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1N G0N VYN PV 4N, P IMD Q0N . ACTN3 N POV ‘O TPONN KD’ DPNY MY ¥ DNY DIRVNIDN 112
13 ,NYN DN Y HY 22N NNIN MYNNND 9N PIY DD HY DD NO HY N¥» NX ¥R Nt ) . PPAR-alpha-

AN NDYTI NNONNN NNN NPDVLNAD MMV 1IN TN TOY NOIDD/MDN INOXIVID NX TIVND

NI 10 0vn PPAR-alpha y ACTN3 o0 non
NYNTN NINK NNDVNIO MY IN DOPNINY NN

20
A95v W 640 5 DMNYP DTNRD N1~

NN ,TID OOYTIN NHINY 9N ,1DDN2
TVINRD PIYN .0>PIY 2000 1IN DIDYIN
DYVMNN IV KIN DTRN PN NP2
TN TIND TWMIN (musculus sartorius)
PIY XIN NP OVPN PIVN PNDOON IPA
Y NI MY 9WN (musculus stapedius) ©»7900N

A% NISNY 1T TOV Y0130 NIND NDPRNNA MMDYON P 1.27 PR NN SV PNN MY RID)
N7 ,7TN M NMOY PIPN 9NN ,(DNNIN) DN DPHIND “0m
NN, hiking »9)7 5PV VIPV NNV, NPLIYY ,DMNN DY
7N MNNINID DIXNNND W PR MDD N/937I0 TN
nRIPY M TN 07PN (HRmax 55-75%) N1y niddsya
N9 MONYY (HRmax 70-90% ) 12313°2 NP OIVIN

. (interval training)

NYXIANN SIBNN YN NOY NN MW ,PMNIL NPNIAD  °
95 MIVNIA NN MPT 30 NMNSY NOWNII NI MNINYA AYNN Y N0
PR MDD MONPHN NPAVPNN MYOVIN

ATPN P2 YN WA DY 2-4 NON NEYMIND MPTINN e

NYP DY ,N9IDY ANV DOVN PPV D ININ NNIND INIDD
IO MY M MND

N2 NMDOYAD NV TOY INONIVION ,TOV SN MIANN HWa

.DINN DINDH DMNINA TOW MIANYNI =]

PONNY MNTI N 1917 ,NONN NIIDO NARVNAD PM NN °
L(NDY MNIN) N/ /NN DN DININRD NNIIN MNDIND PoN n1v D)
Intensive interval training n8Y MNAN MNNDONRA 55% 45%

PN L,NIDDA PINY O DIWANNN DM N/OYA RPN MDY e

YD ]I M NI WD DY DXINND D¥2757397 NN NIRND

IN .DMIVORN DXTIPONT DD DY 2071 MDN NDOYW NI M)
1TOW MVUONN NPOINND NN PYAND YNOWN DN ODwH
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TNV NN ,DYPNNY DOVIN PIY DD HY NIMIT HINK W DIVIND 279 NN IPN 1) DI PIWN 220 N0 HY NN
MOOWNY 0N DPNIN DI D) IV DNV DY DMIDIDNN DODNYNNIY , DX -DM TN -DXODOND NN
JOVT NSV 29N INT RON L9 28D IOX IV 2D DY TNX N0 DY NPLINMIT ¥ 12 A8NNY NININ NN .MD
DXMIPN NON AN DOPINY DXV INN IN NNTIPN NIN QX GO0 D92 PIYN 120 M0 NIV NI NPMIYN DT
INY DPIRNNY DMN TN ,DNYY NPIDNN MNINN OY MNIPWIAV 28N (DIITR) DMVIX N NPNY DOOVN [ TOVD
SY INY M) HNX DY NPNY DOV ,DMOINY) DONVY DIPIY ,NNT NNIYD .(OMIPN) OXRPID DP9 2I8MD
NPX2 INY DXV DMN DXINN,(NPNT DININ) MADI NPININD MNIN DY TN YN ,(D*2D) D>PNN DID

.DY0INNI NPON NYNN

Muscle Structure

Aerobic exercise
requires oxygen
dellvered via the
blood vessels

Muscle fibras
come in two
types:
fast twitch &
m slow twitch -
they are
mixed
together

POIND DY NIYN MIVND DNNNA MIBNN DOVDN I9DNY YIRNDN NINY P2 0NN

D0V YV NIVAIN 9901
(1IRM) n°2910 N9 HINN TIVYN MIHN 9991 PNIND MIRNIN
(,M9¥n NN)

