

Y.Y¢ u.quA—gl&\ g};ﬁ\—ﬂw\giﬁh.\ﬂ‘

) Anala s Lpcalyl) dug i) 408
Bl ) psle iyl Al

ol ey Ry B8y (bl jile0 ADG o ulall dpa) 48y lgal)

-y

tdaddiaall i) cflaiud GG
il 8 deadiid) GhLEAY) Jea e hall e bl & Saiad 3)lai) =)
5)S il sl 2yl il maliyd) ssine Joa e hpoaldl o))l g i) sl —Y

o)

ra) G deadival) cLadsl diadal) cOlalaal)

p kel aa

Ligall (Condl 08) Cindl e G ) Ganlally CHLAAY) Graa (sl

iue o Gunlially CHLERY) s3a Gadiiy Caaldl 8 ¢ lall Baca Gl aasiul )
dad B Ga &Y YY/O/F YOYY [0V (paggiill b ellyg eyl (A)ase dedain
AL g ¢ () i) alast s ) gl eV el s (3g -l AN

(Y) dsa>

.‘?fﬂ(\‘)dja;

@ ANl AoV sl G Gaall Jalaea
Aadiieal) Ay lgally Agindl cLaaY)

A=
4..;93 Y Al N )l Sa o
& a Ao cylasy)
Ye Ya & Va =
Yoy - RARY o.vY N oA 1.7 il Hal. g
Yoo YUY | YY.g. Y..0¢ YA e 38, Cpa Gaslad)
A.to Y..o ALY Yoy v.a. pom Ysh Guslall o gdal) A&
YTLAY FOEVY | Y. Y.AY Y.V s gagand) gl
A.¥o Yoegt | YA.AL V..09 FY.Y. s by Sl B gl
4.¥1 YA ¥..0 V. AY YV.6s sia Adluse ay AW 58N o jad
Yi.eY A1 | vees Y..0 Y s Algd Ao b 38l i
Yo — | oYY V.YA 9.v¢ ATV Ayl Aa¥ o Adlua 5810 gyl
V.YV ¥.14 Y4.) Yot YV.A Qe 38 Jala )<l & asadl)
AYE - Ao [ yv.ave VY VAV | Al | sl aliag 58Ib gl
Yi.on AY YY) Y AL £ S Algd A5 Ao alall) 4y 489

YY1 =20 (ggiua die Adgoall & dad



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

o SN s V) )l o Lilas) Al B 35ag (Y) Jsis e oy
Gua e Jy L eVl allaly Gall a8 dyleadly Ladl GhlEaY) as
NGH P T EQ )
sl

a3y Gialdl Bl Can) 8 deadiadll CHHLEAY) Gl G Gaalll Giady s
ChLaa Js¥) Galaill chals ola (Test — Re test)4iuki saley SLEAY) uki 26k
e Yo T/ofE Al nyual 8 ety il (A) aasae Ul LedUstuy) duall e
AV YY/o/) v daaill a6 el Aiml)l i e Al 5yl )LEAY) Gk sale)
YY) s Gl gy SN Badaills S5V Gadail G ol Aeas ()l

(¥) dsa>
Gaal) Al dardicaal) 4 jlgally Aiagd) fLEAY) il cDlalaa agh

(A=g)
Lo (S (gl J ) -~
J . L) sy
e Yo ‘e Vo | o
LAV Aot | LYo | veA | LYY | g JICIS
AYA YAYS | YAAL | Y.eof YA e 30 o uglall
LAve 149 €. YoV Y.49. o \'JLU‘JN\LH&M‘&‘S
AA YA LYV YAY LY. gasad) il
AYA4 YoVe | YEN Y [ Veod | YYLYY | e il lsal) B gl
A¢ ).4qYy YY. A Y.AY YY.¢o s ;’Gwm‘\z%m‘w‘}ﬁ
4.0 149 .6 V.0 Y e Al Ao bl 38l i
.49y 4.A) ATVLAYE AYY g Aa¥e Al 58I gyl
.44y Y.%o YY.Y. Yoot YY.A e 30 di‘éstgj ASacil)
LAY VY[ AT LAY YAy | gLl G Al BAIL @l
.44 YoV ol AR | Y | AET | e Hlga A3 e Guladl) 4y 48

