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dellvered via the
blood vessels

Muscle fibras
come In two
ypes:

fast twitch &
slow twitch -
they are
mixed
together
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HY 910N 9901
N9I991 HNN MHNN 9991
o°vo PIIND NINHN
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(M9¥n NNY)
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75-85 10TV 6 3-6 N2 MNIVINN

VYN NYID,XIANN MDD
65-75 20TV 10 2-5 NN
55-65 35TV 20 1-3 n"no
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TOV 221NN DRINIVION

PR PINKRY NODNON DTIPI TY P ,02IN IOV 1¥NNN NN D) NIANN ,NDIY NN DY NIDINYN NNV 93D
NIRNNI N (17297 130N N2IY) V02 max NNIPI N DTIP NANDN NNONY NN 233 OX D) 1¥HN NIIX NN
SV NI WAVN 19 HYV02 max J¥NNN MYNNND NN P91 NAVPRND NIIWNN DY IONDOPNN NN NN
50N TIYD N (L/min) NpTY 1800 YW D092 VINMN TIYD V02 max -N NN XVAD N .DM2YPNRN DVINIAN

Aml/kgxmin) NpTY G0N SPpwn SY 0INDPY 180N HY DIV

ANNNN AR DN NNNXNND MNPIN NI >T> DY IPHNDY 0T OXNNY 201 NI YT HYIPONA ¥ap) V02 max
V02 .00 1v/D0a8y) 071 9) 2510 ,N0OWIN MOIYN P2 20 NI NPV 0OwNT V02 max Sv D>Ma) DXy
DOVINIAY DINNN DD DI DIV .XIN J9INI N NNDNN DI PIADN DN YN ONRVNID DY MINIIND NYP max
N2OY NI ONYY NYNNN NN TYY ONYY INININD G0 ,0710IN NN Y OTINK QN IPWN NI ,0ONRVNI0 DV

X192 MNY MINSIN DAPD 091 PTY V02 max 2 TIY IMN DY NN NI MY 1D DY (MININD MIY))

V02max »2y9 My»in 0w NPy 191N
799 1201 .00 15-30% 51 0¥
73203 0PN DXYTAN POV NN
ANV M NN MR 9932 PPy 0N

N9, TOW OIPRN DNONIVION DY DIV IWNN DN PNIAN
TYPN NI TO WY NYNIPN NPV DO N/RV) 7I/NRY

DYNINN
PIY NON SV INY TN HINNY YNV DY
NP OTRD ¥ IYNRD IMYI .DOW) DIN
NMIY NN DY INNDNN NI ,DIPIWY
NMN D/RWN TINY IIRY 70 ,¥8100 XIN TOVONDRND NNV * “onp

S2PNR NIN XY DMN NN DY D) HY 137

2Y 9N T2V 150N NN NAPR NND NMOV) DY DIVINY NAN @
MOP N2 YION YN NNRY MNSIND ¥)HND NN

V> N2>205 NN DY TN DMIINN TN YIWIN Y PRD INOXIVIAN - @
INN2 N2 MDYN NHPPP OXRNMN PNNIY ININ N3 ,N2) MYNIYN
2% MAXN MPRN INONIVIdT MIND

MOP2 PITAD 1M [ TOV ONINN Y PRND WD NN IR PNAY ITY @
NN YN NT TIYI MINNND INK DIPYY )7 . Tov V02 max 1 NN
.test Queens College StepXIpIvw VIVAN JN2NN

NNIDNNNY DWIN NN TOW V02 max N NIWNY NMYaN pa @
TPNPIN NI NNDDIVINI NIYNT MY I, YDYD2 PPN
YNINN YNN DY MDY 5 .MpPT 20-40 Twna ( HR max 60-80%)
INOVDON PYIN ,OMNN (jogging),Nop NI ,NIHN NI ,TWNHNN
NY

YT, NPLVONRN MIVHN NININ INY MV MNHN PYNY N DY *
DMV DIND NN WNNYN PNV TV 0N 2NN YN DN 1R3ID
JDOIND MYNINN NPNNIND DY

MW DY 4-5 5 1Dy NHITN LXDY VIV DMNDIN 3 219NN
791 MDWH HY DOINK DNV DIPOIY DIPNI DTN

JIINONYN INWN DY D) 7PRYDY DPNNND IWAN MY 1900 INND ©
75-85%) AN WP NTIAY HY MIPT NHI NIIN DXAVWN DNN TWUND
MNINY MDOYI/MDVPR MYVIRND DY MPT NNd oy (HR max
.(HR max 60-75%) 91y N2 g X



Tov O NoNN VO2max N NX Pr1a

72110 N Queens College Step test M NI . “NTYV IN” MYNNNI TOV NN I¥ONN NIIY NN TIWNY 11N
(M9IVD) XY NYVI, NUD 41 =D DY NN MHITNL NYND W TD TNXY INNNY 1982 VO2max 1 NP> Tad 9nra o
.DMILVND

NPTY DMYI 22 DY AXPA MHVTHNN NTIDY MOYD ¥ :APYT1an 19N
DYTYN NYAIN VIND TIN MOYD ¥ (D>92)) NPTY DY 24 ) (DOW))
VY MPT 3 92Y0 .MPT 3 YN IR “Nond, Nnvnd ,Ndynd NYyns”
NN 99512 ¥ NV 15 TUNI 2570 NIV 190N NN PITADY NNYY
bpm) ) NPTY PAYTN NN NN DIAPY TN DY NN 4 2 NPV 15 DY NP
JON5W 2N VYN

$ANAN NNDNN 29Y MYY) VO2max N nd9yn

VO2max (ml/kg/min) = 111.33 - (0.42 x (bpm) :©%92»
VO2max nnv 111.33 — (0.42 9195 NpT2 POYTN)

VO2max (ml/kg/min) = 65.81 - (0.1847 X (bpm) :05W)
VO2max my 65.81 —(0.1847 9195 NP T2 PYTN)

VO2max 5¥ mn7 NS0 NNY1 7OV SNONN Y21PRND WION NN T

DI 030 ¥ NN Jov VO2max 1 asn Hv nod noyn ym test Queens College Stepn ynan - 0520 nmwno
72 0wy (Cooper Test) 701 3000 NX¥*I2 VO2Zmax 1 NN Y80 11 ,0¥1IN) DM DOPNIND N¥IA

0w 072 VO2max (ml/kg/min) mamn

won a9 MV 19981 NN 22va Y
<41 42-45 46-50 51-55 56+ 2029
<40 41-43 44-47 48-53 54+ 30-39
<37 38-41 42-45 46-52 53+ 40-49
<34 3537 38-42 43-49 50+ 50-59
<30 3134 35-38 39-45 46+ 60-69
<27 28-30 31-35 36-41 42+ 70-79
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MO MNP NYNAD ND'D

IN DTN, MYINID DY O D) 0T, 252 7OV NYNAD NP NPRY NYIND /NP0 MIN MIIN MNPIA NYN
PPN TN NAND NI MDD MNPIN PPN 0N N WY NINK N2 DI IN NN ,NDDNN NNNIND DX PV
NYIND PVIPR NYIN MO MDD MNP NYINAN IND .NYNAD MNWN 11 1 DY) 1IN DY DINKD OMIDNRN NN
MYNY . MPNNI DNNIND) DWW MDD YT YN IN NIT NDN YI1ID NI PVIPR NYIN AN WIdIVN
MOV HOLNN NIIN JAN TYNI NNANNBY YNNI DNIY IN 21DD NN IIN TIDNN INIIND MNP 1N YWD
INY TIY MDYN YN, DIRNND PR MDYN ¥ I DTV NN, MDD MNP O30 NNPNY MY OIIND WY
NYA ORI MY IND NN DY PINRD NN NNYD 11,13 NON MYN)AD MV T WY T2 MIT DN .ONND NYTH

YN MNP NPT AN M) NPT 179V MNIND v 132 S DYDY DY1 DY

DYINAY AN 91T PNPD Y WIW NN THVW S0 PNIAND N/ DINN DY MIAPYL MY NPYIN

M50 MNP SY MYTNNNN N2IDD 92y MY NN

Achilles X130 28105 9>2m00 727 ;10

DNRMN XY PNRY 7ayn . tendinopathy

73201 Y932 D) MIPY DIDY NY 2NN PN

oY MYININ NN NN YAIPN NOY OVNN

DINN TYN NN 2HNY DINYNND VN PVINN PNIANI INNIND NNY NINY 29D ¥INY IPN DTN TN TWUND THN

N7P 12710 5V DININ TNHI INNXIW .Y NDN MYINAD DXV NN, NPND NN
.DOYY ONAVN NN OOVINTT PIVN) MY XDNDIN POIND W ©
21T J9INA NXAPN NN NN IN MPNNN NN 1PN ,DNINN I3 @
ToMN2 DN DX DXANMNN DIV NVIYYN NNIYY DX 90 MaND

