A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra W ST M\’J‘ Fa & Ne

S35l (AU A daagloanedl) cipiiial) (yany Ao ABUSH e ilgiall cupail) il
Tiaa) dans sea) jallall [af

2lhllae amw cighalllae [a.a.]

3l dane waal) ne adly) [l

sduand) A § dadiall

Lilas¥) aslally adals)l DA e Eaal) Zualall Gl e Guaall b))l copaill adieg
ler Lald dpnslonads dnay clilbiia ) 2 by dpalsyl) A (g 3 IS (ofy Laadally £S0lSally
apaal) mablly Jiluglly @yl Jual e Casdsll cilailly luball shhal (o el olld Gl
Liagis (52l ¢(rSan (i) (g5 (AeY Jyaasll adbiaall WISl byl 3,dl Al sl
o Ganiie Gpla (e 09 AY) 4] duagile daaal e Cagdll cplglae Sadiall el¥ly LDl
Glyiad) Pl bl il ale Jad 38y dp,ll abll arenad (8 jshie 2aa S8 cuyil
Cilide 8 Sas (g5ie el M abill 3,8l ool (ggiias el Ciags daly culglad 5,aY)
sloalall 35 ga catelaan Gupm A gall Vg dailly culyoa Wl 8 iloill (Lcadl 3saty ulaly)l
s pplal Jilaslly bl Jumil (3383 Chagy Labills alatyall pglall cilae b raadialls
s el o hball ol (glgall o Sl ggiall e elpe dliaal LQICah byl 2 )

AL s v o sSually Ll sl culld e G sl els 538 235Y) 4
Cogd aall ehal mes s o dany @iy G e lgial) capull gag (b)) ds
i B lae o dasecal 23 (sMly Ll Ay ynil) Cullad) adly Caiel e agla) 138 e
Bl Cliyaiy ABLAN Clipall (e paall o oyl Qglll) 13 (s5ing AanlSY) Al e
gy e deo Al Ljpsall Ll e aaally ALY clisyay deslaal) clinpay Ayl
(Yo V) e lhae duia) 5738 DA Alade il )5y 83gaaal) calul<ay)

QAT ¢ gy (T0) ey 435 A8y 8L ciluyal (e SN e lgiall qaspatl) ey
Levic s 138 dnjlae (e 15i€a (Jin alial) (e silae 935S of galipll 138 6 Sl e
da) e Daanall lalially Lnslsradl) alsills Liad Sigs o & D A8<al) 2L maly o Caaass
5paY) Clgiudl G Aalill Laslsand asle cayslas sl Sidall e Lgalas (53 gaball oda puls
Clyasall Calide G Al Buaa) ey @lsVL dbhaall Abaall Guldl) Jilug b a3l Joai
b ol Gl Jane A1 elgas S0l Sggaall U3y die Aalll Alls 8 acall A5l Lnslsesdl

5251830 el — 0l gm0 RIS, ) il Y Sl gl g 1 oy 53l il
0 Al il punly ) g 8 A0S, Bl i) Al ey e i T
30 Al =l mly ) g 8 A0S, Bl ) Al e s "

- YYY -



ot e (v08) S0 () A 3036 91 e Cppines ) A ST s M a3l o il

ilasg ok ) Linsleal ol (ool 288 ¢ Lajes daload) Cilalang drialill oY Laally cacSlal)
(£:A) + Comaalyll dad) 52U s
s3gall e Jhabdll 5 (g)lgall olW) (e aadi ) (aY 21 9) 2ad) dgana’ HSD 2l

SIY1 A8y Lgy 0y gagall by Lalal) LSl il o) LS dadl cubyal) A saiiy Jadiyy
el Dleall Bl cad Lnglsrad S al) @il a iy cdplaball deall Lyl (g5lgall
2Saws chaall s3a o) e Lae (Sall Capeaill ) oD A8l bl e vl (63554l
LSal ahadlly )V e a¥ 1T e 3 gl Jaladll 5 (5)lgall elaY) Bagag dac s
(Y101 ¥) .cludlidl PA Bl aadny Ja gagall caedU

daasal) dGlialyy Sl o saelid Cun il sl o Lalud Togn dand) B8LIN by a3
Ladies 13 ¢ aall 53gal 5elS 5aL)s dmall aills e layal 1) clld saamy s ¢ dileliy 50l
Bagagall LulSaY) it gl ani ¢ ple <8 dual) A8LI A3l il Lo dasld gyl s
oo Anad) L o) g5 AT Gt g ¢ bliae laga bl Ay dae elal pLall 2yl (sl
Gl 4K 5aY) A s Lais ¢ adl) il el (e digens liie Lisy el el e 5,38
Bl ey Al jealiall alls Ll daally dasiyal) dvad) 2L Cajes (ACSM) (oals
AELy (peenll B asndl i ) asnd) CpsSilly ( ComeSOU ) @Dl ) Lilsgl
Agad) Auslly daall (el sla¥) L (Liigyes leheady cDliall 558 ) BiSell dliasl
A8 Caped i) Lalaally daal) cp (3sl) Jals ¥ laeV) 3 3akd ¢ (Sadl iy g il
Al A8 ey ¢ Aaaal) (A A5 sl e A ealiall ol gl e daalls ddadiall Al
(V:A) Bl Lliae) G35 vl CuS il ¢ Apusi]

o ofinllly sasall daliyg Cadigall Lo (5 pall G graal 4l (Yo 4) Jha al iS4

Slgiwall N Ly iad) gagall Labiy Jyuasll maall ol e Coyaill saraiall 43Ylaa
(JLeY) 038 3aaat) el Jaadl (50 gl @l ) Jouasll Jlal 2ie Cagill Galy cdpallal)
Jyasll dnalal) o) Juails g pall Al jally Cand) Jlaall 138 & raadiall e iy
(Y :V) aabl ol b destiall Jodll (ggiend Auyenal) sasal) dalyy

Gl Ll 520 W) i 1) Anglgeedl) clpiiall e S e pasall Laly aials
gl G SIS gasad) Al callaig caglhaall dalill Slasi) Gatads cae D) (i 8 paiil
glaall ol asagll ol oD padaian s glgall oY) AT laialy (Lgillen gsig aaail T
abeiy (5355 Faalid Jabye Ao gagal) Cihloa aaiad i Byuaiall Cualll Calpe alina Lgalsay
lalaty) (b padliall wds 335k o Kuzushi —dig)s8) O3lsall LA s e g dulealy