95-100 3TV 1 10-20 YoPOPN MO
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75-85 10TV 6 3-6 NYIDDI ATV

65-75 20TV 10 2-5 79170191 VYN NPID,XIANN N

55-65 357V 20 1-3 nyO

D250 25797 1D DINN DTN D) N9N NN DD 399 MNNN I9DHRY NP ,MIIWN 0N N0 DMI90NN 9 :7WN
(D722 I DYWI) 1T (2D I, 09X, D7) DXIANWNN DIPIWN MNP (DTN IN D210 DD HYW NPLIIIT)
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DINDY (PN OPYN I NPHD,MNPYA D) G0 MITINN D1 MDY DY DOIANNT PRI NI PWOIN PTINY JN*N)
N 99WD 512> MO PPN ,NODND YXIAD IR NTHL PIVN NI NBY IN NI NI 0PI N NOTHN TNXD
79U DT NDN NN DY MNI2 TN 0y 15 ( Well-being) 1055510 nnnan nvinn Ny m95510 MNIan
MY 0) D95 TITANDNM NN 12D PV NNPIA NMOYD NYP MO PN .MYIND DM POLPM 29N MPWI NX

PNOP INY GNY P AN N 1OV I OIITIVI 0N NI

TN APNN TN DI HY YONN NH2IY DXNND ORNNA NN M NNOND NNV 19INI DY) DNV DOWIN P 972NN
ToNNA SPYNN MND DY MDDNN NYTIN) NI DY NPDOIV1N 120 MYV 12 N2 NPIDN YANNYN 1P T
DMV INY DINX 6 D 1128 DANNYN 19D ,MANT NAPNN NIRIIND QDN ,MIDNN DPD INNIY N8N (NNINN
MYNIN DY NYAVNN DTN DI S VNN NPTINNT DY WNINNY 179K 1T NYOIN .OMINK DXANNVNN DO NY-NN
AN IR 2T .DOWI 2P NNT NIYIYND MDD MNDIN PR PITY ,PYIYD 113) .0MN0N DOH D¥DNIND WOV

.DNMY NI MV DY NNV THTINM NOIYN ¥ DOWID) DD D

xbnm Fa)lal) :‘[b\v NINSIHN
91 NOYTH DIV NON W D0 TR

P 19 apy INSIG2 13 5v 0T ©pmy NY 1O v UK — PIVDIVOVN NPNN IRINK TIY

DY 9TV YNV S M2V NN TN D NN NIOITY M2 NI DYPYS D2) HIN TN 9N 901 O»Pp
Y02) M2V N MPN NION DY NPDDIVYNRI MNTPNNN PHNN P2 WPN AN MM NN WD
DYOINRIN INK 7 PINND M Y10 NN PIYN NON PA5 PIVDIVDLVN

NI NN PN YDDIVIN NN NP2
“PINNN PIYN T PHNIN

MPN TPIND [T TINAN MINTN TIN TN YWD DINX DX *
ToW N91DYD NITIHIND MNOXYL) NPTPNN NPDDIVINI MO
MO NNT,TNIY XIMN MNS (MIIN 8-12 TWNA NN 9NN YNIH
28Y NV NN DT NDN PN IPNHNN ININNY DNMNNIY
RYa)Y)

DIOPN) MOP MNPYN DY IRNND T2 DINONN DX T *
L3N0 +20

N2 DNIINKPNA MNIN YO NI OMMNDIND ¥ NTNYY ON»NNL °
ND , (well-being) ©»NN MRS INP2 DNIWN DIN DYV
DAY PPN P MIN NN AN PIOANY T2 DINDNN 1IN
T2 ©X510N PNIN IV DY NPIDN NN T2 POINY DYDY
DYY .TPOMVIND NN Y DINIIY DN DIPIVI NINND
DMION NPIDN N2 NNNNNN TV JINNDD MIANY ORTI 75
JON DPINNA

IOV NN MVOIN NNONA PIATY VIINN NNN ONX ,NINY DY T °
VIV INNX DY NPT PPN NI [ TOW NPLNN NMVIN MY
DI98Y NARMNT NINN H915N PPN DPN NN MYNNHNI N2
WY NIV DY TNRD 110 INMN YAVPR PN 1Y TN Tov