Y =00 Lﬁ)mmujgal\ ) Aad

o Sl IV Gl o Uilaa) Als L)) &Dle 35as (V) s s
Ja Lae (LAY 199 8) 0 Dygunall ) G Con gl Cam A)lealls dsnl CHLEAY) aes
iy ol e



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

doe i) dyal)
Apadl cliaall (ggie dpaiil 2yl i) maliyall 365 il 8 Gl acie)

b aaldl L ol ) Ao D) Al w3l e o)leall ¢13Y) (giay dun gl spuaills
Sl e Ape DY) Al e WY YT/ o/V0 A LAY XYY /0/N ) e duiall 3y
Al Gl de ola (e Canll L) adinall () sliay
: CM" b (i) gmald )
el
G el ¢Vl Lnslppndl) 3o LS (ginay £l oyl malinll Chagy
el 38 Al
galpyl) pag g
A Gual) o el sl B Gald) adic)
Aelal e pams 0 Calaal) alipd) By of ¥
Al 2 G ) gl Aiad) Asyal) ailad Ble)ye *
ol Gyl el Jlaay) #
el Gag oyl Gy 4y I iyl ol o6& of #
coa) 1) abian (e Camy A pally i) el iy *
- Aplgalls Anadly sl sadl) Clulall o)) Cugisle)ye *
b el malisd) avaal Cighad
a2l 38y Jlaas (oaliyl) il Jlae (8 e 1dll (e (0) ebl Calill et -

ol ) malind) iy pslae Jsa @B g0l Blain) DA e (V) Gire
telld emgy U Jpanlly %00 ¢+ Apusiy A8l sall cilS

Yeu



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

(¢) Jdsa>
AR eyl mald ) Clyidy jolaa Laal gé g1l o))

% s)al) &) <) iat) 9l a
% « Egsal VY gabisdl 5 |
VARK Ay )X claag € de gaul) Loy pudl) clasgl) 2ae Y
VARK ol Basg £A 4008 Ay il clasgll axe \y
%\ v (Raaad) — uadd) —p BN —aaY)) Eomal) (b il ald £
%\ .o ERACELD ail) Basg () o
%\ « Ayl clasgl) Jaka (o) alipd) guolas 1

Eomd VY = (el 7) el 245 558 DA Cuypaill Clasg dae —
Aapd Cilang € = gaad) 8 Gyl Clasg dae -
L)X Bang EA = gomd VY X Claay € -
.335:\3:(\\‘~ :‘1~) O A gl Ayl Basgl) ey —
Ay V0o =Y YV =YY 4+ 4 =saall ) dasgie —
dadr Vo = Aoyl Bas gl (e Jassgie —
AgBy o d e = 238y ) 00 X 3aag A = malinll 38 PR ) Slasg () -
(Y 2 )) Baadll Jaadl 8)90 s Jaal) @ilaya e el pll KU a3l ans o5 -
:AL8Y ellat)
L slsradl) 3 LSl (sgine & Canll A ahaY Alal) bl o haly sl L6
@ AV YY/o/N0 gy 8 ellhg g)leall oIV (giiunas ( Aamslgruadlly Apa) i aiall)
2l s ()

D gl (Gadas

Aol il & Cua dppadll Gall desena o malinll @laa Guki &
Ao sl Clang dapl adlsy ol 1Y Gakiil) sae cailSy challl Cild) caady cae L)
zalipall Gyl Clasll aae o @iy AYLYY/A/0 D) Y T /0/0 e Dl
)i Basg (€A)
b dgany) clulal)

Yov



S4aa dasa /o

Y.Y¢ ‘JAJLA—L!A.&\ g};ﬁ\—ﬂw\giﬁh Qdal)