SYYY -



ot e (v08) S0 () A 3036 91 e Cppines ) A ST s M a3l o il

Slgall Aadll V) a5 (TusUKOr (5 gSgsd) o)l o2y dlaje Laali o3 G3lsill (DAY ddbiadl)
el e deyg Boi ol (cag ¢ BaY) sl (b 5 daghy Al dalalSal oS padiung
Cadgall Labg 5Ll slgall elaf aie (Gsul) ALl Al Lo Jswasll (Kake SLY)
(e:V0). (bl

e b ehpall (g g iy dualall Cilallly palyall canjal) mosally &Y A (1ag
S galin Clglin Al Gl 6 5)n Gl ang Gald) ple 3gaa g gagall Laly )
aaally Dol gl ool ol (3 Baad) Cullu) aalS A8 e lgiall capall Goglad arsiy
Loati] Fal) duynill Cullal) Jeadl e 2ey LY e plaadl Cupmilly cdandl jualiall (g
el (& D) dapd aoje JSE Al AL alic

13y ¢iLEs £ sllly Sl Sllaall gy of (Ao paiy g3l sasall Gl daas A (e
Bhlaall Ol dugludia ddl) gilal) (6% ol A dais o bl e gl Jaany ol Bl iy gl
el Ll e el (Golden  Score) Al ddaail) e caedU (hany of ) e
b 1 2oLy Ayl el 3 ABES e il canparl) il aladiady Al e 2aae
e Bacliy Las danglgriadlly Al 5oLl (ggine (aleds) (50 Aligh 55l i) sagall dualy)
oY) ) O dgadl) ALl (e ) Al BelS Bl () alad)

gyasa Gl ale dgaa 89 Aasijall Lsalall Giluhall o waall Je Gialill &3l DA g
2K AR e lpnial) capatll alasial dgtal ol e Al Jsl are Giald) Lol ciall
Cre 2 AU Lo i) qapatll o) e a2yl e sasall Ay qapat 3 Aaal) callu|
s Laa oy (< Aol 5o Lilly Aol 8L s Aat] Aant) Ayl Culle) Jcad]
2 el avena duale dudulss Ll ] Aglae ) Gald) e (5381 ja¥) L Canll Blaal) dia
sasall Al sl capal) aladnul,
tduanl) caan

Ao 08l ddjeay LN Mo gilsnall cupal ahadialy ot el ol "t N Gandl Gaagy

(el (A8lea) 5)aal) — iyl A goall Al —lilly (5y5al) Slgadl BeliS)dunslspuadll ilyiiall (an
ALY Gad gagall
—rall Gag b

Ghaatiall (Loamlly dueilly Lolall) Glaball Jasgie o Lilas) AWV @l 39,8 g W)

rganall bl assia llaly danpail) desanall gasall (LEU dunslsandl

-YY¢ -



ot e (v08) S0 () A 3036 91 e Cppines ) A ST s M a3l o il

Ghaaiall (Laadly eailly Addll) lulal) Jacsgio (oo ddlaan] AN @l 3g)8 aag WY
cganll bl lasgia llaly dasliall deganall gagal) (AU danglsad
e ganally doppail) doganall Cpaedl i@l Jawgie (o Wiliaa] Adls 358 aag WY
Azl degaaall (and) (uldl) mllialy Loaslguadlly duad) il yariall ddalial)
rdadiiuadl cilallaiaal)
s ALY e ) gial) cuypail)
@y das Jlaabs diee @lsdl aladial o o Y ) Esal) du il ;m\ il s
@Hlsilly 38l dnati (Ao Jaxiy lan fyrial da)) @y Lellatg d)ail) Cile ganall Adlal) 305
(YY) -luesd 8yuad Loy il PIA 28Liyllg depuly Slgadl) Jaaiilly

-YYo -



ot e (v08) S0 (0) A 3036 91 e Cppines ) A ST a2l s 3l il

&) Sileha)
r&al) mglia

30 3l aveaill aladtwly @l Evanl) dadal 4ty wlial (= Dl mgiall Gialill aasn

el (9aY)y duwyas Laabia) Gdic genad (ganlly ally ¢ Ll clulal)
ranl) die g aaina

=Y e Aeal) Al il e JLES) o3 A Y E/aY VY il alall g35all (gl
Lalaa) Giicgane (A agarad a3y ae (Vo) Ll ana Gl (bl syl saliy sasal)
gyl (sl gagall eV (V) DLas) a3y ae (V) Leie IS loB ddalia ()2 Yl duwas
Y oY YE[aY YT il alall y3pall (gyemddl SLa3Y) Bl il A VY a3

e i) Ll

(V) Jdo
daedhiu) diall il de ganall Lo adl) e ganall dadl) die
duudl) ) dadl) ) daudl) Jaal) daudl) Jaad)
/xe,a¥ v VAR ¢ ‘e VAR ¢ ‘o AR \A

S YT



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 J\:;’\i)‘ & Ne

b ) aaiaa dyllaic|
Calyai¥lg Javaglly (bend) Tasssiall e JE AN elsil) Jalae luay Saaldl 2l
sl i Cand) adiae a1 () (pe 2SI @l ¢ Cand) 28 Lexiieall Gluldll aead ()lxal
ol a8 haatall maes G (YE) JneY) Jaidl agos aia adiy Sl
(Y) Jdsx>
M= Gad) ab Al Clpiially gall) Cpidae b Gl gaiaa dullae)

YV YN V1., RURE! s Al g Ui _
LYY Rt 1Y YA . .
A U'“J'“ andl ,]'
ey RY o, o\ . -
A w\f).\m andl ,31
T KT A TV, A . s
) ) ) ) ?és UJJS\
Y LA YO, 0 ¢Yoy,V., Jﬂ“J.\.A.. Mhd"' \L,—\ﬂ‘ ‘M’ | =
R VLY 1Y, YLV A e dnl) Ligaal) dnad) S
- " bl e ,]
'}ee i:‘i ‘13,.~ 1°)A° % @ﬂb@jﬂ\jl@@ﬂ S;Lﬁs .‘-
R TEE YA, 0 YoV, aY <y Syall) di)gad) 5yadl) 3,
eV A £, £,44 aas/clg dnaal) A)gad) 5,081 '

) wumjbza‘_\;g!\cd;ﬁabé%{ ¢)gily| Qﬁmmﬁéwoi(\‘) Jsd> (e gl
Gl aaime A Gailas e J Lae (T3) G b Copean) gl (42T 1L EA

- YYV -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

rduagl) die B

) a8 a8 Aaibially daatl e sana) Gu SN shal Gl Al

fe=Fy= 1 (¥) Joas
(Goad) 38) Lnslganill Tinad) il b AnLially Luyat) deganall (o GELSI

dalal) ds ganal) dgy nil) ds ganal)

.80 y,oV YT Y, YU,V s dalal) gl )

€4 Y Vi,0e oY Y100 A Al el 3 §

oYY oY o,%. OV R A il pand) ',]' j

. oY 1,01 AR Y,60 A, ps aisd

V4 EY,VA | e, | TLAY | EYTe, e | i dathal) 4 giad) dadl

Y V.4 Y, VY y,00 Y,V (ol Apd) 4 gaad) Al :
;‘QSIJ:‘S Tj‘

et Y4 Y, VY Y,00 Y,V % illy 690 Shgall 5ol =

- £6,VY TV, YE AN TV, AA <y s sall) Al gAY B a8l 1
as/c Al 40 gaS 5 ,a8Y) ;