DN DMVHN OMNINN DI MAVNNM MONOPNNOITHY P *
IYIDDY MINIAN ANND DY MONMNN TIN DNV 1T NN Ta
DMIN TPION NHADY MND) MOLONND YHIND 1) [ TOW DPNONN
TN2Y YN NONMND NPIDVNIN
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PPN THIND NINT NIN MIIN MNPIN PN .OMY NI WY NINK NDW 53 IN DY, NN NIRIIND D>PIVWA
NN IHVIPN NI MST1D MDIN MNPIA NYINN IND DY) MANVN 1 12 DY) <IN DY DXINND DIIDNN NN
MYV . MPNNI DXNNAND DN IO ,INT XNI2IN IYT NN Y120 NI TPVIPR NN N> VIDPYN
NOY YVNN NIINN JATN TYNI NNINNY XNDY DN IN NDD NN IHIN TIDNND IRIIND MNP IN> YIDWN
AN TIY MDYN W, DONNN PDMOND MDYN YO I DT NN, MDD MNPIA DY NNPID M1 DIIND WY
NYA NOND MY VN NN DY PINRD NN NNYD 11,13 NON MYN)D MOV T WY T2 W1 DN .ONND NYTH

DSNT TY ES DYy OY Db MTN MNP NPT TN 1123 PP 1 THY MINHIND

IN/Y DINND DDW MIAPYI MYND NPYIN MNP NYINT INY DITI NIPD O WIHw NXIN TOVW OUNN PNIANND
SY MYTNNNN NI 92¥N NIV NN Mo

Achilles X9pyn 28nY 5>2100 927,70
ORMN NY PNONY 72N . tendinopathy
2071 Y232 D) MIPY 91Dy 1Y 280 PN
S MYMIN NN NN YNPN NIV HONN
NINWY 93 ¥ 1PN DIIN T IWND TN DIPNN TYN NX PND DOXOINN NN PONN PNINRI INNIND NND -
.01 N0N MYNAY DOV VX ,NPNY NN .19 N2°20 HY DONINA TNPN NNV
.D95Y MWD PNHIND DOVINTT PIVN MYI) YININ POIND W °
2THNTN I9INA NXAPN NN NN IN MPNND NN YN ,0NPNN PR »

TN HXIN NN DXANMNHN DIPIYW NVIDWYN NNV DXIN 9 MIaANY »

NLYNY DNYNNI MOLONNN NDAP DY NYOYN NPND NMWY NN

2IN) TN I INY NLYN IX (VDIDN) NYP NLYH HTYIIN NN
TR DI DPRNN OON (DY

TMN2Y XINND NIN DY NIV DY NION KDY RYT DY NON 1IN °
NDY NP2911°2Y NNMINY NNY DM INPA NNINNND DN NN
N9 QNI NN MNHRMN NP MDIN O1HYIN M OO oD
NN N2 PONY YT PNIDT DMNX WY O1IY) MM NN WHRNWnD
VTN DY) DY NOTY NVIMWUN NSP DY) NIPN D1 .0myn

NVNNY NDNN MPIDN IWNI DINTNY NININNND DMHYI DY)
NOYNY DXPIDN

D»I0NPYH DIDNINT, 7NPDYY MNPINI VIYNNY DINYNPN PN ©
SN YDDIVIN PN PINN .(DYDINY DXVI>IID) NN ININDINIY
TP NNY DIDINNN NN DX TN ,9II0 PIYW NN MOYY INOVUN
09N

YTINN ,NYP NOYN DY PN IN PDDIVIX PNON ,PNYNOINN DY *
LDMNN DY 12599 N IMNY T DY DY 1NN DIV NN

,MINY9) ,AND YV NIPN D52 DYTHN NN PITD ORI MNNY NMNT  °
PTOIN

MPT 10-20 WO NIP NPI1D2 WNRNYN ,AND DOVN DNN DN

N0 MNNN INY M2y BMIw o, BMI>25 - W23 5pwn by yinw
NYNSS

9N MDY MINNY PITA IO0 DN INY  ©
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NN INND MYYINDN

ROS — Reactive 1 N2 N1 Ywa (Oxidative Stress) MNNN P33 92 NN 191D NN MDY NYTIN
DINMN) GNN HY NAINNN TINDINN NIIWNN DY DWW NOR 7 (NINN NN S 0)) Oxygen Species
PN NPOTO MDD, NPNPOT MANN DY X NTH VPIN

