oyl alall )y gk 2010

ol B (3hga 3/ Lilad) il jal) Athal

Sl (ATP-PC ) aUai & g cBlaall & 48Ual) Uiy Glady) a8 38 gila iy dalii] 3 Slia
alai gl Jo¥) Al Jlga dule (alhyg saad (pady Badd) Adle cililladlly glaial) 48Ul AL Gi 2y La

ddally claladlly ghidl s -Y) 48ali(anaerobic glycolsis ) 2y gl 48Ul
oSl il 5 duda jall g gl AUATY 138 il Gua La Lo g8 0] Adle cillladll Ao gial) 4, ladiy)
Al ABUal) alaly i) Gamy A adde kg Al Ghadally Gioad il Cpa g i) cligl g
Gl g Bakd) Ak gl g Alxinal) Jyghall 3 ggaally (3laial) ) 5¢d) 48Ll) (aerobic system ) aldiy
Al Cpadt (Saal) (pafadill B Sy aladind ST ¢ oS EDAN AAY) (ha (pad G ABUaY) AU Anle
A AT B Guay cila) Al g Aalaad) g S ) Jia ddladl Aalail) Al (e (o) Lgadly A Al
pUAl 95509 sl ABUal) aUL €450 auidil A8 (B i p 93 0 100 Glow (A0 o) 538
dal puse o g Al ggd) ABlal) s e LIS Baalina ¢ g jlall iaS ) dBUa ¢ oS5 Ladyy () g8 -Y) 43Ukl
Doyl o il ddy Jaaly oA apudl (@Sl ) S5 dua BAAN) £ ol Chuali Al A28 3 S
B8 L glgaed lal g S A Lgale gtk il Jalsl) LB gl g Ao puud) Jaigia (RS Mg (el
Ghiall A e 93wy ('maximal intermittent exercise' ) Liall dakafial) cillladlly aadl)
(A sY (s siall e BAAN) AT Cua adil) 3 S Bl JDA ABDAN AUl Aaki) aladiu) ) s

Al G COAIN) 3da (A Lag All g sl g gapd) (RS gda 7 guig atal g i Alad) g giesall
Gigay Bac cilyh Mg Al Y (6 AUl AR (e o) maad Lgraall (e ol il sl
AlZaral) dll dgal gal

A L)

Al 90 JS g S, 4l 15

Y Aa Al 58 (B i AN 228l 3 S Jladl (19760mbagis (L)) S Gliall) 5 ol A&
JS 4l 15 g oSl e Gl JanaS g 44l) 6-5) JS Adbillad (e kg e D) Ol calg
At i lia e alS 11-3 (e 4 ghalal) 40 ddlusall (2 it (lald) 22 g 281 4436 90
e %11 3 4 sual) dad (g glana (199 RS Lgda %20 5 Ay e %37 5 Lida Lgda %25
AR (S L 047 9 ) oS b

Al Al ) -2

Lgiadadt Cuai a8 Adlicall (o %70 1 9ugal ulisl) oda (ADlay (LAla gT) ¢ saililal) ¢ gialal) asi S

A 80tal) A8lical) Apdadt el Laly Al / jia 4 Jarall caad Ao gial) g Adbal gl Can gl 5 Ae
YA 48 Abluag alS 10 e adid 1)) JUal) Juaw Ao g 4sle 5 4300/ fa 4 352 Sy (%30)
A8 ) duaty ol ] Ablsa okl Laly d3lle A juuy oiin alS 3 (568 B jlsal)

Ay adgd) Al jall-3

Oialall g (Ls2 S s gl Call) ciag B (a3l asbliag adkl) 5 S 4S o balal) 8 i) & 281
30 G 7.9 A Baal diall g A g gl (e ) iy adal Al 5-3 (e A8 e (S 3 adl) B S G gl