) Anala s Lpcalyl) dug i) 408

Bl psle il Alae

CAYOYY/A/19 g el ALl Ll i el ) Sl o)) &

 Aadiinal) Lyilany) cilallaal)

(i) s = la) —Jali V1 = I = g lanal) Gty ) = bl Ja siall)

(°) Joa
il b sty LAY laldl) cllogia o dilasy) (59,80 AN

Gl dogana g diaglgaandl)

lgida :".L'uj @‘lﬁm ol

il (ae Yl

VY=g

s (<) dadd g2l ol Gl o g AilaS ) el
Q) Ye Ya e Va ol T ’

%1NT | ORYLAVY LYY | et | eaaY | YTLYA J o | adl d Omstasangd) s siea
%) .0 *Y.0A «.Y1o o, Y. CYVY | g0 J-a slraal) adl) S (g gia
%\ Y.o x5 VY LYYy 99,4V AYYA | AV.YY u‘/w A g shna
%+ .0Y ®Y_qy 14. YA YY AT | YEAY Y] o 953 oeladl) g gia
%AV *o.0qy | VV.AVY | AYAVE | VEAT VB T g asdgall g gia
%A. ¢ ** o AQ YYLYY VVae IV A RAY ) K Laall g ghua
%Y.V | X AAY YA £.)Y CYYTTLVY ] 9 50 psailigdd) (5 giua

FLeh = e i e Tyl () e

il b gamlly LA el c Lileas) s 3558 35m5 (9) dsia (e ol
O e Cagli 8 eadl A a8 LS ol Gl Allaly Al dadgd

(%VY.0 A % .0Y)



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

(1) dsa>
i piiall A Apanlly LLEH Ll cllugia o duilasy) 39,40 Uy

) A gana s Ainy

'Y =g
... . w ééa..\.“ w\gﬁ\ g-‘,\ﬁ\ ww\ um‘ -
A e gial
. *‘ Q C o
Guadl Ye Ya \e Va
%4a0.00 — | YA Yo — | .€)¢ ¢.¢0 CEY | YA Sl ganl)
%Ye.00 AR Y.AN Y¢.go Y. AT Y1.40 29850 (e uglad)
%AA.TE | AV.ef | Y.oq | vt | ov.va | rug. Yoh Guslall (e g ol
%7Y.14 Ao .08 | YVLAY Y.V | YoNA g gand) Ciigll
%o4.¥) y..90 Y.4Y | £4.MA | Y.Ye | YY.ed il olsal) & gal)
- = 1

YooA = 1000 (oo dic ddgaall & dad
Chsial) G gaadly A il o Wilian] A1y 3358 355 (1) sin (e
= %09.%Y) (e be gl 8 ) s o x5 LS pamll Gl adlialy dill o)
(%d0.00
(V) Jdsa
Cpiiall A L)y LAY cluldl) clbagia o 4ilasy) (3 80 AYa
Gial) dsgana sl Ay jlgall

'Y o=

. F—- azal) ulasl) a1 ulaal)

s et - L 4 jlgal) Cfpuiciall

. . D) @l

() < Ye Ya e Va

%TA.YA | AY.AE | YoeA | YOYY | Y.te | YV Adluca 2oy ALY 581 o pal

%S « Yre | o).¢) Yo A0A | VLAY Algd o Galdl 380 iy
%AaAY.e6— | Vo AA= | VY | et | wlYoeY | ALY JiaY o ddlua 5814 (g al)
%TA. € V.41 o.0. | YY.eq | Y.YY Y Bila JAla 38l A& asal)
%A= [ YANA= | A | A | oA YA | el o alag 381 gl
BAATY | IVLEY | CVAY | OVVYA | et | AYA | il AU o pulail) gy Ay