NNV NOX, 020 DX 01N8Ya ROS .XN2 0 9mNN PN DY DY D¥DNN 9N MR 19N 08 ROS n
M2 INNRD ININND 1D NI ANND JPNDINN NIIVNN DY YAWN) YINN INNNN PR 1o D0y ROS N y»
DIV TINA JNNNN NI IDINY,20 9 NOTY DI DXPIWD JNNPNN NDIDN PDDIVIN PWON P32 DD .1
1N ROS 1 M%» 15115 .ROS 5w 10511 nnd NN 7910 IRXIND 100 29 2T TY NIIANND NPNY NDD O¥DYIN
NNNN NN DY NP NN NIWY MND2 1NN XN ROS M n1na 75w N 9w Nyno DY 01pN1 120N
Y95 HNOXIIAN NN DY THIN DININ DMINN, TN NPT D0 PN TWND INNNN P33 N2 0D )INNN NTHIVN

QNN THIPAN1 NTPY DI (NNN) DIVD”
NN NIYND MHINDN MY MINKOY
99W5 YONW 9WD TN DY MPoINN NNI
VLNV NI IWIDN ,MINIIN NN
NNIY TY NOINRND DX PND IOOY DOV
YYINDND 1919 INNXDY MDDIVIN MO»Y

“YUTNN PYOLINN

P¥NN HY PN HY DPIPDA NANYHN DINN NP PHAN
8 Y¥W DN 2V NN, NPNPYT IPHNM ROS -0 pnann
NPNANY T2 ,7PAPNN DDA DN DOININRNN DN
SN INRD PN MUVINNNY KO TOW PINOPN PO

oW DY IIN T NN 7T YN NN 1PN MYWINDD
DMYYINDN Y TINSY PIPY NNRY DOYP

SMYVINDND 9N TIIN D12 TN YOI NNN ON NN OY T o
TYTH JNYID DY [ TND YDDIVIN WX HY DININT D»NY
=52 997010 M) X1 DTN NINKD NN 25N I8P NN
N YY QON THX DY MNAY PIPT NNXY 190 , MY 10
MUVINDND

TPNONY MY NN ( (ZINC NAX GOIN NPV PAVNI NNPY IWIN  ©
PNPYT

NP0 NNNY 13 DY INT ; MYYINDD DY MYAWN NPV MYy *
2 NPDDILYRI MDY INND TINA

DPNPYTN NN PNANY NIN DY DIV YNV NDIIND YINN  *

Y DNNOYD INNDIY YN TANN DY MIYND NIMIN NNY OY THY *
23192 I PN

SYNNN NN PDIININ YAV D119 MNID HNYNND ON WISPHRY DY
NO D INNRY YNIVNNRT MYVINNNT JIT 1PN TNND XODN
MDY




20N NINP

NYY PPN NIIDPN TIVA WNHN 3 NOYTHIN OT MNI DTN NIN NWON I DNIN 2892 NPT 0T VY 55 DX 297N
D902 0) MIPN TR 09NN DIPIVN HN INNN XXAND MINIM 29 DY NYIN DIPIYIY “OM15919” 0N NN
“POTD NWNWNN MINIRN NPAN TNND 12 WHRNYND YINN 180NN DX DX NHY DX PIVN HY NN IR ©9910N “O»9pn”
MY DNV MDY 12PN INONIVION NN TXIY NHYW NI 21590 DI 19 ONX VN 257 TIPON MDON IV MINONNY
YMINIAN TIPANA DMIAPN DMPOY 1IN Y21 PN NN X2 DPN NTINT DIWN 2357905 T W12 YD DY NYNINHDN NN
YNID D1 PP DY DTN ,OWNY T .(NPNPRN M) WY DPDONADN DOYINAA D) 19 (157N NP NYWY) 257 DY
DTN IWUND (N0 MY PIT 9N DN DT NNJY 27 NP ) 251 DY TN JOP NHINHNA 7P NTIAY DY NN NNIN NN
NNPIY NYITIN INNND NN DX PAYND YT MY 552 DT Pr90N DIRNY DNDN NPNY 1N 291 .1 DIV 1PN NINY
WY PPN INNNT NN INNNN NN DP21NYW N3 RID 0T NPALINOYS D53 DT PY90N DXV HNDN 1IRY 29 VN
(D901 NAYPN NTIDY Y1I90 DN TOW MIAYPRN NI INNNY 15915 5 ON NNIVN NIV 25 NP .AYANN 7NN
TI) DT XN DNIMAND ON .DTOYD) 25 MONN HY 1N NN MNIOWY NIV 29 NP P2 M) ORNH O»P ,DIPNN2

