ol Eadly Jal) adil) 335
Cu S daala
Aol asle s Aol Al duls

. @
©
sttt i 19 eitelelf
9 J
da) ol s b / dused ) iy | el
(ot gl 25

oheid plas Sagear .3 |

pYy.¥o R 1$£7



: (el | (0 G

i) Sllens Luled Ayl ungdyiedll clbeall e contll 58Ul int
diyey LS coill S 0l sledia) ains Y il Gigin 58, liahie (liliee Lagh
Lilaall 5 cladan¥) Gl daall chl & haa¥) e 5okl 8 8y lagn 50 clalall
Gsd (pal Alls Mg, el U8 Lple cilS ol A1) U sl shea b sagall 0S4l
i Ll Ranslonest Bl i ot o iy, Gl e 8 oY) 8 L Alls
pvial 3 el (aliad) US4 8 ey , Adiaa) Lyl Jlea¥) olal sie oalyl
AL aal (e byl alialV) 13 (i 5y, dhand) olal b i) e
Al £y el g mlial) e, o33l SIS Jeal 3B 3k e Aals
b LS oy al) agliad) e bl ) galye Lo 5,08 ares o) 553 (alisd) )
AL 6 LS 3illly Al 83 mbiaily oLha¥) aae 53L5 o), 85l il
& (e (el e a3l Al jalladd) e Lpeg @Al (e dille dapa o) A8y il
Sie o) paas ] Y] pan Alie DS (e Liad 5% Ay, sl ol
sl e s o Aualiald

slidin) Ay aaaty dadliall o) cuyaill e LN il (e palasnll oSan S

Y aaly gsd e Bl 3yae el Canls ) Aabiad) Conill il o cayanll iag dualial)

Gl U elly o eSall e oS5, pa) (A alyy Bl e el ) allae yua

Ay iyt A Jlee Vs g Glaa¥) daiil o La, by 4ag¥) saaxie 3Ll

) Ll Lt canll igaa b Lo Cibisy « Uapity el S0 (e Adle

o] olalal) el Gl , 4313 ariioadl) Jaliall Apepdal L i ally Lunslguuadlly A
- ol Layyl ) gaal) Bliill 410 Las

1 gl a) o) i) Bl s Mall gl acd



. gmal\ caxnll — ¥
. ‘g\aﬁﬁ\ i) =Y

. ‘:rlddj‘ cnill — ¢

D) cadl) -
29 Sall o) Al Jlee W) & elalall 4y jady (o2 il ellh e Jlg
3 @Al pmanll Sleall 8 Lulad Cuanll (5K Ly, mihhdll eV byl Jlsdll
- Al Aoy 24

b oal) Caadl) ¥
SN e Alle dagy il ) ddaddl) Al 6 i) e el T2 haany
b gl 2any Al dpcal) cBlially pall Galgall s e dille Anpa Jean, oueal)
Aolel) Al B zsaage dlly edag, DU ualiall Shall Lgse 53))s]) ilasleall egun
dals (580 o) bl Cugailld, olaY) A8y gaaad J Lala )90 ddbidal) (uleadl aalh Cua
el oLl it il fse (gl Jyad padl dula @3Sy SN e Aoy Sl Lo yeal
Glala) gl Gl ams 8 W)y dealially JbsY1 5 CBlaally Jeall sliac) @lliS
csthaall B glly saally Casllaall jaally 4o slladll

b iy ) -
Ay, i gally SV LY G dille daps Lgaaleas A AlaadV L goll 138 dasyg
AEY) Gy b Jlll Gl ¥ 401 o) Bladl) ola) 8 jaail) seaie dgag aaad

D) qadl) — ¢
Aa) eV el Asllad) dlcanll claldDl Aami€ Caatll (e gsill a8 Gaaasg
=1 I denll 8 AL Bl aaed e olalell dacd S, Aehiadl)



: grdagall cadl) -
G Qe anall Dl aaa Gl (e 31 AS LA Al 8 Gaay (531 Gaaill sa
Aololl B cuguaill vie gl AL 35S 4 cuguail) die eyl Cliae

D) qadl) —o

i Jie puenll Elae aaa Al e SIS)ASLEe Al 8 Gaaag (631 il gag
Coplall e caxd gl QYT @l 5 51 e daluadl by 3 cplall cdlae
JEYY 5 el (A Sl die (golal)

DA qadl) -

Gabiass ,dandl & asall COlme B (e IS AS)Li die Gaany (31 caill 8
Aaludl ) gal) Jie el i) Slgadls gyoal) leallS sl 5ga¥l Jae 50 el
st s LB Bl B £V ) A

| ool il ilo ¥
ool DA dams eUad¥) dae 82l )
- sapsadl gl Gl e 5380 2 Y
S pny W (o5 Comanal Ay L) a3 clileall 241 i) ¥

sl iy wadll gyl —

ddbide Jalye JKG 8 10 danglgnad Gyt 5o Giaat Liaal) Jaall el 2ie
O J<a 8 iyl sda adlitg, oY) (e paledily coanll s seday g