L) i) ) Al L al) i (58 90 /S (3 5 piloa



oyl alall )y gk 2010

oM Glblis ¢80 Ladie s (S adlay (1 sgd) 48D Slga ol JsBY (Say Ui g 4330 90 )
0985 Allad) il dladll Aika o) culladl) Au (9838 A1 g gl 5 (ouial) Ala (B LaS S0} Alina g didal
SEEEYL Gl g e 12:1-10:1

Crag adil) 38 cand DA 48 jad) alad¥) Jana odlef ADEN Gladl) cdua g a8l 48 jald) LladY) Jara
daga alal Y W alall aa 4 el 48Ul 3 gl (e £ 58 JS pdlay e uuad o oSy DA
fatdl) 5 Sl Zladll o Jganll jlga JS dpar] 48 jpa (A g dale

da adhl) 381 i aga (Alggd) Bl Glga ol el dUa Jadil) Adle 3a&N (e dal ) 3
ia g 8B4 i 157280 JualiReilly 229 288 51 jlual) SIS Al 10 Ablusal (e D) 4idds A S
i ga 4881 90 32a! (VO2max) dllgiesal) (s S ual¥) 2ad) (s (%75) = Jarll L slusa
S ¥ o il Al Adlidal) cilud ) dbda cully 138 g 3 v (Al g¢d) 4Bl Al daalue ()l
Jiad a8 Y1 038 09 3/pdS/ala( % 65-55) cllgiunal) oS Y (s (B Jarall Ao elliay i)
and) ¢y 4y g8 A Slia ¢l Reilly and Thomas (1976 (e Si s Alsina (819 4dle 40 ga 5 8
Gald) MR (e Gl ML) alg 51kl DA Ao ghital) ABlacall (g llgiacad) CpamsS oY) (o oY)
Gmd) GaS N damy S (S Jagd p ellgiaal) GuaaS oY) (e B aal) Gl gl AN g8
ALl cpa adl (5 giaall Baild g dpan] Cpiaal Al SIS piliil) el < peda) J81g caall) DA A4
4811 3 S e S A) sl

B B OIS LalS aadl) 3 S el gl Adle Al pgd) Bl Adua CuilS LalS 1A) gl 3 4a81) i g
48Ul a3 3 yh e ()9S5 B malll JladiY) 3¢ Badd) Llle 4y ladl) Adlad 3T ey pLAAL) Balain)
OeaS oY) gl adll Ul B, dals Ui cad dall) @i Py ol ey ANy JoY)
Clgl o duaan gl ) A1) Ao aclaally cBlaall B Ggidally atdiuall ciliugill g
G5 e b @l Slad) de ju @l LalSy udaal) (aliil) ddand duda ad) 7 53l (e G g gl
Badd) Ao Jladi) c slidiul) AUl g Badd) e do ) (iaS ) ) Sigdale) o de pung ) a8
call) SO 3adl) Alle g dib) g cildladl) Sagad 8 acda Al ggd) ABUal) aUaS (o€ A3 S e sliyg
Ao i) cls pald) Al da) ) gl slad) Bale) Alaa (e ginas

Cland) gad AU g J oY) ABUal) aURS ()8 Lijla LitB LaSTa 6B iy ) (aS ) g 48U aUAS (o
13) Lagd 48 jral dalay (add (o)) gali ) Baad Jla g (Slg Adlal) Badd) <l 8 (DA 2 68 gl
S AY) (e g SiST anaal 0 9% Ja g 3adl) Alle 4 jladiy) cildladl) A 48Ual) (aalall] g
Cuda ) aB g 4335 (5-3) (e Sie 25-10 Alecal g puad) S 1) 385 Q) g e B o) aslaal)
dakila Sady Chuali adll 5,8 dad O Lagg 081y Al ST 098 JoW) Slead) ol ogfialdll Gl
Ciaudag a8 JAxh Y AU AUl a3 ol ey Y 138 3l B AN Ay el GRS O 3 g
ssra JAN 13 (e Ja paaily LAlgE 3 DAy (Al ea-Y) AL Bl aUaE ol Eganl)
eliil) ciilS g 31 lal) A (Al paaad) z3kl) adll cuiSy ¢ ghaludl Jla 388 A8 5 S JNA piiaag
s ad g4 g (Tumilty and colleagues ) cuwa il JS8 Jga e 2 4dlida il el jal) o3¢l
by By sy Vs 12 () (A 9V AN dBUal) allaily JuB8 JAxig ool g i€l iy