Any nmax (HDL) 51700515 nnaay any 0o (LDL) 5yvo95 nnaa, any

MY>¥83 257 23pa N1 1913 25 NP :7H9Y MNIIND

MNWN NYIN 575 7172 NN 9103 MN TV 251 NNPY VNN HNOXIVITNY NP YVNN NNIAND

DR BIY> TR HWIdN NHI2 ANYI9 T2 1Y VN THV SVNN A9IN YHNBIN
oO»P TN 20NY DY DXIDN

:DOMDN MY 20N ANPA YTIN
ANP NN PANY N9 MY
D915 MNYY DIN,7.5% Ty aON

MY 10 2 2570 AP NN PO YTY DY NIMDN DTN YAPI AN NP INONVIAY IRIN DNV DIPNHD - °
912> (M) OPN) NN ,NPTY/ NANWYNI TINNDY DITHD DI WN NIRYIY PIY XIN 201 NNT OY TN 0NN
03 10-20% 2 257 18P TN P9 9127 T YINKNN THN 29 NIIDP ININIVIY DIYIP TOW DINN N DIWD

. N2 MAYPNX NDID MYNA D220 DN NPND

09730 B TN TIPNTIA INK MYN AN ,(ONOXIVIFN TDIN) TNONIVIN NN P DY ON) NN OY TH»
f i i f i i °
b 97 M M » M !
1022775 N1 091 07N NHYA TOW NTHNNN — MNP IWA NN DN TP 1IN N0 MNHIN
DMV DM P 29N 28P2 DMOYWA DN
NPT /MDYD 2-4 22 DYPIVAN RPN 1T PINY IN 18PN S>ND N NIDW NyT9 1D Sy wn - »
MOWY MNPAT NIN) DY

1YOIN N2 NAPR MDY DY ND D52 190NN [ TITN NYOINNI DNX ON °
.DWTIN NND NN

TPNAND TO NNNNN 2)2 IN 05922 ,009)7 MOD2 MY2 DY WY NN @
9900, NPYIZY PVLDIN PYINI WNHRNYNY TN ,DMININDN DIYNRYIN N2
900 NN N

60-75% ¥ N2 NMIPNYA AW DAY 3-4 MPT 20 DY DINON DY IDNNN
T VPN NN WNR ( OMNIIMN ORPDI) 6-RPE W HR max

NPT 409 PWOND YA DRIV INITNL e

interval training -DTPNN Y2YPXR NOND DI PIN DOYTIN NI INND  ©
. methods

\ M NN MIPIYN NIVNN ,HMINIAN NOVIND ODNMNNIY PAND WD °
e PYNY YT DIPI9DN NN MDY DININD NN -39 NIIWYN DY WD
2 NAVN

DINNON PA MYWIRNN NI WIND ¥ @

YT DN T NN 28N 201 ANPY NN WX JY MY 190N INND *
.90 W2 NDY HY DITYNN DINMYRIN DIDOIN THX
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mpaln) PR b

DN NN NXAND DNYDNN XY NPINN 1D YN 22NN DX12WI MW DINOINX DY DNY INKD DY DIVIN DIV
20N .NPIDOVNN MXNIND DYINI Y2V PN DX TPAND DN NND 2ANN NNNY DIVIN DIV ,ONNYD NI
‘DMIMY’ ONRIPIN DIWVIN DIV NNMPN PN NDIID OXNNA POIVTRD 21719 DY ORINK NNY COMT N pa nxmwm
DYSN POIVIND 72295 ;9099 COMT 00N »ya o1 (09mHn) GG N HOINWI .0YaVN ‘OMINT DN DIINKN 1PN
N DN NN DI (DNNXTN) AA 1ORYI INT NNYD POITTR DY N1 TPNONNN 19T NIX T MPNNA PIaNND
NNAG N NNEN DM OOIX POIVTIN DV THIRDNNNN NNIN [ TIN IRNIN NP2 NN MPaa 915 COMT