A .,or £,rY VY £,1 pasfsls Al Sl g0 B 4

N e

YY) = VA dia iy (000 ) (Siase e Adpaall ' ded *

Les ddaslially danyaill (yiic ganall ( dagine AT ) 398 3529 p2e (V) dsas (e
O sanall G SIS e 5ydlie AN asy
: gadl) & piial daddicial) cilulidl)

el Gall) i paabicnl) aladtiuls Aall g i) sy Gaaldl il ¢ i)

bkl ) g i ise o33l il lams Ealdl Bl 5 gl

o

o3l el

b dan gl gandl) cfpaiall cilLadl

- YYA -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

sl A acadiall dddall aalyally A dasiyell ool o 2s e s shals Goalll oLE-
(Y) @ -l Lalall Ll gonadl) ihpuaiall (s A calabially lylasy)
Ol S Ladl -
Running based Anaerobic Sprint Test (RAST) (gsaall 45030 5508l jlaal -
Aalhal) Lgall Laad) el
Lsail) Dygoal) dacall uli-
:Q)LaAY) Faa

g ¢ plall Bra 4k aladiul Gianll 28 hHLEAY) Gaa Glaany Gialll o8
(V) L@.Abé Z\,a.::‘)ubﬁ.u‘ﬁ\ t;\a.'m 3_\:1‘: ‘;Qj ( 3)iaa )LA.Q\JA! (e gana ‘_A.C t;\b\_ﬁa\).” é.).\la'.’u
e\‘ ~Yi/e\‘ VY ‘..;\:DAJS\ (‘)Ldj jdj@ﬂ L”g‘).m.‘d\ Ay E s M\ diw VY caad u,)-!sy
) Al desanally cApala) Gind) e £)lay el Gl adine (e &850 ol
CmeY (V) lewlsd 483l (galiy daa VY ad Gl U (e (B
(%) dss>
(Gl 28) Axn glpuendl] clysiial) ChLEAY o) cDlalas

V=
CYeos [ ogvien [ ovvaeya [ goAy [ gve. [ aloba | Adlaad) Agal) dadd)
VY, \e V)¢ ot 0V VLA TY,VA ‘4"*', peadl) 4y 952 ‘
axs/ Al
€NV £,%4 04,VY ¥,VA TA,eV % Qulilly (5)9al) jlgad) Belds
o,Vo 11,0 \EA A ¥1,VA ¥4y,.4 &l (Goadll dui|sa) Byaal)
i,}'@ .,YY v,~V ~,A~ f,iq e.ﬂ/&b w‘ @bﬁ)ﬂ\ 5)431\

YAV =Y doa clajg (4,00 ) (o5 die Adgaall ' dad *
clluals (8hae ully Baaall) (yic ganall (s dugina AW @ld 398 a5ay (£) dan (e
5yilie ANS ey Lea "Wlsaall o Gad e ST "isenall & dad o) Cun Snaal) de ganal
cahlodaY) elb Gaa A
sahlady) ald

-YYa -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

Gk A3k aladialy a8 deadie) hlasdl @l Jales leay Gall 13
plsiabig Cagylall ety & ChLaall (eds Gudy clligTest Retest agul salely LasY!
Al de adi (Ao Sl Jo¥) Gpinlail) G (pL10) ey dualis (s Lusally clgal) pud
Sl Jo¥) il ey L1 Jales slag) ats e (V) Wase Ay Loedla )
(0) Jsix b s 58 LS Osenyy Jasal Tl V) ales alasialy
(°) dsa
(Coand) 28) dunglpuadl] Cpiiial) LAY @l clalaa

V=1

AT, [ ea,ee | gYer [ gAY [ ive. [ aloba [ Allhal) Agal) daddl
* L] . L] 4 i 4 4
av., ), TY,VA YA 1Y VA :/:x dpdl) 4 gaal) dadl)
*Avy,. AP A, &Y ¥, VA 1A,V % Glilly (594l lgall Belas
*999 YV, EY Ya.,0¥ ¥1LVA Yay,.4 <l Goadl) duilsal 5yadl)
*AT . «,00 ¢,04 A ¢,¢4 aas/cly Al A5\ aN) yadl)

VY =T e Glagag (400) (see e ddpaal) " S ded ¢
LV Jabes dad (ra 5S) ilS & punal) Lol V1 O lebae aid maes ()(0) Jsan (e ey
Gl a8 chlaa¥) ald I jads Lee (400 0)dasies (S5 die Agaall
daedaiud) duyall
e AV YT [ YN QY YY/AIYT e bl Aae Dl Ay shaly cualdl oL
byl sa ilaal aal (g oialiyll 8558 (galhy AL (V) 2ae
el coytill aliyall dlacl 8 saclaall -
0l malipll Jeall 8ad iy auag A Bacluall —
de guingall ol ooyl malill s (ge dbyaa =
2Rl o) till el alingad Aie)) Jacsgia pas -
Lol Y Aoyl clasgll Lulie e a8 -
OAAL )8 e el ly @lad Al (e S -
ol Sl ae oy (535 A yil) sangll ehal Gkl cigll e oyl -
) 2 el Gaans o S ) eladY) e Capll -

-Y¢ -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

ceelid) 20w el Jaad) o Gaaiiy ada® e cansil) -

(g ARl (il i)
igalind) asanal
galal) Slalg aahyall e A Jsagl) g Uniad Loy Lilaias¥ly ¢ LY L caald) ol
gaanc (V8) (@Y Y¥) (Aol g Lol aue Al (8 JAS (s cappatl) ol (amyall gl
aaaa C—adle (1) (oY YY)l (@l e (S (£)(aY 2 YY) (Gmalsil) aauad)
alasc (V)(aY + Y 2)50ld dana e (0)(aY + ) ) Olgmdy dad) plansdic (V) (oY ¢ Y)Y )Ailai
C(A)(RY YY) Ay AT A xe (3) (aY VA s Ao Glaad Gl
salipnl) élaaj
Sl s Sl el (g Cpanty Baiadagl) 5ol (ggine Cpant ) malinall Ciagy -
A Mo il Gapnl pladiuly # e galiy JAS (e elldy ga5al)
il alipd) guagt Asalad) julaally ()
) alill alall Cangl) ppass -
ac @l )Yl aaat —
elipall Auslial) iyl laa) -
Aaalal) ecdl Tag dahl) ol — sl — Sl — sadl) il Jea it Guli -
el oyl
O Bl Bl e slede . uall oY) o agmndiy Gindl die G (il £g) -
ol
el ol nall (sal Gl algal) Cigan jalacslely —
JSEN (385 Ayl JleaW) daagiy oasall JSAl) anliall aaiilly Jeal) 50b) (& oyl —
cdaald) 3add @}435‘
) Basgl) ciligSa
(sleaY) 558) sugall sall -
(Al oyl ) el 5 -
(Rl 58) ol il -