DX NOLYNY DNPNNT MOLINNN NP DY NYAYN NN NIVY , NN

DYN (D> 9IN) TNPN2 I NNV NLYN IX (VIIDR) NYP NLYH GTIINN
TNN 995 DYINNN

NN TN2Y XINND NI DY .07 DY NDOON XY RYT DY NDON 1IN
YO 291D NI NPIDNAD NNMIND TIAY XD INNA NIRNNN IYIN
1122 WHRNWYNT X210 G MMM MNRNN NP MY OOOYN IMN
NIPN Y92 .0MYN NN IR PHND YT PNIDY ONIN DIV DOV NN
VTN SY) DY NTY NUMIVND NP I

DYPADN NHNNI NN MPADN IWNX) DINTNY NNONRNND DMOYI DY) ©
.NOWNY

NN DMIVNPYY DXYNIN, ’NPOY” NN VOYNINY DINIINND NN ©
NN MIDYY INIVN HNX YD DIVIN NN NN .(DINY DIVPIID) MPNN
02N T NNY DMINDN IMNX AN TINMA ,9)710 PV

NN ITND ,NYP NOYN DY PR IN PDDIVIN WX ,PNYNIINK DY ©
LDMNN HY 12297 N NINY YT DY DITHINN OMIYN

PTOIN,MND) ,AND SY NIPN 932 DXTNHN NN PITD ONIDT NNNY NNT  °
.MPT 10-20 YN NP NI IWNNYN ,AND DOVUN DN ON °

20 MNK AN M2y BMI v 1o, BMI>25 - 12 Ypwn 9y 1nw o
YN

9 MY MINNY I3 M0 DN INY  °




NN INNXD MYYINDN

ROS — Reactive 1 npxa n720n Ywa (Oxidative Stress) MNNN 233 92 NP 191D 1IN MDY NYTIN
DYIXMI PN HY NN NDINN NIIWNN DY DIWAVN NN 7 (NINN NN YW 0o»n) Oxygen Species
PN NPYTY MDNN ,NPNPYT MANN DY XNTH VPN

NNV NOX, 020 DN 01N8Ya ROS .XN2 0 9mNN PN DY DY DXDNN 9N MR 19N 08 ROS n
MY INND INIPND 1D NI AN TPNOXNT NIIWNN DY WAUNI ¥INN NN PIY 010 910y ROS 1 Mx»
D>PIVN TINA INNNN NITIDINT,20 9 NOTY D¥DOYI DI PIYD JNNNN NDIDN PDDIVIN PN YT 1NDIDI .1
1N ROS 1 M%» 15115 .ROS 5w 09111 nnd NN 7910 IRXIND 100 Y9 2T TY NIANND NPNY NI DDV
NNNN NN DY NP NN NIWY MND2 1NN XN ROS M n1na 75w N 9w nyno DY 01pN1 120N
YN HNOXIDIAN NN DYDY THIN DININ DXINN, TN NPT DAI0 PN TWND INNNDN 233 N2 0D NINHDN NTHIVN

G0N TIPAN2 NTPY DI (NNN) DILVY”

NN NI9WNN M2INDN MY NINNIY 5w DN YW DPIYDA DXANYNN DN 8 YW N¥IAP NN
19V2 DOV 19U M JY TIPONN NNY DN 8 IINY NN NPAPYT 35nMm ROS -1 )N2nn penn
TLONIDN NNPM WA, MNIIN NN NYNANY T2 ,77APNN NDHI DN DN MY PHAN DPTIN
NP7 TY NONDD NN PN Y NIV IR INNT ANV PN MYWIRNTY NN TV 7PINOPN 1O

YYINNND 191 INRIY DD DIVIN MONY
“YTNN PYOINN

DOYP DNNY PP NN XN PIDN INNY NPND MUVINAN - *
MYYINDN Y MNAY PIPY JONY

TIIN MYYINND Y2 PIPT DNRY YO0 NN DX NNY OY TH>

2197 IRXIN TNAY PV G872 DN YDDIVIN NN N

M12) DY DXY P22 NINKY INMIN INNKD 29N AXP NN TITNH
MYYINDD DY QDN DY PIPT NN 2900

YOON YIX NN GOIND (NaX) ZINC nroph 5ipwo 910 nnN »
DPNPOT DYYND

NNIY ¥ 139 TOU MYVIRNNN DY NYaWN OV NPYN MNd  °
JPDOIVIN TRD MDY INKD TINMA PI90N

VPNPOT NN YT DITV YN VAN NN

SY DM INND) YD5IN TANN DY NMIVND XOMN NNI DY TN °
)70 I PN

17 7ONYIN JAY DI PNIDD HNYNND DN IWINPN NAY D) °
ANNY IDMOVAIND MYYINNNN PIT 1IN TNXD DM SYNNN
MY NO Y5
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N9 N

DINDY (N OPWN IN NPHD,MNPYA PAD) G0 MITINN D1 MDY DY DOIANNN NN NI WX PTINY JN*N)
INX 99WD 512> MO PPN ,NIDND YXIA IR NTH2 PIYN NI MDY IN NI NI 0PI N NOTHN TND
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ToNNA SPYNN MND DY MDONN NYTIN) NI DY NPDOIV1N 120 MYV 12 N2 NPIDN YANNVN 1P T
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MYNIN DY NYAVNN DTN DI S MVNN NPTINNT DY WNINNY 1798 1T NYOIN .OMINNX DANNVNN DO NY-NN
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NN DPYN D2 HIN TN N 901 0P
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NYY NNN IWID XYW DY DINNINI DI DINNIN YT DY ©
VAW OSTIY D) DY2PNA POIND DN PIY NDN POIND

0N HAPY >TD NTIAYN NIINN NAD WD NN DY \YPNN . ©
NN TITH NN TINYY 1T DIININ HY DRMM) 1D NDPY DY
JON DYDNIN MINAD

Y02 PNDNA THOV /PIYN NI ONNNDND NN PITL,DINNNY NH
IOV DXPIAYN MDD ONNNA NIMIN NPHXIDN MNONNO M

YT NN DNDORD OMY2 NOPTATN NOTIN DY TAPNY WwN .
OOV NYNS NYAYN DD NXOD MZHINDN I3 QDD PNIYnD




DY»M>N

NN NINY DXNINN KDY NPIINN 1D XND 22NN DIIIWI MDY DNYIN DY DNV INXD DIV DOVIN DIV
MNXIND DOYIN) Y2V 19INA DX TPONN ON XYNY 22NN NNNY DXWIN DIV ,DNNIYY DDA >TD DdNYID
DYVIN DI NP PN NOID OXRNNA .PIIITRND 2119 DY ORINK NNIY COMT 1 12 ¥ NDON .NPIVIN
79295 ;939 COMT o0 vOya 01 (0mMon) “GG” N HOXYI .DYILVN ‘DNNT DN OINND IDN) ‘DM’ DINIPIN
(ONINTN) “AA“THORYI NNT NNYD POITVTR DY NI THPNONNN 1D NIX TI MPNNA PIONND DIIX PIIVTIND
M2 DYSNX POITTN DY TPNINNNN NN ,TIN IRXIND NP2 NN MY 925 COMT N DN NX DINY

.0»»an ML XN “AG” N NNIN

12 59 ,URIND TIONDVIND NN XN NINIIN 9D PRTN .PYITVTR DY DIONDVNIN NN NIV DTN DD Ny
NPNNIPNI DTN DXPIY MY OO :INT 2NN 1NN PIAYY VNN 28D INNNI PIITTR HY DOUMLIN NN
DN L(NPRIN NTY DINNY) NININ NN NN XD NDWN NI INSIND YTH NWPR T1Y MNN,MPId NPNVIN
YINDVIIND ANND PIITTND NN NN VY DNNND OXANND ONIN D) 28D NI VY PIITTND NN WX ,0MON

aMay
IMIVON MYNNINI D8NV COMT”
COMT Hw mdb5on MY yoan 19 HN
QN (prefrontal cortex) »nTpPn N2 DV NN N/RVN I/NRY RN COMT N 1 5w NoHN PNIR
98N 30% 53 1121 NN ,MINK MNP DMYY PNT P2 DTN /AR P O 7 AG” D