Al e aeda i Liaat ARl el Byl A5ag Alae b Falid Jalye
Bea¥) due & lal) Alaje Al L Cslhaall ggiaally Liasd) Tladll o3 donglgl)
G5imne ety i) e 5l are s Limall Coxtll da e o5 (ggieall 1 ie dibia)

. c\JY\

: Al dls e — Y

Sleall ash Gunn, a5l sl Jaall el ooV} ddaal J8 Al dla e s
4 astie A Sl Jaall Glillaie dgalsel dlaaiodl Aalisall acall Siga) 4ty Suaall
@5l Slead) Bl 3 5ol Baadly Laal) Janll elal 3 5uSal) 3jnad clldly | b))
) oY) ke Agalydl amall 320 Tuga Cilipasel) Bl il
sl daja— ¥

Cilallially Aahaall aueall Sheal o Aalall dilee Gigang Ahgnl) A pe olguil aay
Ledle (3l Allall oday, oontll LA (o Alla 3 aneall Bhganl and eloDU dpnslseadl)
L) aneall Ly s A oyl g VIS i) A 028 ety A3l Allal) ellacas
YAl sda (5Sly, A peall Byga) dasg olaV) AL el Cuam bl olaY)
ek Agiad das el sigd Calaa) Vs Gaaad Laily §piase dday Jlall deple aiod
all Glblee Helag
D cadl) jegdh dlsja— ¥

Gl (oY) dldasall o i, by ()l e conill Al gk vie
ora) QUK alasn el ) a0 e bl aal) clslae DA (e iy el
daglie mlilee Ao caxtll lilee i Lol ANl & Lal, elaV) (ggianes Balaiadl]
LIV e 8yl sy Adall el elad

! et | 3 o ) b | i &
Cilaessll D sl 5ol ol Bale) (o ghasall (45l Sspuadll 5ale Dlgind -
Gleaad) adally

Alaally JsaS) JaY Jhall e il O jaels oS5 ¥



o5l limall Jand) ol Alaally 538 CpnsSilall Dlgad -7

el degene (M A pall 8 Glignn Sl pasladl Ao 35 80l — ¢

. Aoy
! el | il 99

O Al guseia 4 Calias ilapy Bae ) uandl aaall VAVY ) p<lgh aud
Pl WS il eV D bl deay s sl
Fatigue Jascdl sl =)
Acute Fatigue alall cuanl) —Y
Exhaustion algaV) —Y

Overtraining iyl cyull —¢

: Fatigue Jawual) cadl) -

USa 8 0sSos 52l mitia panpal Jeal elal ses pabiyll Alls 8 015
a3l alaas) pic &= il o Py

: Acute Fatigue alal) caail) —
Ladl Al sds 8 ,8asls Braly (V) Jaall il 2y byl Alls 8 jelsy
A Llle ddlall oda jelang, duliaall 5edlly dnall 5oleSll 8 ala alidily chaY) Coaia
dasl) Cognd Allall gl Aalall alaall aal (3a, Adle Ay e Ol e sl
ale T =8 ke ((ala¥) ) Jowwll biall g Lol Clall biyia Jaxs 8aljg
dadll palhs ) Lgde sl Lo oo (b)) Jgnball biall als (aleds) as 329)
i) Almal 51330 Jfl) lilee A1 el i) auy e Baadlg ((Ales Dl