-Y¢eY -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

(slaayl) ongaill giad)
b aadid) Ll pabadl ) goall ans slaa¥h dalall liyal) Gl
(@EBaY v — 1 0) aineg Al Gl yal)
(Al ol B58) 2t il
eV 8y% 8 Al deganall L) @lapatl oyl mealiyl) by Gusld) HL3
el pe gl gealipall o Lol Aal Aasliall de ganally
(B 558) 1 alidl) gl
das i LY aks Lgie iyl La ol daulal) aslla ) e DU Bagalls irg
(@Y = ) dideg da ¥ Bygean 1Al QK e adlgll (il
HS 2\ g,EJﬂ\ el
bl upail) e saaiel ) sl malys e 2l e o UYL Gaald) B8 -
gl el 3 Aaniioaal) il paeads
Gilehe Jlae¥) b aasl ae ladVl Gl e Lediia) duhy des Gl A6 -
zalinal) Calaaly zmali ) e cansliny Lay i el o2 525
daliall chsally Badlly oyt IS uip Cans e Glupaill e ba Ao Gialll e —
T el pe AU ) Aall) < g
Oilill iyl duslia o B A Satiaad Al ya slyals Gaaldl oo
oY) gy o dalall galyally dunspall Sla¥) e gAYy anal) el DA (10
— sl el 200
b AT g (V) adley @iy ald (A) el zalill Liadl 35 danty Cialll 5l @
Bang (V) 22 sl (Gaseadle o5 3Y1) AL 6o
o35 calially claa¥) ) sty 3V Leie) Jaegio aly Cum Byl Clasgll ) aaai 3
Bang JSI Gl Vom0 G alally 3 Y- o G plaal) ey aaan

-YeY -



ot d (300) S0kl () 3 303 ) mdlie o2l ) a0 ST ey ) il 23 il

(V) & s>
(il galindl cilissa)
5l sl galipd) s (V) Jda ceanss

é@uiA Talial) Baa \
Gaag ¥ £ saml JS DA Cilaa gl 230 \
et . JVA lid) g plaal) (e
?M (d O)‘, ;LQ;‘)U (d\ 0) ¢ 3.\;33\ ¢
: ) G5 el Al a3
ARE Vit - 0
’ © RECTPRIPNY
: Ly el pad A
£1,0 514 o A 1
’ c IS P ONEC
AT G4V ol das ) A A
(V) Jdsx>
] o] ]
VY X ' q A v 1 o ¢ v \

A AL AR L& | TAe | A A Ne AR AR AL

ARK AT 78 78 7Ne axy ARR) AY AN AR ZNe

a:\.j:\)i! Bang JS EJ.C.LJ C):‘M\ ‘._?_\i)ﬂ\ GALD.\HJ Laldll 2\:\.1:1)&!\ Q\hj&\ UAJ (V) djh c_aaﬁ

- YEY -



ot d (300) S0kl () 3 303 ) mdlie o2l ) a0 ST ey ) il 23 il

(V) dsa
7 Al el ally Falal) gy il a5l il

120
100
80
60
40

20
\

o COMRD g COM o g g
9P O 9T 9 9 9t 9 o

sl Loyl
148 caluldl)

el ¥ (e Byall 8 @l lg A alu) oadl due 38V bl bl olya) a5
Langloradll lLaaYl e clulall oda caladlg o Yo YY/3/V Gaadll U 24 YY/4/7
Oliasy e alall Aaes Ayl (ol Jah 53l Allay caluldll oda cujaly
1C AR i) alipall (Baadat

dpala) Gand) due e 8BS e lgiall il (aldll el Galiy Gasll) 8
Ay Clang ¥ ablsy alad A saal @llyg AYYY/1) /4 QY OYY/A/NY e il 8 el
O kel A algyl 52l il sasall Alliay (Gaed) BN caaV) bl o esd)
- Olas)
sdua il cilwludl)

Y YT/ /) e D e sl & ellyg Cand) die LAY Al bl el
ALl laldl) 8 Aaial) Cag Rl dag pilly cilalatl) i Blele pa @Y S YF/V 0 /V) el Y]
ALl Slubidl) Ly @ial Al WY e Ay il Gl e

-Y¢ee -

B CA S Sl W g

o



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 5\:;’\")‘ & Ne

sdganal) Ciluladl)

G AT XYY N ) e gl el Gand) die S Bpsed) il el &
Aokl L@l Aagiall Cagylally Jag yilly culasenll pui Blefpe ga ¢ a2 YT/VV/VY sl
anilly 40l bl gy cial 3 CSL) Gais by il Gais o
sagilaay) ciladleal)

Glallad) b ( SPSS ) duclaa¥l aslally cigadll Slan) mali) caaldl axiiud
aladiuly cililull 4ilasy)

Mean PRIWENR W
Median vl
Standard Deviation LSl Calpay)
Skewness el Jalze
T Test () @odll AN jlas)
Correlation (person) (Gepn) dasad) ol Y1 Jalas

5)Siall bl sala¥) cplal) Julas Lol

-Y¢o -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ mb:uww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

i) Addliag (ae

P J) padl) dddliag Gas

O 2aly olad) (2 Gulill) Julas
) 2 cpiial) b Lt Ao panall (i) — () — Aidll) ciluabd

vy, e VVV,-LA \"\"~\/°~,~~ Y 11’0")" O.;.\OJLGS\J.MAA
Gle gaaall . .
’ Aggaal) dxl)
11Y9,1Y q 09111,V o o) aae ="
# 085 R
A8)
YYYY,a1 YA YYAYY,YY ast
v, VV‘L,Y% \/\,OY Y \iv;‘v o.uC).\L\:me
Gle gaaall . .
’ Aggaal) dxl)
Y q 00,0, O onbdll daa -
T Lapaadl)
A)3Y)
R YA £, s
v, Y‘/\,VV YV',OY‘ Y Di\,i\’ OA.\CFM\J-\AAA
Gile gaaall galslis
oA, <A 3 oYY, V- s 408
O O Jan |l g
A
1,44 YA YYo,1s sl
NN o1,0) Y4avyg, oY Y Yaevya, ¢ O el s
ale gaaall .
- Auilgadl) §yaall
YAAY,t0 q YYAEY, Y O okl dan i
= b 2
A
VY, AT YA YY10Y,0. sl
AQLYA 9,YA Y YA, 0% O Cpldl) jaaa
ale gaaall .
- Ai|gad) §yaal)
V,VY A Ve,e) O Oaill) s ;
Auail)
KN -
B YA Y,AY Uasly

- -

Y.00=(+.+0) A2 (s5iue dic Adgaall () Ao

-Ye -



ot d (300) S0kl () 3 3038 ) tmdlae o2y ) et A ST ey ) Al 23 il

(amal — oxmll = Ldll) (uladl) (n agins AND 3 398 35m (A) dsan (e el
Cidgaal) ' dad e S Riguad) G ded ) Cas Giadl 38 il el desanall
sda 5lad (LSd) (spine b 81 5Las) plasiad (alliy Lea LGl C 3958 25ng in 13y