MY NN NNNAN D212 NNIYD DXV
NINY TPNYNNN POIVTN NN NOINNN
“.012) NNWYD DOV 19P2 30% 2 DM

PIN N TOW DMDN INONIVI TOV OVNN PNAND NIRINODY o
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21V TOV DOMON SNOXIVI PN DY PAA” NDI ONYI DIVIND
any

ORI DY DT P NI TOV PUITTRD NN DN DY DXaANNa e
2AA Y GG

aANNN YYD VYN N THVY POIVTRD NN DX VNNND DXaANN °
JPRTY OMY 287 P2 Y NAN D IV YIRDIVIIND

YRINY NP XND 02802 Y0P NI T2 v PA A7 ORWID DNNWnL e
DN AN IR TOV

To v A7 Y COMT N ovw TNN pmy II/RWN PIIY NP °

A AP OINUIZY NN A A INWI DYD DIDYT MNIN 110D ONTN

MTND NPYY ),220 AN O) DIIN DNPNA TN N2 NNRIN W
DN DPNPX INY DN ONIPY 9N .( INY DDION
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D) DN TN ,DOIVNHN DX PIVN DN 1NN NN MINIM 2D HY NN DIPIYIAY “DM1D917 DI MYN MOV
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212 NN 7 NPNTY .OMVINIDIAN DPWN YNNI XVIAN DIPYNAY (D2INY) DN 231D NI ONMNN NNNM  YVIYDAN MO
L9970 80 oy SQUAT S nnX NN MwY)

DTN 9951 250 NOIYN TIT NPT NN DTN MND 1290 NPran
[(D1V) DMAPN Y2309 ( DT YYD, NN ,2D) DMTIIN DX NYIDNY ,NIIIIN N PRD NYIVPN AN 2D NYI1YD

;NN DN DY NI ,NDDN : INNNK MPOAN XD 1P1)12) NI NPDIVIINI MDY D1DN NN :(GI89) TUNRND 299N
MNY

N9 IV PAINNT IN PN DPYN DY NN DY 29 990 YNIY NIDMT MIN MO NP0 :(999Y N0 IN MO NYIAD) NN
STUIIN AT TUNY YLV JPINA

STND PN J9IND M XYY NI N9 MO
NN NPT 25N NMINNOND 1901 125N A8p

DY NA NPY IN PIYW NI DY NI DY HY 1277 DIINDNNYI WINYI NX¥NDI NNNN ,DINN NNYINY DNMNN NNND 919019
DIV ORN

MOIYYN N0 1ITHYI IOV PDNOPNN NDIP MONY YR NIRNN NI TV IN .NIRNDT NNT :HNIILY/NPII0VIVIN
TN 99092 NTTNI PIND MY ,MID MR 1 THWD . (HRmax 70% Swn? ), *9n00pnn 290 28PN HINRD Non»nn
.(RM) 101 D0 T2 97)3N2 Y80 yNNY

MPOAN DY ,NMI) TY NN NPDDIVINI YINA HY DWOPN 15WNY 11N ¢ Interval training (751990) ©9990N PN



AN DY PANDN NIVNN 9D MYWINNIN AT NN YARNDD NN NN YN PIOND ¥ .02 NNNN
DNDN DY NN IN DN OMINY 91D DTRY ID0I0PNN DPWNN 9910P1n NS
WTA NYNN 1IN NI, MYTN NYIN NPV DY DTN 10N NTNIY

NIPNIND I2YN ,0MNDYT HYND IVN DY “I8P NNYNN NNN” NIPY NN DR DN 097N : Plyometric 90129999 Y1390
LMD HOINTI DY DN, NNIPY

2195 MDY TNV NI NN (VX)) Watts 10 poon 0 T/Wan (T) ©10n 32 nnwyav (W) n0on N1y :(Power) pavn
SN 19IND MO XVAD NN MIN PADN — MINN DN IN; MINNI 9190 NID Y 790 paonn ,D*F (D) pnan

21907 DN RY 1201 NI PIN .(YINNNN W) NPT N0 2D YO0 1NTVNY MW 9901 P TH3N WIN Nt : Prehab
VI NVIOYA DXDN ,NID MIPY NYNN NNL : DN DY9)IN2 DOVY JNMIY 12701 2NN P2 .30 VINNA PONY,DM97)9N MYNNINI
TPMNPN NP>T2 IR P N¥omN Prehab 1 m29ynn 595 7972 .719) Y271N W11 ,1PIVNION ,DONIVN DXIYN P PRIND
NN PIRNNN ITY DOYORN DOININNDT NN DNIM JIRNNT GNNYA N2 MDYAT ONNN YIAPN FWR NN PONND ,NPNTI

IN DIDN 1IN (1) PN, PN IIN , MNNN L ((Mobility nynynn »517n ;mysofascial 9179nw) 09770 N¥IAP YN

. DD PN NIDIND

DTND 20N YPWINN YIPN NN DX TITHY NIDN TIT & 571920729290 YHXN 99— RPE- Rate of Perceived Exertion
P2 M2 OXNND NYY DRI 0PN .OMNI scale 0-10 W (BORG scale ) 6-20 10 NYNPD YW YONHDD NN DX TIVND
.(V02 Max yX HR max %) noyTmn 770 N1 129 X9RND DY NP2VP»N0 NOVN

DMNYN DN YINY IN (N0 MDY, 0N NPNY ,NNND) GON TPWN MYNNNI H1NIN Y¥ID NI NN INNN 30N NS
.DEADLIFT)) = 2BW) 095772 90 5pwn 00y 01102 910> XIN7 HWND QNN Ypwno sond 19181 RV OOpwHnvd

7190 VAN DY AV, TP INYNID DNRYI .INNN INNY TTHI ,NDY A¥HI NPT 150 MP>aT 1901 : RHR nnna abn asp
NIV MDY 952 DONNND NNRY N0 NPTo PaYT

TTOP NNONN 29 HY DMDN HININ YNID NIV MITN HY YOO PNN 190100 :M9th 01*9pHn RM Repititions Maximum
RM1 .0%9y5 10 ,3“p 80 N2 n)pwn 0INY 912 Xinw N 1Y )P 80 NN Back Squat b o Yw RM10 1 oX Hvwnd a5
.(maximal intensity) 7252 NNNX DY HPWN NNINY DNYNN

NN NON DY M DYDY NDIDM AN IR DT IWIN 1M
NN 9992 a0rtanVININKD NN A9NYW OTN N 1Yo NaY Stroke Volume

SV 21970 DN DINNR DOIVON NN PN, NN PN 8T IIDON — 1N MTN 32 : Training methods o8 mvIw
DN TNN DY SN IN WYV DD

.(...tempo, fartlek, HIIT, circuit training and time or volume dependent Density training (AMRAP, AFAP Swn5

DMK NPNY NHN DMWY SaN ,01HDIDNIN DN PNDIND MNIPY .INITNIN NI0N MIYND 1T WIND MINIPY & N MNIPY
NP2 DMIDHBN MNIPYN . DIVYN TYNI NOYWA PIVN 19P) VNN OYTH YY DIDDIAND MNIPYN 27 .)W1NN NOY YINNNY
NMOT NN PNIPYY ,MDNN PIPY ,IPEINITDTIND PIPY ,NPOKI0N NIPY 90 DY PIPY: 10

989 912 9NNV Y2901 1NN N NNVIAND) IPYNDOPHRN MAPRN NIIDPN NN NYNDHRD NP I¥HN N ¢ V02 max
NPT PINN NPON 1291N2

M2 921 THYIY, MDY 1ITY IN PNINY DNMNN NT,0MPR DN TNTHYI . “DNwIv NTayn Nnd” : Volume Ho)
99191 MHTNN 190N HTNH

M2 ,MD D910 90PN MDY .N1D HY DINY DIND NNAY INTVHY DY IN TPNHN MITIND 12 WY DN 99 :THINN N
AR HY TPAPIYN IRSIND NN 1PTH ,3INN NIXA DY 19IND) NPDOIVINN N9 .PIW NNPI 1320 IN (...X19N0

N clean and jerk : MIMND MW YRIN HYN DN YPIPNN NOIPWN D10 ORVIADN 12 ,PIDTIN VNAD INT :MNHPYN NNIN
DYNID VD YD DIOWN I MR CROSSFIT 2 .91n12 M2xn Ypwinn NX 0N XN NIVNN .(NPXNTY N9IN) snatch
X1ann M Mnab ownwn (Clean, jerk, Hang Clean, Power Snatch ) D251 95 Yy nON mnno »nv
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[mRaVa)|2]