. d}.d\ ‘f J)b A9 ul,};‘)” R ‘fj , e.ﬂ\ ‘?A ;:L.«a_.j.\j\ Q\ﬁ)ﬁ\ Qe 531:1‘:15



: Exhaustion alga¥) —v
Bl ) Adlial) on ) apanl Jan) 25 ey ala I Alall o2 gl
A gl sl el 585 Laia impall iy (6 )l oyt Lexie @l sl
Wyt QU] et ) GUysll gl Jie Ziadall (ggaal) Shpe ) Liasl lld xay 38
Jleal Y aguslen 53L3 g seaty o)) bl Gmay (sl Al oda el La Lille
e By, Job Vsl Jaa¥ ol e bl il (e palanll o0 8508y 8,5 duny
Sl Bl Daly, Gl Gaes b oLl smds Gl Jlsds ple Chea ol
S (bl el 5 il lyam g Ul 8 Daly byl aall e & Dlaal,
Bac A Al Bae (e aatl) e Aladl 3 ity Jeall (gyeall Slead) caillag (38158 axeg
g, alad 5ae () sl sae e cantl) e A0S da (e alanll iy alad
c ks Conall cp Ligles Diae Alall 038 (e alanl)
: Overtraining aijjll cuail) — ¢
Al o e aalill bl lplasil) ase Ao byl e ek 3 Al ey
Basly Ayhe alatiad e alaieW) o), il deall elo) g alasiad sl 5, daslly
slhael axe b, caupaill Jes 52U & =50l AN aae sl cananll Ly o gyda o
Uan o Byl 3l dgag Alla 8 dualsy ciludlidl 8 AS LA 55 ) 26K daly)
. ualY)
. Shiisinl |
Alall ) sasall ng oad) denl 2 il) gy e 3 Asilagl) Al 50
ol Sl dgeadl e (ol gk i SHa Ll el e Hle 2
c il e DY) e Jary (53 @Blanll b oS)jiall L) AHES AuaS (s
ey Sl dggaall o ) iU (mala e A0 s o) AL sl
oSN 2yl 56 ) Jeand 710 sgd aiiall Lab 2SI b (pn oKUK Bypem b 4l
- elallg

: st S] e



des 0o Baadl J8 Y Cpaall ombpl Gupnll 4 sl Ahe cepl
Cangs oalll Ao Ebl Coaall Weadtion Al Laahyl) Abgl) day (531 513 il
Lllad) Gyl il ) Joagh (Kar Vo cdacalyll cbilasyly ol (ggiaa &l
e it (el ilbee Aunlne (90 S oyl Jas 50y a5l e Ialaie)
il dea S e bl Canal
Wl Jind ol o3 ol e Galiily oladiuy) Alae o) WS 1) ddlle Caad
2l g £l maad) oVl o comaal S s ) G e Y B
Al

Lije o ays den ity Gy el Lasi el Aealiy) bl o
55y dudliall Dla Liad o€l 1 ol Dla gl ddlle dap o clafa) Al
Aaalll (e dals doaal il st cladiu )y ) Cigan dands Al olé 13gly gl dlacy)
- snkailly Aoyl

 (abigal) gl sl S ) shimad) Bl

— ey Bale|do i Balaiad—dapditim dat et o4 (o2l Salaiul) mlbiacs  Ja
ld— yan gat—7 ) Bale)

) Basall my Sall Ganll ey )l Ly e A Lpidigl) A sa ladnnl
3peaall e foala gLl saiwe a LLa bl e Blie slidials Luanll) slall
Gaall (e PUEYH o dory (3l COlLdll A aSlyall GlaOU) 40aS (apddl (ajal Sl

Aage dilagl 51 gal clid salaiads Al o))" Jueled L)y 2 ane 2.5y
Adaalls PLAYY () 252 s Lelalang alll Jlaall (8 81 (505 dasall sLall

" Gyl



Al Glydige 2p0a0 o clidnw) salaiwd o) ash oz pall yaal dase W
Bk Clydge sl dashual dm el ey )all Aaciilly Lol dunslspesdl
2l Ao HELU Corall lgerdioy Al oy slidin) das dueal aui Ligh
s el Al il ) Jyash (S0 Yy (bl oY) (ggiar ¢ LY Caagy
sl saleiad 85 Cuyill wilsh e aliill cledial) saleiad Gl e alac Yl
P o) el
- @B Haidg 5)See 5y L)
ISl JalS g Lanyg cileld e 5)alie 558 .Y
" shimairimtel| S | g0
Gran Aadlial) ol A pail) e jall 2aan DA gill 38 Giaasg 1 paleal] pladinad) . )
ol i GV pal g o acall (Ko
el palaiy dis Aoyl de all dles A sl 1 sy 1 el cladiuN) LY
N ALY plas jaa pmgay LS CO2, LA Jhe 48l cililie e
C ) dseaall Pla elgiad
Jadl bl mmny oSl Cllee 415 A sall sda (DlA 2 Gaaal) plidiny) Y
+ dpadilly danslonadl) daalill e dile OIS Les (g5
skt § g (Rl el (| Joo |l
s il bl Ll g i)
s paieadl Loaal) i) i =Y
- dadiual) C3liaal) ABSH aas Y
- il Bady e gi— ¢
- pually jeall -0

. ;_\:Diﬂ\ dc alaal =1



sUanall danyill Jlaa¥) ansg 52 b gotll DA (e elliy =2 Al Jilagh )
Aan o€ Anla V) Adadal) Ayl alasiady ¢ Aablly Zunpail) Jlaal) o Akl (i
handl Jaall olad s olad) (8 585 ) ol Of (Ao digeal) Bypall Lapdl
- Dbl Gile sana) (i aladialy ) i)

de g Anad) Jlaadl aneal) daglie 5aL) ) Caaghy —: duaglasad) dudal) Jilugll Y
cras Aiad) 8oL adys B8N jalas Balaialy rumsally alell Canill (e Gl
¢ linabudll ¢ AbyeSh 4wl ¢ dumal 4l ¢ Glall ¢ cllnl ¢ 8l ) gk
gty (€Y it ¢ Alall Bl ¢ QlaeY alea ¢ cilig piall