Cilla gial)
(%) Jdox>
8 S0al) clubadl) ilbangia (o Bl olady (Lsd) (goina (@8 J8) L) Julas milss
Giad) ad el b Luadl ds sanall

il siall G G AN AN il yicial) ik ‘h“ﬁ: gl i piiall
- o
AR - Yo sl
70,3 A £40s ] A8k al) 4y guat) Aaall
ANt d £1Yo sl
AN I 1Y,V AR
70,08 N TELVY ] Al & gaalf Al
YA <G A, ¢ ‘éé’_.s.“
AR oG TE,Y 4Y) . . s
ART ;._i ar. :ﬁ\ Gl Jlgal) BoliS
ARRY' .y VeV PN (Osial,S) lally
ARILS -3 ¥iV,44 hal
7YX, AY N Fov,V. ] (5 9all) A gAS) 5 sl
AR IEL -3 £¢4, YA L,S""."“
AR -3 £y kal
7XV,aY N 0,.0 ] Aail) A gAD) 5 sl
ALV -3 1,60 )

.00 digina (Geia e Alla (¥)
Gl Ll e (+er 0)cine o Ailan) ANS 3 By 3ms (1) i (e oo
i) 18 nslgsaidll it 3 ((sandly el
(V) Jsa
2=l g AN (Bl Al o) ) LIAY (A ) A
Ao padl) A ganall ganill g

60.00%
40.00%
20.00% I I
0.00% — | — | - - - -
Aallaall &) pal) daall dpuall 4 guall Aol (gl S Laisl A ga Ul 3 aall A ga Ul 3 aall
& il Al

- YV -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

DY) Gasdl Addlia

On Adlan) ANS @ld g 2ag) ) o gab sy ¥ Gl pa il ddile e

doganall gasall (Ul Laglonadll Chariall (duaeally Laiilly dadall) Gluball Jawgic
(Gamall el Jas e ellucaly G il

= Gl bl G ddlas) AN @ld Geb aag w4l (V) JSEs (9) dsas e el
Lguaall( ) dad ) G Ciad) 28 Laglgnadl) yariall 8 dauail) de geaall (Gaeall — 2l
O B 39 e ale AN oy Laa (+010) disins (grie e ddgaall(B)dad (e LS
glaly Gl A gl Dnolnadl) il (8 g Gubally Al Gubally Ll bl
dand) —dalaall dugaal) dadl) Domgloradl) il & Bl @l yehl Cum gaed) bl
(scil) L3058 8,381) — ggumtl) Al5a DU 080 —Clally (550 lgad) Uil Lysual

L bty oy malind ooyl 5800 ) Baada ol 8eUSH 3 cpuanl) T30 Caald) mn g
5l Lilaie DL canl L8IKE il ya el Aahall acall el aY Gliya e dle Jad
e 85l Aalall clupail) W AiLayl (gesladl cDliae ¢ yglall cBliae ¢ glall cDleac )
Gl sl il &3 Era ¢ Asalall goalally Gandl Uiy cilapnill @l il o3 LS ¢ )il
b il oda IS 0% o lae¥) b Gaaldl ely b ggim (5 ¢ avall Oy Lo alae¥l
gl daatill Bledye pa canall eliad 481K Lliaall Cile ganall 2335 (g Sall Jaall olat) (i
Joii 3ne danglgrndy 4 Chuss Gigan (M (0350 (bl il o Gum sl elya) o
Jadt ally dlag) @yl sda il LalS byl oaY) (giane pafy Cus aaal) Sigal aaen
ads ) 0 daaglgradl) L) cuanall At ) Gy ool ddlsa ¥ (a5 ddls s Ao
- Loyl de senall A ol (s5ine

28 bl (gginally ngloradll chuiial) 3 8L ans dugina o (1) Jsis e g
YIS didagl) 5l 3 cpaantl) A cuilS G 8L adie LS sl Lo ganall Cuall)
(CsisealS) aldlly (5ysnl) Slgadl 5ol (AL €Y) L) Lguall daddl (ZA.££) dallaal) dugaal) dacd)
(AFALAY) Al 5)0ad) Byl (ZYA.L€0) (gadll AleadUl 5)330 (Z11.1Y)

ety @l b Qlilly (95) Sleall 5eliSy dusaad) dnall (3 Cpenil) Ganld) i
iy G e Qlll Jae 8 50L) die i Lea Lgiacy putil) (il cpead ) coal 52l dlle
ool Ll (asla gasglly cimasSV gadil) Aty Logoad) Laad) Jasiig ccDland) ) aall (g 2334l
Ay GueaT dpedil) Akl A8 o) WS cGuglagangll JuansSY) aadil) dus Gl Lgall dadd)
oSl malipd) (gina Bl dadn ol Aual sl SeaY Baiadagl Llasu) Geadl dseaal

-YeA -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

Cigi lae il Caall Gigan ) o) g aulud (A) copaind Al @iluys pladial
Jaee 8335 Augaall el 2aa 8als) (b = all galind) pgaed s il 0LS 8 (puant adle
Gk Lae oanSo¥ly A8l dsall desy oyen ash (53l dueS Balyy S il
Golsandl raddl Slead) e Jlegdl cunll eyl il Gy il Jaee (mlass
Aogel) Lae g lg Calal) 50l 5alyg Lanill Jana (mlids) e Load Jany Lea (sslizacdll

Gl BA a5 Lgaall dad) o (a¥ 0 V) ool Bla Ao B L) Lo pe Gy 3y
COlargally dapsall aall daeS 8alyy (Il dogedll Clyaeddl o € 230 s ) elld g
Aoganl) Aecdl Lyl Lula) 3B (€YY @Dl 53L5 (l Liley Al adal) 50L3] dais £lsgl)
(Vo)) L Al agall oL

daialasl) 5LSH (ggine S Bals) lia of ] (a¥+ 1 4) Kyle Basson ¢gubs JulS Ciuayg
agiliie alaals Wil vie (@i £-7) dlghlly (456 £0-10) syuadll Sl ey iladle &
(3:19) .28l adiye oyl (g