[mRaVa)|”]

B6 Smvocn ombaay ondan B NN naon - NP TVPR) A (D7) 100) Y
oom o O (225
DN 112 ONT
0,1 mg 0mg 0,50 g 0,30 g 0,20 g 79,6 g 88¢g 371 DD ONN VIVOPN ,DPN NVINND
0,3mg 0mg 0,60g 0,10g 0,20¢ 7,7 g 9,98 352 012NN nNyY
0,1 mg 0mg 0,20 g 0,10 g 0,10 g 282 ¢ 23g 123 mad 5 122902 /(9¥12n) NNYY
0,4 mg 0mg 0,80 g 0,20 g 0,30 g 74,5¢g 10,5¢ 345 mod 3 DYV NHP IX DININ
0,3 mg 0mg 0,60 g 0,20 g 0,20 g 70,4 g 14,7 g 337 DD ONN noMn
0mg 0mg 0,00 0,00 g 0,00 g 9,0g 20g 47 0 3/4 MY RO NHVIAN NVIN
1,6 mg 0mg 2,40 g 2,10¢g 1,50¢g 682 ¢g 12,7¢g 375 mad 4 SV MYV HOTINID
1,8 mg 0mg 0,10 g 0,00 g 0,00 g 86,7 g 6,7¢ 360 0 3/4 (OPY9P) ©PN MINT
0,0 mg 0mg 0,20g 140¢g 26,40 g 51,8¢g 31g 456 o1 OPIP ONNg
0,3mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 20,1g 19¢g 87  MMannTRMan 1 VAW XY DO NNTR SN
0,3 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 215¢g 20g 93 MyapnINManl YDIW KOO DN DTN YNON
0,1 mg 0omg 1,40¢g 0,70 g 0,70 g 50,6 ¢ 7,6¢ 266 moo 3 12> ono
0,1 mg 0mg 120g 510g 2,70 g 48,1 ¢ 728 314 mono 2 0N ONY
0,1 mg 0mg 1,70¢g 1,60 g 0,70 g 398¢g 104 g 236 Mmoo 3 SVIV N1dY DNY
0,4 mg 0mg 1,18 g 0,54 g 0,24 g 65,7 g 120g 333 mon9 5 PR ONY
0,1 mg omg 0,80 g 1,30g 0,60 g 48,3 ¢ 85¢ 258 mon9 3 DY ,0Nd
0,0 mg 0mg 0,30 g 0,10g 0,20g 309¢g 58¢g 158 0 3/4 MY NOY NHWIAN DINDN 9D NLDI
0,1 mg 0mg 0,20 g 0,10 g 0,10 g 26,5¢g 53¢ 124 0 3/4 S¥120 ,IRDN NVINN NVDI
0,2 mg 0mg 1,30g 040¢g 040¢g 714 ¢ 146¢g 338 mao 5 Aalvaln)
0,1 mg 0omg 0,20g 0,20¢g 0,20g 793¢ 6,6¢g 360 018N S¥Y2N N 120 1IN
0,5 mg 0mg 1,00g 1,00g 0,50 g 76,2 g 758 362 DD ONN V2N RO NI TN
4,1 mg 0mg 7,50¢g 7,50¢g 4,20 g 49,7 g 133¢g 316 o1l TN PO
0,0 mg 0mg 0,30 g 0,10 g 0,20 g 30,9¢g 58¢ 158 01D 3/4 NoN N9 52N 979 VIO
0,1 mg 0mg 0,20g 0,10g 0,10g 265g 53g 124 DD 3/4 NN NYY 5N ,NRIN NVINN YVIOD
0,1 mg 0mg 2,00 g 1,00¢g 0,50 g 2,00 g 7,0¢g 61 NoN9 3 S¥12N0 NI IV
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m N0 orINN 170 [nhbapiv] POUN pARh! E C D B12 B9
DNV 1PN ONT

1 mg 0,1 mg 27 mg 2mg 17,0 mcg 137 mg 1,0 mg = 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 5 mcg

9 mg 1,3mg 79 mg 29mg  37,7mcg 280 mg 2,5mg 0,00 mg omg 0,0 mcg 0,0 mcg 23mcg
3mg 0,3mg 22 mg 11 mg 8,6 mcg 93mg 1,3mg 0,00 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 16 mcg
4mg 1,0 mg 96 mg 32mg  37,7mcg 4mg 2,7 mg 0,60 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 8 mcg
6mg 2,9 mg 134 mg 24mg 69,3 mcg 446 mg 44mg 0,60 mg omg  0,0mcg ~ ~
129 mg 1,2 mg 18 mg 8 mg ot 51 mg 0,4 mg ot 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 12 mcg
258 mg 2,9 mg 138 mg 352mg 26,8 mcg 359 mg 29,3 mg 0,50 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 286 mcg
949 mg 0,1 mg 16 mg 3mg 5,1 mcg 117 mg 19,3 mg 0,30 mg 0mg 3,6 mcg 5,4 mcg 357 mcg
285 mg 1,0 mg 51 mg 11mg 16,1 mcg 361 mg 1,5mg 0,00 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 3meg
4 mg 0,1 mg 33mg 5mg 0,3 mcg 379 mg 0,3mg 0,00 mg 13mg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 meg
5mg 0,2 mg 25mg 5mg 0,3 mcg 391 mg 0,4 mg 0,00 mg 13 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 9 mcg
681 mg 0,5mg 23mg 151mg  17,3mcg 100 mg 3,7mg 0,20 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 111 mcg
778 mg 0,2 mg 20 mg 73mg 9,9 mcg 128 mg 1,9 mg = 0mg = 0,2 mcg 55 mcg
407 mg 0,8 mg 35mg 65mg 30,0 mcg 147 mg 3,1mg 0,40 mg 0mg ~ 0,0 mcg 81 mcg
579 mg 0,0 mg 119 mg 29 mg 0,2 mcg 418 mg 3,4 mg 0,98 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 64 mcg
660 mg 0,8 mg 40 mg 73mg 30,9 mcg 166 mg 2,8 mg 0,30 mg lmg ~ 0,0 mcg 110 mcg
1 mg 0,3mg 18 mg 7mg 26,4 mcg 44 mg 0,5mg 0,10 mg 0omg = 0,0 mcg 7mcg
3mg 1,4 mg 30 mg 15mg 259 mcg 44 mg 1,1mg 0,30 mg 0omg ~ 0,0 mcg 5mcg

8 mg 3,0 mg 136 mg 27mg 11,7 mcg 388 mg 4,4 mg 0,80 mg 0mg = 0,0 mcg 45 mcg
1mg 1,1 mg 35mg 9mg 151 mcg 86 mg 0,8 mg 1,0 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 9 mcg
4mg 3,7 mg 143 mg 33mg  23,4mcg 268 mg 1,8 mg 1,2 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 20 mcg
5mg 14,2 mg 781 mg 57mg 15,6 mcg 1485 mg 18,5 mg 4,90 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 63 mcg

1 mg 0,3mg 18 mg 7mg 264 mcg 44 mg 1,3 mg 0,10 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 7 mcg
3mg 1,4 mg 30 mg 15mg 25,9 mcg 44 mg 1,lmg  0,30mg Oomg  0,0mcg  0,0mcg 5mcg