Yoo A = 0000 (g5 die dddgaall & dad

Yesd



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

o gy LAl puldl) on Lilas] As Ged sy (V) dods e gomy
B el A o g WS sl Guldl) mllaly (ganall Gull) mllialy dyleall <l puaiiall
(%AY.£8 = %T9VA) Gn e canglp
sy k8l

il b gandly LA el G Uilian] 33 3558 35y (0) i (e gl

Gn b Gl 8 et A o) g WS gand) Guldl) mllaly duall daaglgndl)
s Al by b il @l Eigan s Gl (giea5(% Y0 ) % .0Y)
Giga Gy A AL L) g)lgally Lmall Jeall Cagylal Wy ddle cilady a5
Gl Slo ads Lala hise olicl Cadl 2 ol clia 50l e Llay) 5 shld)
Db Aais dllyg ¢ pdll SlisSe (et ) ald Dnglan e e Les (g5l Sleal
S Gl ) g3 anall B A g i) gly ¢ oIV B Jlska o) seal) A 8
33l ) (AL ¢ pal) Angil 3aly Y sald Dl DAY 8 Leie ST iall e 03
Ji ade calS b ) Leaay Ll ehyaall 2l @S 230 53435 ¢ Omslasasedl 585 A
L kaay)

SV clae) agm o I (Y)(Yr0Y) U ae Sall g " el aaey,
cnSolall jUadsl o oyl 4l (gayel) 1y A0l sasll e cdliyaVI 518 sal;
& OsSslall 585 A el ) s Lae HSslall ) abiaty a8 (g3l 2SIl 2 gagall
P

o O (Y)(eY oY) s ambaly gl we Sall gl e IS Laad Ly
asla gaent Jaee Qi Alandsy @lldy Jasill 3 Alaal) 50U G paasall Cyil
-0 A sl sandl) isiall (sgise Gaay LS

Olada ((YY)(aY+ Y +) d) Uae (ghay Auly 8l aa dubl) 028 il (3dWg
328l Ao 3 LI cilyyall aladid daea) (& (VO)(a¥r 0 V) dena glea (gl
Slo asill b Jladll layilis doa sl chaill uuad 8 (aldll dlae¥) 5 Jala
L ludliall 38 PA e 22l Sl Jeal)

il cllee Sladl of (Y44 +)" Thomas Reilly Ab) (alagd S5 LS
QAN pailiadlly dea (e aptill Bady Gl G Gilalls A 8 ek byl

Y.



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

Ay Aumglppedll il (LAY) oy Y 5T Aga (o D hgpelly i
(Y:07).eX

Jua¥l amg die cpaadl e cany il (V0) (YY) "adlyl Balaal Canay,
O 3 s o8 oD Ayl Al linall yanis Yl a0 RS danl
Aol sl i Ayl Jlaal)

Al- gha (10)(aY+V)anl Clatd (e DS Al ae duhall s3a ilu Gim,
Al @Y ol 8 (Ye)(aYerr) Gabion gsma (YY)(aY:+)) Hazzaa
cleall 213 (gsiin Gt pe Lyl iy e D) (g dan g gundl)

Chsial) G gaedly A il o Wilaa] A1y 3358 355 (1) sin (e
~ %09.7Y) (b gl 8 ) A o i WS amall Gl llaly Al o)
Aapds ) sl Apall 28I jealie (gise (B Cuadl) Do Saldl (ghay (%d0.00
Jaall ey agihals agillSal daulio 38N aladinly dpsy CluySi (e dysing Lay galinl
Al paliall o2 dpaiil 4gasay

G aL(1Y)(Y+ V) " delan) Sl anall gl gpee ) LT Lo ae i Le 13ag
) il Jasd il (ggiasad apha oty sk lin ()5S ia liyall 30l alan
saill e Jerd hangidll Jeall Wl ke anypn o Dadlay e ggisd A1
sall jhaiul laal ((Jall) daadl 852050 laaey callaiys dipes dayn ) (Sl (sl
(TN2Y) gl el

bl any (st ma)li lin o ) (o700 ) T may il Ao (o LS
oo boil) (ssie LY camsal) malll Al 8y Aalaa) dpewsell b DA dgal
Jaaills depud) (o U9 amse )l llia o LS Ll (gsie o) (e %Y I %V 0
3igally Appeanll LAY oo 3elS (goinay Alinall 358l) ol (g5iann (o L JBI 215
(£ VA) gl P B iy liaal) cilialsl) o8