Badl) adiye cupll o ) (Y2 VA) Sverre Valstad et al (g ATy siulld piu judsg
daally Lpdnll Zoysally Loa¥) Cailagh cpuad 3 Lllad ullad) ST aa aey dibie JIKaL
(Y 2:YY) L oamalll el ale (S

okoal 8 daaelly Gl A0l claldl) Gllasgio (o Ggb 2sag () dsdn Oe gl
ohdl) bwgie (FIV.A9) Ll Guldll daugie miase 0 WS (geadll AfladUl 5,
Cus Falgairetteid) jLal Lo ae @l g€+ YA) gandl (ubidll Jacsgia (YOY.V ) ool
Gliall et o el ¢ ol augall & saiall b1 @y sl Glen aladial
daats o Joa oyen 1385 dablly conil) clfid Gn 5E0Y Jolaie ¢ (plgie IS Al du)
Aasinl e is oS ulady) Cliys diiss Al S deadl Ll oy duadagl)l claall
@iy Slesall Ao slae¥l deabiy ¢ o) pusall Ly 8 angall Ll @l il e a
Oty il et ) (25 ansall oladV] il @lesal) aladiad of ) laly aseial) olasyl
Aall ueill bl (mpes 38 Ll V) ann) Beal dudlagll LKLYy dalall dnad) lial
(VE :Y0) Lol malind) DS Slgay)

Y] Guady Sad) agall o Aafs ADle dla o (a¥ ¥4 )Ohae aa) el de pudg
(V7:9) (sisall adiig dunsludl
rle el silly dall Jo¥) (adll daua (giady Giludl apd) YA (g

-Yed -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

Chaiall  (Laadly Zagilly  Lball) GlLal  dawgie Gn dflas) ANo @l 39 g
Gl el dacssia llaly daw il deganall gagal) (AU danlsanadl)
D S Gl Gas
(V+) dox
O aly olad) (A Gulilll Julas

i) 4b Cial b Anlial) A panall (i) — () — L) il

Aallaiay) daadl)
(sig)
VYL AT YAV, v Y AR e ganall G (il jaaa ) .
o0YAo,YV 4 ! i,y A8 G bl e A:Ufﬂ‘ Al
YA, 0¥ YA EATY,YY il e
N Y¢Y,4Y Ay Al Y, 0 ale ganall G alill) jlas . .
YoV q YV, A8 s il naa 4:'}':“‘ e
e YA Y, ¥ Uady) el
Y1,V YV, Y Y Vet cile gaaal) G bl Jdae gall Belis
A?,AE A ArA,er A ¢ ) jma s
Y,YY YA £0,0V sl (Csisals) ldlly
e yov,q) q0Y1,1¢ Y Ya.ov,vY ale ganal) G bl Jaaa .
oYsiY,o¢ q EVYAY, A0 A8 G bl daa il gl
1,4, YA YYYE,N € Wil gt
£Y,VY v,00 Y v, 4 e ganall G cplidl) jiaa )
Y- q v,y A8 s bl e %ﬁbfw -
.4 YA y,00 ) ]
100 = VA Tl m Slasey ¥ legendl G (il m St ey (+10) (i 50 dponll ' i *

(gamad) = nml) = ) (Ll (s ssine A3 S (35 25mg () +) Ui (e ey
e (o Sl gl G e (o G ) s Candl 08 Gy iall AlaLial A genal
(Lsd) Ssina 35d S8 sl alasind Callssy Lo Slulill o (3358 2935 e 1385 Cadsasl)
-l giall s3a 4 jladl

- Yo.._



ot d (300) S0kl () 3 3038 ) tmdlae o2y ) et A ST ey ) Al 23 il

(YY) dse>
8 80al) clubadl) ilbagia Cp Bl olady (Lsd) (goina (@4 J8) L) Julas mils
Gl a8 cpiial) b dalal) ds ganall

s 5l (4 (59l AN ::‘;:“i::
g = Ja giall . ..
o bl al JHERY) ad
2
VAR - £YE0, AT
AT N £Y44, 00 2l dalhal) 4 gaad) daual)
AN o £Y10,. . g2l
ARRKS o3 1Y,V AT
AT C T, EA i) Apwdl) 45 guald) dad)
AN - N¢,44 )
VARY w3 N0,0. ] . s
7,80 a-: CYNN ﬁ\ @3 Jlga Bolis
Zo A | am T4 gl (Cusisals) il
AL od YoV, Y (L8l
7,0 N rEYLVY el (5 galll) A gASU) 5 a8l
VARTER| [ YIAAY ()
AR G £,V JRE]
LA o £,AN el Al A gASU) 5 aal)
YARRRR o-d 0,00 ‘éw_“

vor 0 Ligiaa (Seie dic Ay (¥)
ida gl Cllaad 5),Saall Slaldll (p dslaas) AV @ld Uy dlia o (1)) ad) Jsda (e ey
¢ i) Slalil) mllaly Al lalilly 0l Slalil) G malil) ol 52 e jlaal U< 3
he L daa e jlas) U 3 el clall) mllaaly L) by Al Gluldll o SIS,
LOgial S Ll
(Y) Js&
Al g sl g LN Gubl A gl) ) LSRN (B Cpeundl) A

ada sl A panall
30.00%
20.00%
10.00% I
S | |
dallaall 4 gual) dal) Aail) 4 gaal) dad) Osinal S Hliald L.;}miﬂ\ A0Sl 5 aall Al 40 ga DU 5 yaall

- Yoy -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

Pl o2l A8l

O Adlas) Ao @b 395 2ag) 4l e (ab M)y SGI Gadl) (mjd miln Adili @

doganall gasall (Al daglguadll Chriall (duaeally Ll dadadll) Glubdll Jasgic
(Gaxdl Luladll Jasssia mllialy ddaslicall

— ) = all) Gelall ( ddlas) AN ld 3958 aag a3l (V) IS5 (1)) s e ey
O ST Agunall() dad ) Ga Gaiad) 28 daadaglly cilprial) 8 ddasliall de ganall ((sasl
oLl (o 3958 deag (Ao 5l AN Jlany Lae (42 00) Lagias (Seiaee e Lgaall(3)dasd
Gl bt mllaly Gadd) dne gal dodadasll Cbyastiall (8 asd) uldlly ) Gubidlly L)
@9 el 5ol —Au il Agaal) da - alhadll dgaal) dedl) ddadagl) oy i)
el (sicne) djlgall clpuially (Laeil) A3lsa DU 53801~ goumall E.51s U | 5)0810— (0 gl ,S) lillg
Lo zsh (<) dad ) s ((isn) Blgal (leal) oY) (sin = alisw Ogal Blead (gleall
(VYY) E0LYY) o

Ao ganall (nanally demilly 2olall) clsbial) G Wleas) Al (3954l sda Cialill aayg
el ) Al de ganal) ol oo Cuand) 28 daudagll il ysiall a3 GBS, Aayloall
gamally Ll i) (5ine (8 (rnds B9 a9y () ool Aedls dodaladg A jlgay Ay
o 2adind el (8 (e Adaall ol o) Capa dnilagll 8eLSH 8 saed) b)) mllealy
8 (e linyall gaig canail) zealipll sl Jagdadsl) NS 50 all adiiye (53 capasll Gl

AUl bl (Sl il of (¥4 ) +) Falgairette "ciipld L 50 Lo ae @l 30
Slo sl P L dealall Caall damn clypaill oday Ada) avall Bgal iyt Gasy
Gt djlan 8 ALY Aai Syaive il sda GsS5 My Lgnle aBloll scaall sl 3ggadl)
(YF:Y¥+) Ak sl )