A8l eladind Aoy estill sl gl mid ) Cargs = Lawdil Jilugh) -
C I LVl ela ) gl ey ASlgionall

el Sy ol ) sy = Gaballly clilay) Al A all) Jalil ¢

@kl AaeYly Galally alall o) slaeY) (grine Balainly copxill Jas 5aL3

i 19 0l i | RO o gl
Ay Sl aggaall e @l Ao (ks e (% A0 ) Jlgs )
Sl Sy el (A Joatn (%10 ) 5 2l & (aa s SIS B g B alSin
e saelially aslabh a5 Le (g anl Gua w€ol W Uiy Cags aag o0 XU
o) il oLl ae clalill Gigan aie Jal (e oSO (adla (e palisnl)
Lot cnl) () (a5 dlmall 8 iU mals aS)5 o) s Al LYY s
IS e aie L el Y A (e paldill Bacmdlly cucad 5538 ) 2 by I 8
dna i) 52l Al Agyell Gk e SV ladna¥) DA e elliy



aShi e aliil) e lans Gallly Uslally cldaill aladial e "Siiad Liagill

Cdele e ST Y AREY Y e Aie) By D Liaal) 8 Gl s

g, ¢ oy IR
Ddadg i olac) eladiul) -
10 5ol Aoyl deyall Algd B Apeal) Ay yell Jie [ Lagdl) Adaisf |

. daady
Jo Bl Al dyn cileja 3 Y Guan [ qupadl) Jas JCAS G

(el ) Buall cupnll 500 DA aaall 38 o i
2aay oLl U el dalag Jilgad) Jolis oy [ Mlgmad) (aigat
slall (gl Jileasl) Jmil (o 5SolSH e slall Jgl yiang canyal

. sl
LSl b glSl e ddle Ao o olial) dody of caag [ L3l L
URigat el gia Bpadlie capanl) gl dndliall das el cany )
LY A ial) A0 Y1 el Sy O caall amai 3 (puas KOS
(& ... 2 ¢ agaulio ¢ agigua )
el il dpme DB (8 asil) o dalill ugal cana [ agil) L 2
calele (A) ge B Y duay
- eall gl dlgd A g silly ela D jall bl uy [ dadiadl) .
Ddedng i ol clAGLN) Y
- Bgedl) 5yeal) Landitig SLaOU (e palanll sl 21y / ddatl)

5)lyall 4 sy S0 Gy wﬁéﬂ e\diﬁ_m\ / s W Gl alaa .o

ldll Jazse Balaialy GOl (aels (e paliall aelid Sus dogia T
gl Gudd (8 Lgae cllaill aladnal (Sary eladindld st [ Uglud) .~



- JALAAS\

Spplal, 1l lecadl ilidles Linslyias Aegaisat (1553l Sl Al sl =)
CVAAAL Ll GBS 5Se,

gl 3l 3lishaly A s siall sl il sl : aan) Siall 5l -
VAAY. Balall. kel

o) S 5l b bl il sl £ Ll e Ul ol T
B ORI N

pllaill e a(B) aSHe (palid pe Gaas SOSH e HAL5 0 O ol — 8
LS ohi dadlas Bysdie e fwale Al 2V 00 (S Gladl &SSO
Xoves duall dugl




Mars LS daghae, (bl Gapatl) Jadads aelgls Al yelee ol e e =0
Yo,

VooV dlan dab)ll baglsaad 1 (S5 dee de Janjs gl 1

i dadls, debball Huli, VYl dpcalyll Lagloradll foalie 0 dene it dapecs -V
CYeoA,

D,V all dnpll Gl ddal byl capal) s DU a2 —A
CY O e, il asesilly de Lkl gluall

AaSalhhy ¢ byl Jlaall 8 Lelandaiy Lgtalue b gloraadll o s Gaes ausli =4
N9 ¢ Jeagal ally deludall

N4, Glad) Jhy, saldll, Yho ol oyl e 1 gdle G dese =)

el 5SSl bl ol Laglorad deal Sall sole (gdle Gua 2eae =)
NAAEL Bl

Ladls Yh, Ja agall g sliacy) caillig ale o cpnll de s jrews 2ana =\ Y
Yo, Lpusay)

ol 3l zda bl oy g A ab)ll baglgr wd p da dadll e 3 ase —Y
S I VR, vi|

Ve, Sl cpatll Laglgrad 0 e len) agas daaly (gl s 2iga =V €
Yo, Sall Bl ) plee

XY, AL, Ehall s Al )l dpaladl) Gaad 1 Sl e de e Y0

.-