8 mg 1,5mg 27 mg 111mg  28,5mcg 120 mg 1,1mg 0,00 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 44 mcg
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2y 2y [mRa)ahl”] MTN) PN
B6 Smvocn ombaay ondan NN naon - NP (D7) 100) Y

oom o O (225
m”9
0,1 mg 0omg 0,08 ¢ 0,03g 0,02¢g 131g 05¢g 54 Mo 2 OIN
0,3mg omg 1,80¢ 9,80 g 2,10¢g 8,5¢ 20¢g 160 N NN YTPIAN
0,4 mg 0mg 0,10 g 0,00 g 0,10 g 22,8¢g 1lg 89 NN 1 ()R]
0,1 mg omg 0,10¢g 0,00 g 0,00 g 145g 07¢ 57 o”nl NPININ
0,0 mg 0mg 0,10g 0,10g 0,00 g 99¢g 09¢g 39 P M9 1 POI9ON
0,0 mg 0mg 0,70 g 020g 010g 82,4 ¢g 0lg 308 D19 2.5 MYarNn , N1PXINN
0,0 mg 0mg 0,10 g 0,08 g 0,07 g 160¢g 1lg 63 DMYONN DI 2/3 MMTN , 022727
0,1 mg 0mg 0,20 g 0,10 g 0,00 g 154 ¢ 14¢g 63 ool NINY , TN TINT
0,1 mg 0omg 0,30 g 0,20 g 0,10 g 639¢g 33g 249 DINN 5 MY 0NN
0,0 mg 0mg 0,06 g 0,03g 0,03g 748 0,68 34 WPl MOUN
0,0 mg 0mg 0,13¢g 0,07 g 0,04 g 150¢g 02g 62 WP o9l DYOIN
0,0 mg 0mg 0,25¢g 0,02¢g 021g 114¢g 0,3g 52 P M9 1 oMon
0,0 mg 0mg 0,24 g 0,06 g 0,32¢g 69¢g 0,6g 32 NINP , 010 8N nTY mMn
0,1 mg 0mg 0,06 g 0,09¢g 0,05¢g 16,0 g 0,6 g 70 WP 91 NDOION
0,1 mg 0mg 0,30 g 0,05 ¢g 0,03 g 14,7 ¢ 1lg 61 DMNLP MO 2 NPP
0,1 mg omg 0,10 g 0,04 g 0,13 g 93¢ 1lg 29 MP19 1 DY
0,0 mg 0mg 0,07¢g 0,03g 0,05¢g 83g 0,68 38 0D 2/3 NPVIN
0,1 mg 0mg 040¢g 0,10¢g 0,00g 119¢ 12¢ 52 DD 2/3 (»19) Hva
0,1 mg 0omg 0,10¢g 0,10¢g 0,00 g 133g 08¢ 53 MP19 1 MPITIN
0,1 mg 0mg 0,10g 010g 0,00g 62,6¢ 34g 241 o”1l DOVIAYN ,DOVNIYN
0,1 mg 0mg 010g 0,00 g 010g 8,8¢g 08¢g 34 01D 2/3 Non
0,0 mg 0mg 0,11g 0,09 g 0,03 g 106 g 10g 44 M»219 1l MIIVPI
0,0 mg 0mg 1,30g 11,30 g 2,00 g 38¢g 10g 145 DY) 18 DMIMVN DN
0,1 mg 0mg 0,00g 0,00g 0,00g 90¢g 10g 47 WPl Nan
0,1 mg 0mg 0,07 g 0,03g 0,04 g 138¢g 11g 26 001 nYIMNTINT
0,0 mg 0mg 0,00g 0,00g 0,00g 100 g 10¢g 46 DNVP M3 DY
NMLPY MP
0,1 mg 0mg 0,10¢g 0,00 g 0,00 g 10,5¢ 33g 47 mpn 3-4 D2V OMY NIY PIVLIN
0,1 mg 0mg 0,10 g 0,00 g 0,00 g 40¢g 22¢ 20 DN DY 3 DNIION
0,1 mg 0mg 0,20¢g 0,10¢g 0,10¢g 19,7 ¢ 7,6¢g 110 15 2/3 VAW NID YN v 9

100



1M PNA) oPIIN YO [nhbAlAv} POURN Al E C D B12 B9
ma9

1mg 0,9 mg 12 mg 13mg 0,1 mcg 109 mg 0,3mg 0,00 mg 48 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 18 mcg
7 mg 0,1 mg 29 mg 12 mg 0,4 mcg 485 mg 0,5mg 2,10 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 81 mcg
1 mg 0,3mg 27 mg 5mg 1,0 mcg 358 mg 0,3mg 0,10 mg 9mg 0,0 mcg 0,0 mcg 20 mcg
1mg 0,3mg 6 mg 6mg 0,1 mcg 77 mg 0,3mg 0,60 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 6 mcg
0mg 0,1 mg 9mg 6mg 0,1 mcg 190 mg 0,3 mg 0,70 mg 7mg 0,0 mcg 0,0 mcg 4 mcg
3Img 0,3 mg 5mg 10 mg 0,5 mcg 40 mg 0,5 mg 1,10 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0 mg 0,1 mg 11 mg 13 mg 0,0 mcg 222 mg 0,4 mg 0,10 mg 7mg 0,0 mcg 0,0 mcg 4 mcg
2mg 0,3 mg 24 mg 55mg 1,7 mcg 322 mg 1,5mg 1,00 mg 181 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 8,8 mcg
10 mg 0,5 mg 1mg 162 mg 0,6 mcg 680 mg 2,0 mg 0,40 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 9 meg
0mg 0,0 mg 9mg 12 mg 1,4 mcg 148 mg 0,1 mg 0,10 mg 33mg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mcg
1 mg 0,0 mg 7 mg 9 mg 0,1 mcg 119 mg 0,2 mg 0,10 mg 4mg 0,0 mcg 0,0 mcg 7 mcg
1mg 0,0 mg 5mg é6mg 0,0 mcg 107 mg 0,1 mg 0,20 mg 5mg 0,0 mcg 0,0 mcg 3mcg
1 mg 0,4 mg 13 mg 16 mg 0,4 mcg 153 mg 0,4 mg 0,30 mg 59 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 24 mcg
1 mg 0,4 mg 9 mg 8 mg 0,6 mcg 161 mg 0,2 mg 0,70 mg 8 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 8 mcg
3mg 0,1 mg 17 mg 34 mg 0,2 mcg 312 mg 0,3mg 1,50 mg 93 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 25 mcg
2mg 0mcg 8 mg 26 mg 0,4 mcg 138 mg 0,6 mg 0,20 mg 53mg 0,0 mcg 0,0 mcg 11 mcg
1mg 0,0 mg 10 mg 7mg 0,4 mcg 112 mg 0,2 mg 0,10 mg 8 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 3meg
1mg 0,7 mg 22mg 25mg 0,2 mcg 151 mg 0,7 mg 0,90 mg 26 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 21 mcg
2mg 0,0 mg 12 mg 37 mg 0,1 meg 166 mg 0,2 mg 0,20 mg 27 mg 0,0 meg 0,0 mecg 16 meg
10 mg 0,2 mg 32 mg 55 mg 2,2 mcg 1162 mg 2,7 mg 4,30 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 mcg
16 mg 0,0 mg 12 mg 9mg 0,4 mcg 267 mg 0,2 mg 0,10 mg 37 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 21 mcg
0mg 0,1 mg 9 mg 6mg 0,0 mcg 201 mg 0,3mg 0,80 mg 5mg 0,0 mcg 0,0 mcg 5 mcg
1556 mg 0,0 mg 11 mg 52 mg 0,9 mcg 42 mg 0,5mg 3,80 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 3mcg
0mg 0,0 mg 10 mg 40 mg 0,5 mcg 181 mg 0,1 mg 0,20 mg 53mg 0,0 mcg 0,0 mcg 30 meg
1mg 0,2 mg 13mg 33mg 0,6 mcg 275mg 1,0 mg 0,10 mg 41 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 8 mecg
0mg 0,1 mg 7mg 6 mg 0,0 mcg 157 mg 0,2 mg 0,00 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 5 mcg
NMILPY MPP

94 mg 0,3mg 60 mg 44 mg 0,2 mcg 370 mg 1,3mg 0,20 mg 12 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 68 meg
2mg 0,2 mg 14 mg 24 mg 2,3mcg 202 mg 2,1 mg 1,10 mg 6mg 0,0 mcg 0,0 mcg 52 mcg
5mg 0,4 mg 43mg 36 mg 2,6 mcg 268 mg 1,5mg 0,00 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 104 mcg
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[mRa)ahl’]

[mR3)ahl’]

B6 910050 ombaay onbvaTn &mw Bah}apdalph) NN NYMOP mPR) NI (D7) 100) M0
o1 o1 0»MM (m»55o