Gl dagds ) ddaliall degenall Gl 08 cilaldll 8 el Gl Gaaldl g
Gl Lgias Laadagll 53yl o Lisiall (o Sligice AL e (s @3 oyl meliydl
Gak eln pedil) Slgall 5l 8 et (B )l und) culS Ay il (g0l lgalls
O 3 AN duadaglly Anad) sl b o i) e 12ag Alaial) dued) 2l e oyl maliyd)
28 chsid) e ot 130 B jekng Laadaglly Ll 5l e dplagl B il qupnl

-Yov -



ot d (300) S0kl () 3 3038 ) tmdlae o2y ) et A ST ey ) Al 23 il

slasd ,(£)(a¥ 1 1Y) Gmalsdl M) (san dudyy e Gl (35 Alailiall degend) (52l Cunl)
()(pY 1)l e

e galy sy SBY Gasdl) (38a Vg

Ghsiadl (Laadly daglly  Aldll) cluball  lawge g ddlas] A2 @) G958 g
sl aladl) S gie llialy dlajliall de ganall gagall (o8l dunglgrsdl)

(GG (il (e

(YY) dox
A8 Ao gl gl ptial) b ddaslidally danail) de ganall Guanal) Gl G @94l AN

Veo=Yo=V\0

1Y,9) TYLAY | SV, EY | £YTe, e ART £Y,69 | £1Y0,00 | i e | ddlhaall 4 gual) dad)
ARA AN CAA .49 TN E¥ y,vo A, ‘-""‘ﬂ', adl] 4y gial) dad
pas/ Al
% A sleal) Belis
Y,Yo To A | oY 14,7 IANVAY | on. Ve,V ol Sl ¢
(0 sisal )l
- FIPTRE
YAy TV YUY | OYIAAT | ZFAEe | LYY | £5.,YA s *‘3“1‘“,‘
(RAST) s et
VLAY | ZYVOAA | e 6,00 T¥aAY ' AS wgn | PSS Ao 93U 5 1
(RAST)izpuadl)

YA = A da clagag (v500 ) st die Adgaal) e dad
Opslall Janagia (s (45 00) (5 ie Liliaa] A1y 3958 3sag (VY ) pd) sl e ey
Ciola Gy Gndl a8 nslgpedl) il 8 Anglall desanally Al desanall pand
Adgaal) " dad e Sl Agunall ' dad
(1) o

ddalal) g 4 il Ao ganall Aududa ol) ol JLAAY) (A Cpuadl) Guud
Apan) () A

50.00%

40.00%

30.00%

20.00% I

10.00%

000% T N . I - I
Al 4 gal dandl Al A gl dand) O sival S 5 somil) i) a5 a8l Apanaill A8 a S 5 0800

RAST RAST

- Yov -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

b Gl (il Addlia

husio (m Lilaa) Ay (358 2ag) 43l o aty (oAl CAI Gl (108 il Al o

Hlaly dadabaslly duad) paiall ddaylall deganally danjaill deganall Cpded) bl
(Al deganall (saed) (bl

Ll Glubadll G Lilas) Ao @iy @58 2y (V) dSs (VY) ds> e el
OS] Lgunal(@) dad o) Cus Gl 28 daglgdl] iburiall b Aadlially duuyaall degenall
On B g o Hale ANy awy lae (1000) digiee giws e Ldgaall(@)dad e
Hlaly Sl die ol Laglsnndl) Chpstiall (8 ddaslially danpanll de genall Laeall clubidl)
Lgiall deadl) Loasloradll Chprnall (& Gl el Cijels Cun dappaill degaaall aedll bl
A505a) 838 — (ggumil) Alsa D) 8538l —lally (5y5l) Slgall seliSAel) Digial) dacd) —Zallaal
(e

aeiall Ll el Cupall Gileja sl of Gua Falgairettedd) il Lo ae olly sing
Om SBI dalaiie ¢ (plsie IS ddbaal Aol cliall daat o deluy ¢ oyl pugal)
s () Jaall Ludy oy duialagl) cliall dani o Jans yon 125 dablly canl) )b
pasall By & ansall ARy oyl Gile s it (e pa oS L) Gl 4
@iy @lepall aladiad of ) el sxaial) slad¥) @iy clepal) e alaie¥) Jeabig ¢ o)l
Beay Dbl UKy ly Aalall Lol Glaall ety il st ) 535 2asall olaV)
(VE 1Y) Ll malinal) DA dlga) lall Canill pialyl) (iapes 38 gl V) vl

236 ndy Sl agall C ARds ADle @l of (a¥ 0 ¥ )Cikiae daal el de g
(V719) (ssianal) iy dun sl sacedll

Gl @l Gl Qldlly (95) Sleall 5eliSs dusaad) drall (B Cpuentl) Gaald) i
a8y Cun e Rl Jae 8 50L) die i Lae Lgiacy il Ciillay cpeas )l sadl) ddle
ool LalSh (pasls gaglly a1 madil) Aty Logoal) daad) Jasijig ccDlanl) ) aall (e 2334l
oy (T Aol ) BLU Gl WS Guslasagdly FannSY) adil) das Caly sl dad)
i) el (gine bl dagi Gl Al avall 5aY Lidagl LlailY) Gual 3sgaal
i Lae cupll S Cagas ) (sl (s3lly bl (A) Copaind () ¥ el alasiuls
Jane 83L3s Ligadl) el aaa 8345 A kel el agad Com Qi) 50US 8 Gt aile
G G Lee ey 483D gal) Jans nypn sk (53 aall daeS Balyy A Jaal

-Yo¢ -



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

Golsandl addl Slead) e Jlsgd) cumll eyl il Gy il Jaes Gmliss
Aogel) Lae g¥lg Clal) 50l 5alyg Lmnill Jane (mlidd) e Load Jany Lea (sslizacdll
Capall DUS ola5 Lgaad) decdl o (a¥ 2+ V) cpal) S Ao A el Lo e olld iy

COlargally dapsall aall daeS 8alyy (I dogedll Clyaeddl o € 230 s ) elld g
gl dacad) ¢ L5k bulag) S eV Dlgial 8aly lé Doy () adall 2aL) dacis 4l5¢])
(Yeor:y) Lol agall L)

daalasl) 5 S (ggine S Bals) lia of ] (a¥+ 1 4) Kyle Basson ¢ gl JulS Ciuayg
agiliie alaals Wil vie (@i £-7) dlighlly (45l £0-10) syuadll Sl aey iladle 2
(3:19) .28l adiye oyl (g

Badl) adiye cupll o ) (oY 2 VA) Sverre Valstad et al (g ATy siulld pdu judsg
daally Lpdnll Zoysally Loa¥) Cailagh cpuad 8 Lllad ullad) ST aa aey dibie JIKaL
(Y YY) Lol oY Ble IS
) o pal (silly Gl (ajdl) (gaal 13g