L) i) ) Al L al) i (58 90 /S (3 5 piloa



oyl alall )y gk 2010

(Al ABUal) AUST JANS - 8y oMig 1 /0 ge e 4-2 pal gde Cida g cilad Al Gl ol Ll e
488 ) jleall Lgy qaali AN il giall W odlef Ul diSlaa g Adlida gilid clilia oSlg La 4y )y
oar A Lady (o e GaneY addial pandly GllSl (5 glaay ot § S oY (dral) addil
QLA 3 il B i) auda g Laa dpan ) cily jleall 1 g pd) o AT (use o 4y jaill 31 jlall ¢ gialyl)
b el o8 Adliall i B1kal) (5 gia (b gyl 288 (Ekblom ) sged) Calal) Wi 3 allg
il paaall Z3l e clbgina JgY) da Al oY dliad Al Gaead) 23] Gl gl ) g8
Lid 1Y/ 9a (e (4)d) Al Aaall (e eV e dual s Jags Lady A1 /054 e (10-8)
() 8- AL A8y ald dadly s 3) g2l O ) g2 @ 38 (Tumilty and colleagues ) Wi
13) Lagh ) AN dala ¢ 555 28 B jlaal) Ao juu (o (o gfiald) o) 288 ylina ¢y 95 AdSl g il g g A
(N CIDEAY) () gand G gialal) ) LaS g (ag Aing J)om)t Y Al Lanila ) g9 AL aUAEY Canly
Adlucall S Janall dpedy Jai g Jy 3 jleall DA Ao ghalal) A0Sl ddlall A (paSy Y Cpe DU
GBIl VA uaBY) aally Sl 8 pinall dagillyg 81 jlaal) By A 3R AN gy sl a8
Al Lalsy 4dly Jds (lactate) Al Gaead) 3kl dblaial) cilud Al o3¢ auagi Al Al
S8 e &igad dalay (adh 13a aayg A3 (AU ABUal) AUST dadly M) ¢gadl G call) (5 gl
g Jgm)fatll) 3 S cad PIA Ba&l Mo aggaall ) Sig s A aSl) Jogudaall yaail 430
@i 4 laddy) cllladl) JSIB(ATP-PC ) Js¥) 4BUall allal o 098 58 A ol gl ol) a(pgen
s oall) JLadl) dda & a5 guall) Al Laly AL ghal) Aal N @) 8 Ay gauaall (g guall) Bad)
O Ay e el i JSdy(anaerobic glycolysis) Ul 43Ual) alai e <5 4 &igaal) | jSial)
Gl g2 Al Gl i 13 9 Agall A ol gaal) clallaial) i Lay y B S ABLES g canll) e i g (5 gisa
S8 Qi) pa (983 BBy o oy ABUal) el AR ASlua A figaw Al Al i Ciad) 4
llladlly (el Lagg adll) 58 Aaddl Jaall (& oY) fa lgle Jgaal) a1 Al milidll Wik
S 09 JaY) ABUal) allas o<l AL JgY) AU o Slead Ao 359 calll DA 4 iy
B o) Adacad g3 (12:1 9 10:1 ) (0955 bl o) Badl) dpeadd Adlad) Bad) Ay () unuy 138 9 Aap]
48Ul Al 68y, 13¢5 La Lo g ALy gha Al ) ) i 0 60 Ladyy i 3 jaead Allal) B0 ) jib oS g
vaaall gl ad Gl Gigadl cauag M el Balal BlS cdgl Wllag Buld S Y
A8l sl ol i @) plEY) Al Gad oSy gl V) Adiza(lactate values ) (Al
(Smaros) Salll dau) gy aMSY 138 ol a3 By 5 bl & A8y lax Adle Bady Jany(SG
Ol (rir Laa GALAN) Ay dliaad) LYY B A 8 Gaaay Cpa oSS B cpal) ol mida g (s
6 Sia A g Al AilSa) ) ggd ma Al ga Y AURI (il g ) ggd) AUSTL daladin) af 3By oSS
Jia b LaS | pina 098 AU Bl aUaS ol Llle Ao ju caali A1) iy jlaal) i 4 sl 3 1)
ot Aanl JiSh ()98 dBUa allad ol dBlatial) & gadl o) jaly ¢l adl Gfialall a6, gY) 48U AU
Cilabu Jala clinS cpd) ) cpe S aladiu) g 480 al) 4ai¥) oY o delaad) ilal¥) g a2l 3 <
el paeal) 3l il giaa by qalll 8 cldladl) Bad Jalady el a8 ol qaalll g il
dabi) cuyx e cal ) cdgh LB el o o0l aa (3l adl B o pail) a1 e ety g g AU