IMVPY MPY

0,2 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 6,6¢g 2,8¢g 34 N9 2 ARSIl RlARPAPA RS
0,2 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 53¢g 2,0¢g 25 NP, 1l YW XOY NHWIAN PO
0,1 mg 0mg 0,10¢g 0,00 g 0,00 g 73¢g 18¢g 32 nPP 00 1 [ZARKPA B!
1,2mg 0mg 0,20 g 0,00 g 0,10¢g 331¢g 64¢g 149 o011 ow
0,1 mg 0mg 120g 0,60 g 0,30 g 274 ¢ 89¢g 164 01D ONN IIY NADIN NOY DIOWIAN , DININ M)
0,1 mg 0mg 0,30 g 0,00 g 0,00 g 50¢g 2,0¢g 35 Y2 8N YNV NI NOVIAN NV TINYY
0,1 mg 0mg 0,10¢g 0,00¢g 0,00¢g 90g 50¢g 78 DIDONN DIV NADIN NOY NOWIAN NP NNON
0,2 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 62¢g 1,7¢ 27 nYpPa O8N AP
0,1 mg 0mg 0,10¢g 0,00 g 0,00 g 9,6¢g 09¢g 41 WP M1 M
0,0 mg 0mg 0,17 g 0,07 g 0,09¢g 7,38 12¢g 31 nP1p o0l Sv1an MY
0,2 mg 0mg 0,20g 0,10¢g 0,10¢g 20,1g 9,08 116 012 O8N mowvian ,ovTy
0,3 mg 0mg 0,08 g 0,01g 0,02 ¢g 36¢g 2,0g 21 0101 non
0,2 mg 0mg 0,20 g 0,00 g 0,10 g 9,0¢g 34g 43 0101 oI O
0,3 mg 0mg 0,30 g 0,10 g 0,10¢g 10,0 g 33g 50 o1 P
0,1 mg 0mg 0,10 g 0,00 g 0,00 g 39¢g 09¢g 18 oY MY 172 nY
0,1 mg 0mg 0,00g 0,00g 0,00g 163 ¢ 08¢g 65 0 3/4 w115 750
0,1 mg 0mg 0,10¢g 0,30 g 0,10¢g 63¢g 30g 36 09y 10 YV
0,2 mg 0mg 0,20g 0,00g 0,00g 142 ¢g 15¢g 61 o1 nwad
0,1mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00g 35¢g 0,7¢g 16 09, MO 1Y AN
0,3mg 0omg 0,10g 0,00 g 0,00 g 63¢g 10g 31 AR L PLARN DYTN D959
0,2 mg 0mg 0,10 g 0,00 g 0,00 g 748 ldg 31 TNMNn MO 1% DYTX 27D
0,1 mg omg 0,10g 0,00g 0,00g 64¢g 09¢g 28 moo 2 nab
0,1 mg 0mg 3,00¢g 1,20¢g 0,70 g 11,1¢g 12,3g 141 01280 S¥an - MY
0,0 mg omg 102¢g 0,40¢g 0,26 g 9,78 35¢g 94 o1 VI - MO
0,2 mg 0mg 1,20¢g 0,40 g 0,20 g 35g 29¢g 45 028N aon - Mo
0,2 mg 0mg 0,10¢g 0,00g 0,00g 37¢ 30¢g 23 01DOX¥N Sv1an 7N
0,2 mg 0mg 0,10¢g 0,00 g 0,00 g 6,7¢ 18¢g 29 DNYH,0DONN SV1an - 7YY AP
0,2 mg 0omg 0,10¢g 0,00 g 0,10g 46¢g 09¢g 20 MPAY TN [ZARMEPL P
0,2 mg 0mg 0,07 g 0,01 g 0,03 g 08¢g 15¢g 12 ool V125 17D
0,1 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 58¢g 13g 25 o1 MV 129 D
0,1 mg 0mg 0,00 g 0,00 g 0,00 g 50¢g 2,0¢g 35 VIV XOY NHWIAN NPT TIIYY
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1M PNA) oPIIN YO [nhbAlAv} POURN Al E C D B12 B9
NMIVPY MP

33mg 0,2 mg 21mg 47 mg 2,5 mcg 316 mg 0,7 mg 0,80 mg 89 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 63meg
30 mg 0,2 mg 15 mg 22mg 0,6 mcg 303 mg 0,4 mg 0,10 mg 46 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 57 mcg
16 mg 0,2 mg 20 mg 72mg 0,6 mcg 276 mg 1,5mg 0,50 mg 19 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 64 mcg
17 mg 1,7mg 25mg 181 mg 14,2 mcg 401 mg 1,7 mg 0,10 mg 31 mg 0,0 meg 0,0 meg 3mceg
7mg 1,0 mg 48 mg 49 mg 3,7 mcg 291 mg 2,9 mg 0,40 mg 1 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 172 mcg
1mg 0,4 mg 42 mg 35mg 1,1 mcg 405 mg 0.7 mg 0,00 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 33 meg
303 mg 0,2 mg 22 mg 24 mg 0,7 mcg 109 mg 1.5mg 0,40 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 59 mcg
20 mg 0,1 mg 19 mg 24 mg 0,7 mcg 350 mg 0,4 mg 0,50 mg 62 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 16 mcg
69 mg 0,1 mg 12 mg 33mg 0,1 mcg 320 mg 0,3mg 0,70 mg 6mg 0,0 mcg 0,0 mcg 19 mcg
52 mg 0,2 mg 17 mg 49 mg 0,7 mcg 414 mg 0,7 mg 0,58 mg 12 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 27 mcg
2 mg 0,5mg 36 mg 19 mg 2,8 mcg 369 mg 3,3mg 0,10 mg 2 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 181 mcg
4 mg 0,4 mg 13mg 38 mg 0,9 mcg 459 mg 2,2 mg 0,22 mg 38mg 0,0 mcg 0,0 mcg 14 mcg
25 mg 0,3 mg 23 mg 42 mg 1,6 mcg 389 mg 1,4 mg 0,90 mg 85 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 61 mcg
43 mg 0,8 mg 34 mg 135 mg 0,9 mcg 447 mg 1,7 mg 0,88 mg 120 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 29 mcg
5mg 0,1 mg 11 mg 10 mg 0,0 mcg 237 mg 0,3 mg 0,50 mg 13mg 0,0 mcg 0,0 mcg 15 mcg
264 mg 0,2 mg 15mg 11 mg 1,0 mcg 148 mg 0,4 mg 0,10 mg 2mg 0,0 mcg 0,0 mcg 27 meg
56 mg 0,2 mg 50 mg 138 mg 0,1 mcg 554 mg 6,2 mg 0,70 mg 133 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 152 mcg
20mg 0,5mg 28 mg 59 mg 1,0 meg 180 mg 2,1 mg 0,90 mg 12 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 64 mecg
39 mg 0,1 mg 10 mg 25mg 0,6 mcg 233 mg 0,3mg 0,00 mg 15 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 25mcg
4mg 0,1 mg 12 mg 7mg 0,1 mcg 211 mg 0,4 mg 1,60 mg 128 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 46 mcg
27 mg 0,2 mg 16 mg 45 mg 0,6 mcg 243 mg 0,8 mg 0,10 mg 57 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 18 mecg
67 mg 0,1 mg 11 mg 30 mg 0,7 mcg 191 mg 0,3mg 0,00 mg 21 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 15 mcg
14 mg 0,5mg 60 mg 145 mg 1,4 mcg 539 mg 2,5mg 0,21 mg 17 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 111 mcg
13mg ~ 40 mg 118mg 13,0 mcg 0omg 1,06 mg 0,31 mg 13mg 1,3mcg ~ 6meg
50 mg ~ 10 mg 140 mg 2,3mcg 141 mg 0,5mg 2,50 mg 7mg 12,0 mcg 1,1 mcg 32 mcg
70 mg 0,9 mg 87 mg 136 mg 0,5mcg 466 mg 3,6 mg 2,10 mg 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 146 mcg
21 mg 0,1 mg 19 mg 25mg 0,8 mcg 340 mg 0,4 mg 0,50 mg 54 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 12 mcg
3Img 0,1 mg 10 mg 10 mg 0,0 mcg 175 mg 0,3 mg 0,40 mg 80 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 10 meg
355 mg 0,1 mg 14 mg 48 mg 0,6 mcg 288 mg 0,6 mg 0,14 mg 20 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 31 mcg
18 mg 0,2 mg 12 mg 40 mg 0,3mcg 170 mg 0,5mg 0,20 mg 37 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 43 mcg
296mg = 18 mg 44 mg = 145 mg 0,7 mg = 10 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 33 mcg
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OMIYITN OITNN
0,3mg 0mg 15,60 g 24,40 g 6,80 ¢ 16,1¢g 258¢ 567 mod 7 DMV
0,1 mg 0mg 20,60 g 24,60 g 15,10 g 12,3¢ 14,3 ¢g 656 mos 7 NI TN
0,2 mg 0omg 20,90 g 1430 g 8,70¢g 178¢g 245¢g 541 nPas 10 DWW, 0P, (NYDT),022D DY)
0,3 mg 0mg 8,40 g 29,10¢g 9,80 g 27,6 ¢ 176 ¢ 587 moo 7 YYUp
0,2 mg 0mg 0,50 g 0,50 g 0,30 g 27,8¢g 20g 131 o1l NYOP KIY ,DHVIAN DMNNTY
0,6 mg 0omg 7,90 g 4570 g 4,50 g 16,7 ¢ 150¢g 628 ™Mo 10 NHP NOY OMOP NI NIV NN
0,3mg 0mg 1,50 g 58,90 g 12,10 g 142¢g 79¢ 718 0D 3/4 INTPN MTNN
0,2 mg 0mg 28,60 g 6,00 g 4,50 g 28,1¢g 180¢g 525 nyoes 11 Mo
0,1 mg 0mg 12,10 g 30,90 g 370 ¢g 21,7 ¢ 212¢g 575 D11 OMYP KD D TPY
0,5 mg 0mg 47,20 g 8,90 g 6,10¢g 13,7 ¢ 152 ¢ 654 D101 NPOP NI o0 MIN
0,1 mg 0mg 34,07 g 18,76 g 4,90 g 131¢g 13,7 ¢ 673 0D 3/4 D20
1,7 mg 0mg 13,50 g 23,30 g 540¢ 28,0¢g 20,6 g 557 010 3/4 DXPIVOD9
0,4 mg 0mg 25,50 g 23,90 g 9,10 g 121g 205¢ 631 nyoes 11 DIVMIY IV
0,1 mg 0mg 25,70 g 21,50 g 7,90 g 210¢g 70g 607 mod 7 N9 DIWNIVNA 1NN N1NL
D> M 0T
0,4 mg 41 mg 0,70¢g 040¢g 0,50¢g 0,0g 184¢g 97 TNN N9 02
0,4 mg 49 mg 0,70 g 110g 110g 00g 194 ¢ 117 TRN N9 M1
0,1 mg 60 mg 1,60g 1,20g 1,30g 00g 204 ¢ 131 TN N9 YIWIN
0,6 mg 55 mg 390¢g 380¢g 300g 00g 204 ¢g 208 TNNOP N )P4V
0,4 mg 37 mg 0,20g 0,10g 0,10g 0,0g 179¢ 82 TAN N9 TP /Nopa
0,2 mg 58 mg 1,50 g 330¢g 1,10¢g 0,0g 208 g 148 TN N9 99
~ 8l mg 1,15¢ 0,44 g 0,82¢g 0,0g 19,7 ¢ 117 D72 (a232 o)
0,2 mg 142 mg 510¢g 390¢g 1,50 g 0,0¢g 246¢g 208 D72 Y1 DMINWN DIPTID
0,4 mg 70 mg 330g 550¢g 330g 00¢g 186¢g 205 TNNYOP N9 00PN
0,3 mg 13 mg 02g 0og 2,00 g 00g 140g 262 07 100 (O»IM) NON N7
0,2 mg 42 mg 1,10g 0,80 g 0,80 g 00g 236¢g 128 DM 100 Y0 X102 1N NNV
0,9 mg 45 mg 0,30 g 0,20 g 0,20 g 00g 234¢g 108 TNNYOP N9 ML
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18 mg 1,9 mg 168 mg 92 mg 7,2 mcg 705 mg 4,6 mg 8,30 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 240 mcg
3mg 1,2 mg 376 mg 160 mg 1917 mcg 659 mg 2,4 mg 5,70 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 22 mceg
18 mg 3,0mg 535 mg 43 mg 5,6 mcg 807 mg 15,0 mg 0,00 mg 2 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 58 mcg
15 mg 0,8 mg 258 mg 43mg  11,5mcg 546 mg 5,0 mg 0,90 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 68 mcg
27 mg 0,5 mg 54 mg 46 mg 0,9 mcg 715 mg 1,7 mg 0,50 mg 27 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 38 mecg
0mg 6,2 mg 163 mg 114 mg 2,4 mcg 680 mg 4,7mg 15,00 mg é6mg 0,0 mcg 0,0 mcg 113 mcg
5mg 4,1 mg 130 mg 85 mg 3,6 mcg 368 mg 3,7mg 0,50 mg 1 mg 0,0 mcg 0,0 mcg 11 mcg
26 mg 6,7 mg 347 mg 1438 mg  13,5mcg 719 mg 9,8 mg 1,80 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 82 mcg
1mg 2,3mg 268 mg 264 mg 2,5mcg 705 mg 3,7mg 26,20 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 50 mcg
2mg 3,4mg 158 mg 98 mg 4,9 mcg 441 mg 2,9 mg 0,70 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 98 meg