Aaslial) de ganally danjaill de genall el Guabiall Jawgic cp LWilaa] Ay 3958 2a s

il A ganall (sandl (bl ellialy Aol Aiad) il
sclaliiiay)

aflan) clalladl I bty a3lehaly Candl die 3gan g duag by Cund) Caloal a8
) clabma) I Gnldl g
cn ) a8 L) SEY 7Y AAY e Cprentl) A 350000 8080 B G i 3gng )
& Glay zalid) dilgs (8 L) Ligall dedl (& Guad a5 el oo @ Y
Caaal) ad Al A8 JALES

A8 donsloanadl) il (puad 8 dulad) Ak A AED Jle sl sl maliy = ¥
il de ganall A Gl
el Gl die gasall L SU (sl Guldll (B aaas laie) dulual) Cpagall a8 —
loe Candl i clpsnall b dpailly LAl Gulall (OB aas laie) dubuall Cilisall ol
3l (AU Gl a8 iyt A(garally amilly Aall) clalbdll u maaly st e Ja
An)ail) ddaal) & slu¥) 138 aileld e Jy Les

s ilbaa gil)

gaa) L)) Cullal) 2asin) 3aS Jon agibyma 835 duyishat Cilyon (8 (el AL —)

- Yoo .



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

Falal Linslgadll )38l Auaii] Alad Gaany s Aig€ AN e lgial) il alasiulb ¥

aabaall b gl vie A8BSH e lgiall cupnll aladia) 8 oyl Y
Leadd | caliyll Lalally (uaally o) 8 dalise gA] cilie Aayall a8 Jie elyad saled —¢
=n s 19 < o) Sl D D>

Gaally Tamlssatll alsill skt Lol o Bipan Ly Cullad 2asialy 930 Gigay chal =0
i) Ll ass)
D gl daild
t &l aaball 2 Yl
Hisag Al Clpatiall (ans (ggie e lad¥) Gluys i) Lleld @ 8 daaa oY) Y
(pY)) YE g Y sl Alaac (g af s Galuie (gal Liaall il
Chaidl e o oW ol ae lad¥) by il cdilad desa Gadl LY
Bl Oy aste) Lagsad Alaa QSN e (gl ) Adelis Aaaglssd
(Y YY) oV g« Yz dual)l
byl Bl degane o bl Gupnll maliy il s Augad) dlas pali ol LT
gl Al AS 5y080 o5 Ay (HSAY) by Slhles pansy laully (gslal
ApY 1Y) Ll daals
o S eSS oY) bl Insanity ulV) cluyss 550 (gualil) sl (saas
Aas (e 100 r liad i) (gl caatll sl palis il Al A3LA
(AT YY) 1) 2aal) Yo el )l Al (s aglal Lagaud
van e e INSANITY ilad) cluyn aladia) Lleld rolpdn; dud) slasdi .0
Aualyll aglel L) dlae cyillall S0 clieY ol eandl Gaatll e s Luadl o iall
(aY+13) VYW  YY £
iy Agadl ShA Gans Cpendd pe S melin LG il @Y 4 @&
Talaall (SAY) aslally Ll asle dlae ¢ jpdie iny (AU 25 Lialy Cilsulud
o (Y2TY) (4ol
Bleal daegt Clina gl 4SlKugull Gl (any 4ag 1 jhe dean 2aa) plh LY
dabyll Lusll LIS ohaSy Al ddall dhilag ssall oD ((alsw Osy)
S I L 55 - POA PN

-You .



A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 M\’J‘ Fal & Ne

dansloseadl) Clyidl ams o pull INSANITY by ) idaag A 4 e A
daals QYB3 dladlae A daall Load) AL S oadie ol Lijiagg i)
(oY ) Y)sanal
(ls¥) Aanlall ¢ Haall GESI 3K5e ¢ Sl MaeYly byl oyl ise daa jual) e .9
(p¥ Y1)
Cplaall oliie ¢ (Clanlhy byl ) pabll unll o @Alse el alas LY
AV 40 ) Yl usayle
(el cwally dnadl dwpll slae¥) caly bl o) B e L))
(pY V) eanEN
Ainal) B @)l 35S aneall KN Aoslaal) ilays 80 s o Glind cpal) dles Y
¢ £Vand) Yalaall cdaabyll Zupll Oy ashel Jagaud daaconill joels 5aly dunglgauilly
(aY Y A)
Aad) sagal) ASW lad) asagd o Blelal) Bl cilups L0 tawdl dgeaa Y
(Y1) Ol Aaala = Cpill Al Al 2S Bmlyl (5 el Analall
Gsisag daldll LSl Chall e o iladY) @lips ik Bed p Ul we dai
¥ 22TV byl Bl gy aslel Lagal Alae ool aliall &S (g)lgall ¢l
(aY YY)
¢ iy Apaly Sl A0 A ¢ 5 e ) She 2 sasall (58 0 dgana Cpus (pd )0
(Yo V)G dnals
sl (sgisag danll bl o o lalY) cupnl malin e Guma deaa g T
(Aeaaall Al asley dvad) Al daalad) sl @il 55 e Gl Jluy)
(Y Y +) Ol Gaala (il Apaalyll Al 0 c€ g
- daial) aalsal)
17.Arslan, E., Kilit, B., Clemente, F. M., Murawska-Ciatowicz, E., Soylu,
Y., Sogut, M., Akca, F., Gokkaya, M., & Silva, A. F. (2022). Effects of
Small-Sided Games Training versus High-Intensity Interval Training
Approaches in Young Basketball Players. International journal of

environmental research and public health, 19(5), 2931.
https://doi.org/10.3390/ijerph19052931

18.-Arturas anziani’s, audios go Centas, Nicole jascaniniene,
cardiopulmonary function of elite basketball and soccer players during
the preseason, journal of human kinetics volume 6, pp29-39,2001

-Yov -


https://doi.org/10.3390/ijerph19052931

A g (100) SO (vA) ek &_}tj‘ Vw\é-cww\a)‘ ra ) a5 Mb\i)‘ Fal & Ne

19.Basson, K. (2019). Hemodynamic changes in recreational cyclists
following a long and a short interval high intensity cycling
intervention (Doctoral dissertation, Stellenbosch: Stellenbosch
University

20.Falgairette, G: Evaluation de la puissance maximale aerobic de I'age.
From childhood to adulthood (the influence of physical Activity, 2010

21.Valstad, S. A., von Heimburg, E., Welde, B., & van den Tillaar, R.
(2018). Comparison of long and short high—intensity interval exercise
bouts on running performance, physiological and perceptual responses.
Sports Medicine International Open, 2(01), E20-E27

(e ot o) e el | i il | S G| o0

22. https//www.beachbody.com/product/fitness_programs/insanity.do RETREVED AT 6/1/2015

- YOA -