(Y + + %) Impellizzeri, et al. @pilaa 5 (a7 ++9) "y usad 2aal' g LS
gabil alall Ll o seluy G oalpll dpadl bl paad (gyepall e 4

ST Gias s bl Gl byl el g pe Gl O camy gl Sl slaeY)
(££:YV)(AY :7) Al e D) cllaliial LAY 52y (e 2

Y1y



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

o gy LAl puldl) on Lilas] As Ged sy (V) dods e gomy
B cpuentl) Fas o g WS gandl el pellialy gandl (bl mllialy dylgall <yl
roal malindl 50 o ) @l Gaalll giays (%3Y.8¢ = %TAVA) G Lo gl
G adil 58 8 L) Clleall ammdd 1Y) Gpueat ) ool 28 Lidde Labaddly - il
o3 ol ey il Al dalal) de guiall byl Aag el dypaill Gl de gana
LAleadl

(V) (pY++7) "@AY 2o alae’ e Da (YY) (V00 0) JBud) a8 Ky
Gsima (35555 Lgalad alyal) ASHall Lgilhy b 4galie Lalad) iyl el el LS asf
alei oy LS A€l Aall Clia pe pedhy My A€ ally dnad) syl e e
kel 1Y) puani

Al clyyall o e (aY ) " Al Guge " Al LT Le g lly i
alasiuly e DU duyall Al Gl e palic zhay Jayy e by gleall oY) dayll
Allad s daalad) dgadl il g b cuendll laie sal) elY) IS5 (ol
(FoV: Y )l g leal) c1SY)

Al- 2aaa ghedl "5 o(Yo)(p¥r e ) "Sergey”, " o K gn WS

oo ) gleall #IV) Aels 4 catlly Al of 1) (YY)(Ye oY) Hazzaa,.

5aliy Cpuenly Apali G 2 uyail) 3yl DA ae Aagiial) Ayl bl alasi
c 8l Galdll e ganll bl 8 4 giee

el o I (Y9) (oY ¢+ o) Niyazi Eniseler sl @il ' el LS

@leal sl o lulay) (e Dlle diday chaly widy 3l oD (gl oY)
adlidl ol ddakadll

: Glaliinuy)

il Gany Giee b sl QA Cpuldl Gn Wlaa] A Gy dsas -
C il - aall - s saalisd) © s seall - Gusla sased) sl jeall aall S Hua gl gl
2338 8l gl sl

Chaiall (any ggie (B anlly L8N Cpuldll o Adlas) ANY 1Y 354 25ay -
Al 3,8 56 (sl depudl Jand —Agliaall 3,8l —digjall —dliaal) 358 —deyudl sl
Al de genall (ganll (uldll mllal

Yny



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

s led) 1Y) g 8 ganlly LA Gl Cp Adlas) AV I3 3558 3sa =
a3l 38 sl

: Glua il

sl sanadll 5o SN (et 3 sl 580 (e L L 5 (uSEQIKI gyl Gl —)
A sl sandl) agihaal 835 (Sl ae S il aludl el aysill slefye Y

s pranal G e Sl dppaall dalyall e paldll upaall Joas i — €
sl eV leefy culyaily culul€ey daulia) eyl

Aahide leely il e dgling cilulp ¢la) —o

iy



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

&bal

24y ) el Y

Voo aaill 5 3 il Laglgind 1(aY + 0 ¥) Slacd asd il ¢ z LA ae Sad) oo —
Al ¢ el Sl

Sl ¢ pall SEll g da"lalyl) Laglad 1(aY ¢+ Y)Z Ul ae daaf Mal) g — ¥

(= Al il e al ARl it g AL "i(a¥ e 0 4) ]y Gaad daa) - Y
na ) 35 Gildll Agasagd) cliygSill (any o)y Agabdl) A jpal) ok
iy ¢ N calaall ¢yl saal) Azl Ayl ale