2 mg 8,8 mg 251 mg 16 mg 0,7 mcg 597 mg 5,5mg 9,30 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 34 mcg
1mg 1,2 mg 121 mg 107 mg 7,0 mcg 1025 mg 4,2mg 2,30 mg 1mg 0,0 mcg 0,0 mcg 51 mcg
47 mg 1,4 mg 345 mg 60mg  97,5mcg 370 mg 6,4 mg 1,70 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 115 mcg
1 mg ~ 353 mg 141 mg ~ 459 mg 6,4 mg ~ ~ ~ ~ 98 mcg
0> M9 DT

68 mg 0,0 mg 41 mg 10mg  36,5mcg 256 mg 0,3mg 0,50 mg 0Omg 67,8mcg 0,3mcg 5 mcg
65 mg 0,0 mg 29 mg 41 mg 149,0 mcg 357 mg 1,0 mg 1,00 mg Img 18,3mcg 0,2 mcg 9 mcg
104 mg 0,1 mg 41 mg 147mg  36,5mcg 383 mg 3,3mg 0,60 mg 0mg 1,7 mcg 0,6 mcg 9 mcg
59 mg 0,0 mg 27 mg 9mg 24,0 mcg 363 mg 0,3mg 3,60 mg 4mg 16,0 mcg 3,2mcg 26 mcg
71 mg 0,0 mg 24 mg 7mg  36,5mcg 403 mg 0,3mg 0,60 mg 3mg 4,2 mcg 0,9 mcg 7 mcg
52 mg 0,9 mg 22mg 43mg 12,6 mcg 361 mg 1,5mg 0,20 mg 1 mg 3,9 mcg 7,8 mcg 13 mcg
59 mg 0,2 mg 40 mg 379mg 640,6 mcg 474 mg 2,7 mg 0,00 mg ~ ~ ~ ~
505 mg 0,1 mg 39 mg 382mg  52,7mcg 397 mg 2,9 mg 2,00 mg 0mg 6,8 mcg 8,9 mcg 12 mcg
90 mg 0,0 mg 76 mg 12mg 44,1 mcg 314 mg 1,6 mg 1,50 mg l1mg 9,0 mcg 8,7 mcg 1 mcg
90 mg 0,0 mg 32 mg 57mg  36,5mcg 327 mg 1,1 mg 1,10 mg 1 mg 1,0mecg 13,7 mcg 10 mcg
377 mg 0,0 mg 33mg 14 mg 65,7 mcg 237 mg 1,0 mg 0,90 mg 0mg 4,5mcg 1,2 mcg 2 mcg
37 mg 0,0 mg 50 mg lémg  36,5mcg 444 mg 0,7 mg 0,50 mg 1 mg 4,5 mcg 0,5mcg 2 mcg
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25N >I%17) 25N
0,1 mg 0mg 0,00g 0,00g 0,57 ¢g 46¢g 31¢g 41 128N 1.1% 99p
0,1 mg 52 mg 0,80¢g 510¢g 11,50 g 35¢g 2,1lg 193 moo 8 15% NN MINY
0,0 mg 0mg 26,70 g 36,40 g 14,20 g 0,7¢g 02¢g 713 799 199 ,N» NN
0,0 mg 1mg 24,70 g 20,30 g 10,00 g 0,0g 0,6g 526 79 TPNNY 1IN
0,0mg  215mg 300g 21,00 g 51,40 g olg 09¢g 717 79 INDN
~ 9mg 09¢g 0,10g 2,00g 50¢g 30g 57 128N 3% a5n
0,1 mg 5mg 0,04 g 041g 091g 48¢g 30g 46 01280 1% 250
0,1mg 8 mg 0,10g 0,60 g 120g 53g 41g 56 D1DONN 3% Y25
0,0 mg 15 mg 0,10g 19¢g 3,00g 80g 10,0 g 117 D7) 100 5% NP
0lmg  1l4mg 0,70 g 7,70g 17,60 g 22¢g 249¢g 356 D) 100 121NN N2
0,1 mg 79 mg 0,80 g 6,60 g 13,20 ¢g 228 222¢g 300 D) 100 YW 22% N9ININ
0,0 mg 51 mg 040 g 360g 8,30¢g 03¢g 11,3¢g 174 D7) 100 YWY 13% NVIPOT N
0,1 mg 18 mg ~ ~ 300g 50g 90¢g 105 D7) 100 YW 5% Ma2Y N2
0,0 mg 2mg ~ ~ 2,00g 60g 50g 71 07 100 YW 3% P VINY
DNV
0,0 mg 0omg 9,01 g 13,32¢ 16,63 0,0g 00g 884 mos 7 nYOT OYIT 1Y
0,0 mg ~ 2120¢g 59,20 g 11,60 g 00g 0,0g 884 mao 7 PaRaRIALY)
0,0 mg 0mg 180¢g 580¢g 86,50 g 0,0¢g 00¢g 862 mao 7 DIPIP Y
0,0 mg 0mg 66,00 g 20,20 g 9,40 g 00g 00g 884 moo 7 NI OV
0,0 mg ~ 13,50 g 70,60 g 11,60 g 00g 00g 884 moo 7 VTPIAN VoW
0,0 mg 0mg 61,70 g 1510 g 18,80 g 00g 00g 884 mao 7 NVIN VI IV
0,0 mg 0mg 10,50 g 73,00 g 13,80 ¢ 00g 00¢g 884 mas 7 my v
0,0 mg 0mg 63,30 g 22,80 ¢ 9,10¢g 0,0g 0,0g 884 mas 7 DOVIN DV
0,0 mg 0mg 9,30g 37,00 g 49,30 g 00g 00g 884 mao 7 DYPT IV
0,0 mg 0mg 28,10 g 63,30 g 740¢g 00g 00¢g 884 mao 7 noNP v
00mg  710mg 31,90 g 33,80 g 29,90 g 00g 00g 902 mao 7 D70 09T v
0,0 mg 0mg 36,40 g 46,20 g 13,00 g 00g 00g 884 moo 7 NINN PV
0,5 mg 0mg 1420 g 2420 ¢ 10,50 g 200¢g 251¢g 588 man 6 DIV NXRHVN