L) i) ) Al L al) i (58 90 /S (3 5 piloa



oyl alall )y gk 2010

A1 oY) ABUal AU o a8 ) pa (a8 SH (A o) qu il a gaugall (AUS aa) )ASDIAL ABU)
G ity Mg agrey JA(MIE) ahiiall aady) aal) L) JUal) Juw o el A
S Jard) 138 9 455 30 Baal dlan) dal) 88 e (4l 5%20) 3 e (Y aadly (28
dadaiy Aliaal) Liadl il LEAY) aa LYY A 8 o)) I ghayy Mg camlll A Bad) Adle cillad
A8Ual) AUAT duiaaall 5 adl)) o (Gl AUREL Aucdilly cllghoval) Cpmms DU By aall) 4D 43Ul
DAY Ao Bl cls o ol a9 B9 (JoY) 48Ul aUail dacilly 308N a8y aall) 5 (SG
dagi b il oda aa(Peter Apor) (&) sy JLSAY) PA (e plB daadly dygina cils
ABUal) allai § a8y Lgday 5 ) lias Sauad) 4 o) A3 ol <) Cun 228} 3 S oD Aiay Clua gl
e Jaadl N 138 Be) 8 ay a pdall i ageall (e, oY) ABUAY) alAS 5 a8 g Adiaal) Adaiaall S
dasaia dal il Jee dpd g Adial) qaall) cilallaia (Slag ¢ g (g A8l G aild gy i) Jaads
(5-3)dibly ) Adle L ga 31 sl A Ao oy alS (1) 9D (S 1A Lpilia (yiaS  ABlusa g
& ) QRSN (e p 20X25058 sana (10 (5Sia Call) ey Ladie 440 (90-30) () AU
aally gpell pasyl old Jg¥) dBal) alsigle uS ally cle ganall G Guiiag dal) 46 30
OB AU AU quua Ll Geal) ¢S daly ABBy 2-1 pa e 60-205 b dilual oY)
o) ) Ll Aualia (583 4G (90-45)Aa)y @ iy 4G 30 -15050Y) gmd) s
s daly 88 (1) e a(800%6)Jashl) ) SH) qu g el AN Gy palesal) (S ) ezl
ATl Gtall had 40U 30 daly 358 aa a200%304Nin Ae puuy Al @) Al X A LaS
Akl sl quuay &1 A Ikl cpa (Glly QW) dgsall Gl dipr La gl pas )l Gl
G Al Gy (I bl g dal ) il il g (s ) de pud Jalady 0 g Ui g qu il A nal)
a5 Al dagall Adlalll o lalll UKl A Q) adis W ekt o el Jany o4 A8l dakis)
o Ll diha g ciligally dald 2 g ode il jal) ilis o 1eliy 3hga JsiSall 38 (pa Lgasaua

Sl dlalu

L) i) ) Al L al) i (58 90 /S (3 5 piloa