(ilaall liia "adl B B Aad) ey cuplls (Yo o) bl taal &)yl —¢
gy gl

¢ byl Jlaall 8 280N gl Jiall 1(o) 999) Al psld (padl slgy -0
BRI ¢ all KAl ¢ J6Y) daykal)

((ad) liSY) Aol o)y Adaly ) Linglgsmd 1 (a7 ¢+ 2 )4 ad ) Cdll £lgn =1
Gl (el Sall Sl

Aapdal) "adil) 58 g dagdads b Agasd) ClAlaIYI (Y o) Jode gl el G -V

Ay gl e i) dxdas ¢ IV

aldad b iy uSEALSY cpglal) aladind AL (aY 0 ) 4 )aals 98 Eila —A
eIl aaalledalyl) Al agle dlae caddl) 558 dpalu) @jlgall sy
el ¢l Aaals cdpaly)ll Ay il ST alal)

(el JSal la "adll) B B ggied) cupuil) galidi(aY oY) lde dgena Hia -4
Bl Yl

il gl cpiiiall Glamy ¢ WU S galiyg ' (a¥ 0 V) Olalu aaly) Balaa =1
Cany ¢(ggpal) gAY Jaail Wby diu) 0 cn a8l) 38 (L 4 lgally Aninlg
e Al iy aslal bagaud Alae ¢ edia e

sliie " Jad) delial Jualsial) qupail) Alads "(a¥ + + ) ) @Sl ) Aopd =)
gy ¢ Caladll

Ya¢



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

S (Y o eSS glud) 5 aUa pondi saa " (aY 2V 1) &) Uae sula g3a) — Y
psrll 7l daals Aaa ¢ jgline oale Einy 338 plhad cilbilas b andl)
a1 +) ) (Y £)aandl by
s L) Ao Jdadal) cu i) 4By pa aladia) AU r(aY 0 o)) Gea Suial) ae il - Y
IS 5)pdia s o])5i0 Al andl) 0)S il abadlly ojlgal) o1 (g ghaay
o sad Gala Ayl A5l
A" ol ) BLELD b ggonll gLENI Jga Al " (a¥ ¢ ) Ads JlaS s =Y £
Ol Apalpl) Al A ¢ ualid) alaall ¢ SUI saall b)) (5385 a5le
COlsla dxala 3yalall
T Gt galin BT (aY 0 1 V)te teaa graa (Glad Ggl8 Glasl —Y 0
cpall] 5,8 (oD Ao gl gcadlly Aiad) Cpiiall Glany oo Sl iy il
S5 Azl Al Al A Al asle e ¢ sdia gale Sy

Glhgiwa guag "t (a¥r o)) e asd)) Jale ¢ ardal) oo daae bl A -1
B AT o A B8 AU A pall Ay lgal) LAY (and 4yl
sy pslel gl Aae jaadsi ¢ Jo¥) edall ¢ 1T daall ¢ jpdie cale Cany

Tagaud el ¢ gyl Al ALK ¢ Al ) 5

—C'_:L_a_,)la.\ )‘é_a.alg)]\ g_u“)..‘\_mn \P™ (‘ﬂ' v Y’)‘AM dlla'.“ s C)..jd_“ {.\LAAG -\V
:LJ)A.\SM\?” QJJlMJ‘ J\JG”(&L\G*\L’}

aylaall sLinacY L bl qupal) Jag el p(a¥ v e )l g_@ e — VA

g uay)
oo Ll Ay qupat gal Japbad 1(a) 49 V)dielan) Jlang 2aall gal gpae -1 4
Syalall ¢ iall QUSH 3S5e cJV) eall cadill 38 A il

Al Aagdall' Gaadailly A a0 — by ) qupasll (aY ¢ o W) bl Ao Guige—Y s

5yaall

B0 SIS iyl qupail) il gaa " (aY + v o) JlEdl galh el adb Y
L) A )y s€a Al ¢ iadd) ALENY olaial¥) aadl o andl)
Lol e laiia daala (Al

Yie



S4aa dasa /o 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
YavE Gule— AGN giall - Jde dady Aile aad) Lol agle clipd ddaa

tAia¥) aalall (Ll

22- Al-Hazzaa, H.M., Almuzaini, K.S., Al-Refaee, S.A., Suleiman,
M.A., Dafterdar, M.Y., Al-Ghamedi,A., & Al-Khuraiji,
K.N. (2001): Aerobic and anaerobic power characteristics
of Saudi elite soccer players. Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 41, 54-61.