106



1M PNA) oPIIN YO [nhbAlAv} POURN Al E C D B12 B9
25N >8I 25N

38 mg 0,0 mg 14 mg 120 mg 0,0 mcg 160 mg 0,1 mg 0,11 mg 1mg 0,1 mcg 0,5 mcg 5mcg
80 mg 0,0 mg 10 mg 110 mg 2,6 mcg 141 mg 0,2 mg 0,40 mg 1mg 4,2 mecg 0,3mcg 7 meg
657 mg 0,0 mg 1 mg 3mg 0,0 mcg 17 mg 0,0mg 1540mg 0mg 2,5mcg 0,1 mcg 1 mcg
785 mg 0,0 mg 2 mg 21 mg 0,0 mcg 30 mg 0,0 mg 5,00 mg 0omg 2,5mcg 0,1 mcg 1 mcg
576 mg 0,0 mg 2mg 24 mg 1,0 mcg 24 mg 0,0 mg 2,30 mg 0mg 1,4 mcg 0,2 mcg 3mcg
50 mg ~ 13 mg 100 mg ~ 145 mg 0,0 mg 0,00 mg 1 mg ~ ~ 5mcg
47 mg 0,0 mg 12 mg 118 mg 2,5mcg 155 mg 0,0 mg 0,04 mg 2mg 0,0 mcg 0,4 mcg 4 mcg
86 mg 0,0 mg 13mg 143 mg 2,3mcg 180 mg 0,1 mg 0,10 mg 2mg 0,3mcg 0,4 mcg 6 mcg
390 mg ~ 6mg 180 mg ~ 97 mg 0,2 mg ~ ~ ~ ~ 14 mcg
819 mg 0,0 mg 29 mg 700mg  14,5mcg 121 mg 0,2 mg 0,20 mg 0omg 1,3mcg 1,5mcg 21 meg
627 mg 0,0 mg 20 mg 505mg 17,0 mcg 76 mg 0,4 mg 0,20 mg 0mg 4,8 mcg 2,3mcg 7mcg
84 mg 0,0 mg 11 mg 207mg  14,5mcg 105 mg 0,4 mg 0,10 mg 0mg 3,0 meg 0,3mcg 12 meg
240 mg 0,0 mg 9 mg 98 mg = 129 mg 0,1 mg = = = = 9 mcg
45 mg 0,0 mg 15 mg 145 mg ~ 129 mg 0,1 mg ~ ~ ~ ~ 10 mcg
0NNV

0mg 0,0 mg 0omg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg 0,00 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg ~ 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg 0,10 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg = 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0mg 17,50 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg ~ 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0mg 149,00 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0 mcg
0mg 0,0 mg 0mg 1mg 0,0 mcg 1mg 0,6mg 14,30 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 0meg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg 0,40 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg ~ 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0mg 15,90 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0mg 17,50 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0 mg ~ omg 99,6 mcg 0,0 mcg 0mcg
0mg 0,0 mg 0mg 0mg 0,0 mcg 0mg 0,0mg 41,10 mg 0mg 0,0 mcg 0,0 mcg 0mcg
459 mg 1,5mg 154 mg 43mg 5,6 mcg 649 mg 1,9 mg 9,00 mg 0omg 0,0 mcg 0,0 mcg 74 mcg
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IV OPONM VI
~ 50 mg ~ ~ 1,00¢g 0,0g 220g 100 Moo 1 S¢N2N0 XD NLVYD TP
0mg 50 mg ~ ~ 7,00 g 20g 190¢g 214 ool V120 NI VIPIVIN IPA
0,2 mg 67 mg 0,90 g 4,70 g 4,90 g 0,0g 190¢g 185 P»ool nov TP
0,2 mg 457 mg 2,70¢g 6,30¢g 4,30 g 09¢g 136g 196 o¥2a1.5 Py N2
0,lmg  424mg 140 g 4,10¢g 330g 11g 12,6¢ 155 1133 nwp NYA
0,1 mg 352 mg 2,10¢g 4,80 g 370 g 228 11,1g 167 1132 Mupwipn 0¥¥1
0,4 mg 52 mg ~ ~ 2,00¢g 1,00 g 18,0¢g 120 D7 100 (9220017) H¥I1an XY AP WA
0,9 mg 345 mg 1,30g 1,20¢ 1,60 g 00g 169¢g 116 D7) 100 QW 715
0,3mg 83mg 1,00¢g 1,20¢g 1,00 g 0,0g 197 ¢ 119 0”57 2 Y NI Gy
0,4 mg 68 mg 2,00¢g 290¢g 2,30¢g 00¢g 204 ¢ 160 UL 1 TN W3
0,1 mg 77 mg 390¢g 570¢g 4,00 g 38¢g 122¢ 233 N1 YN NPPIP)
1,5mg 331 mg 1,70 g 7,40 g 550g 23¢g 178¢ 228 DM 100 YN 725
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368 mg 0,0 mg 2 mg = = = 1,5mg = 0omg = = =
49 mg 0,0 mg 2mg 0mg ~ ~ 1,4 mg 0,40 mg 0omg ~ ~ ~
58 mg 0,0 mg 25mg 7mg 21,9mcg 267 mg 1,7 mg = 0mg = 2,5mcg 21 mcg
204 mg 0,0 mg 13mg 59mg  34,2mcg 147 mg 2,0 mg 1,20 mg 0mg 3,1 mcg 1,4 mcg 51 mcg
124 mg 0,0 mg 10 mg 50mg 30,8 mcg 126 mg 1,2 mg 1,00 mg 0mg 2,9 mcg 1,1 mcg 44 mcg
280 mg 0,0 mg 12 mg 71mg  22,5mcg 138 mg 1,2 mg 1,10 mg omg 14,4 mcg 0,8 mcg 30 meg
350 mg 0,0 mg 18 mg 9 mg = 286 mg 2,1 mg = 0mg & = 5mcg
71mg 0,3mg 19 mg 8mg 54,0 mcg 230 mg 9,0 mg 0,70 mg 18 mg 0,0mcg 16,6 mcg 588 mcg
86 mg 0,0 mg 24 mg 10mg  13,5mcg 231mg 1,0 mg 0,30 mg 0mg 0,0 mcg 0,4 mcg 10 mcg
65mg 0,0 mg 22mg 15mg 24,4 mcg 266 mg 1,4 mg 0,40 mg omg ~ 0,4 mcg 8 mcg
1078 mg 0,0 mg 14 mg 148 mg 15,1 mcg 392 mg 1,5mg 0,60 mg 0mg 6,9 mcg 0,8 mcg 9 mcg
71mg 0,2 mg 15 mg 5mg 70,8 mcg 255mg 12,0 mg 0,10 mg 25mg ~  49,4mcg 677 mcg
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