23-Arbason A Sigurdsson Sb, Goodman, Holem, Engebeten (2004) :
Physical Fitness, injuries and team Performance in soccer,
medicine, science and sport exercise, vol (36) P243-285.

24-arturas andziulis, audios gocentas,nijole jascaniniene, (2001):
cardiopulmonary function of elite basketball and soccer
players during ,the preseason, journal of human kinetics
volume 6, pp29-39

25- Gaibo, H. (2000):Hormonal and metabolic Adaptation to exercise"
them verlag, Stuttgart, New York,.

26- Harry Golby and Simon Moore (1999): Intensive 10 week training
program for ultimate GB, Captain, 21-Impellizzeri F.M
Marcoro S. M Castagna,C. Reilly,t,
Sassi, A laia,F.M,and Rampinini,E.(2006) physiological
and performance effects on generic versus specific aerobic
training in soccer players ,sport Med 27.pp.483-492

27-Impellizzeri F.M  Marcoro S. M Castagna,C. Reilly.t,
Sassi, A laia,F.M,and Rampinini,E.(2006) physiological
and performance effects on generic versus specific aerobic
training in soccer players ,sport Med 27.pp.483-492

28- McMiillan., K. Helgerud, J., Macdonald, R., Hoff, j., (2005):
Physiological adaptations to soccer specific endurance
training in professional youth soccer players, British
journal of sports medicine, vol 39 (issue 5) : pp 273-7

29- Niyazi Eniselern(2005): 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

30- Ryder J, Cotterrell D, Kellatt, Lafferty, Brodid (2004): An
investigation into the impact of Limiting the Number of
matches of the Competitive Soccer on the Fitness of the
elite Youth Team Soccer Players aged (10) and (11) Years
old university of Cambridge , Journal of Physiology.

Yat



S4san ana /2 4y dnala— g Ludaly )l Al 4l
Yove ol — BN il — sde daudy Al amdl Lall) agle clipd dlaa

31- Thomas Reilly and George A, Brooks (2000): selective persistence
of circadian thythms in physiological responses to exercise,
chronobiology International,VVol.7, No.1

uadldl

e sl sgiua Ao alal) slac¥) 3,38 JMA Calisthenics (usElsl) culy x50
2581 88 oY (sl Aagl

Deiasal) kil SISy oY) 8 Aals b e ) GtV e adill 5S Ael i
Al Glygisadl Joagl QY il dlae JS55 4 Al A5l ) o lay b
2l 31 g pmal) Ayl gkt ) GASLL dlaall clshall Gall) daglie DA (gas
Aua of Laal Gaslll clatie <5l A Geg (Glbladdl 22l 58 3hlie & i)
aele Ty gsivall il pae Ala & QAW Gans jsedas Gl (s5ine B Auliia (35
Gsiwe (A paliad) Al (g lee Bhluall o Sae iy A il Gldle a5k
aaziad of A (YF)(YV)e(V0)e(VY)e (V0 )e (A) Apalall ciluhall bl sig ¢1aY)
@leall ¢V o oD aclis ) s gl grdlls diadl) lbiall Gauad ) (s25 <yl
Gl ahadigy of cluhall oda chlal 8y loaal)l cadll dlee Sigaa g 50 S
Capeill Aushall o3 shal ) Canld) aiy lae il el 5l ) o Adle cilady
5 oY Gl leal) o115 Anslpandl) 5o LSl sgise o capail) aladinl Adeld e
pll 3)S e (Al sl sdlly Avad) laally cWHY) ) (6055 8 agic Aglas & aaal)

23l S eV sl gileall ¢V ssie B Guean Nl

Yy