.D»»an NV31

17230 12 DY) ,WRIND TPHRDIVNIND N9 XD NIXIIN 29D PRTN POITTN DY TPONDVNIN NN MY DTN DD NIy
NPNLID NPNIPN ,DXTYIY DX P, MY OO :7HINT AN IMN PAOY DNND 280 NN PIITTN HY POUMLIN
,OMYN DI (NN NTY DINNS) NINN NMOXRT NN XD NDWN NN IRINM T YR TIY NN ,MPI
JNAYOLNDIVIND ANNT PUITTRD NN NN DY D NNND DXANHN DMN,D7)T 2NN 1D WY POYTTND NN IWN

IMIVONX MYNNNI D3PV COMT”

COMT 5w n>955n MY»yan 15 YN

N /RN I/NRY NN COMT N S 1onn pNIaN Ny (prefrontal cortex) >nT>pn Mna
.DMSY PRT P2 NI /AR D O 7 AG” 1 9OV 98N 30% 93 1121 N ,MINK MNPII
MYy NN NNNON .02 NN DOW)

Y NOINNN PIITTN NNID NNINNN

“.0°12) NN OOYWI 29P2 30% 2 DM

PININN TOW DMIN HNOXIVID TV P0IN PNIARN NNIIN I DY
INNVNA TN, GG 7 1) D) DNY WY DVIRD NXNWNA TD D5
210 7OV DMYN KNI PN DY PAAY NDI INYI DIVIND

any

PORWI DY Y P NIN TOY PUITTND NN OMNY DY DA e
2AA” Y GG

NN HYN VYN N TOY PIIVTIND NN DOIPVNNN DANNI *
JPNTI DMD 28N PA Y NN YD IV OHRDIVNND

YNINY PO XND Y2802 YOP NI T2 ¥ VA A SNV DNIWNA °
2198 AN IR TOV

To v A7 XY COMT 1 ov TNR POy n/RVN POY PP @

A AP ONUIOY NN A A ORI DYD DINDYT MNIN 10D ONTN

MTNM NPYY ),920 AN D) DOIN ONNA INY N2 NNRIN W
DN DONPY AN 0N ONIPY I9IND (91N DN




WM N )

NIPIN N0 P P12 NN (Hypertrophy “m9170799°107) 1wn N9 n1NY ToW DNONIIN NN WP NI DY
PNAND INKNDND .DINPNA IRNIND PIY NI M3 9N NON NI ;1PN MPIANT NYIN 30 WwN IL1I5RA
N932 95 NPY NI MPINNN IN PIY NDN NMHYI NRVIAND N NMNIND TOV NPIPIVN NANNN DRNIVTY Tov
TN DY MY INNRD YPIY AN IXDY M) .0V PN MDY NP 21V DXDINN DIVIN DIV PONN 1M 1IN

200N MNPV IMON MNTPNNNY PP NINT,DNY WY INKD DXINNRD IXNWNA MNPYN

19N TPRINK ILI5RA 170330 NONNYY MO NDYIRD I NON NANN 1IWN WIN NN [L-15 v Hindn opnn
OON ONYI DXN NONY DMDXT OO GPOM) N3 PIY NONA ONMIYHWN D17 .03 NANND NMNYD DDTIND >MVHVN
952 11912 ANV PV NI YOMN PIYN MDA NMOOYN 1N [ TION PN XIN PIVD MDA MDY NN DY TN A

A DON Ov naon

29Y N2IY 113 ININIVID :JIY MINHIND

AWN T PYNN Y wownn JL1ISRA 5w >0nn pnann
ILISRA 1) 5w A” 7Opmy »Y YW WY PNY IR
(P90I19M) P N2 NYTHIN HY DN NI Y1IPN

MYSNHNI YOM P MD MY INYII PION T9 ¥ [ JTRN
POV 7Cr RO YW DMWY IN TN PMY Y3 NmYY PN

JL-15 1 250 S monoy»an m»min IR non ILISRA . o
IL15R A .0>19wa ROUANNN (M99 NIWN) NIYTY NP
M DY) PIYN NAI DY PPY 1IN 1D DY ININN

PN DO DY DPMY MY N/RY) I/ANY IXRIND PNIARD °
TINSIND I N MMOYY 9200 KRNI, oy NN IL15RA
VTINN INNIND

POIRD TOV NANDM TR T OP PIVN H TN OV oXPNna  »

JDNH MTIND PN INKIND .1PAVA N (M) MTHIND

Y NN NINY MAXD DD TOHWI YONN NN XYY DIWIN
2N 9

IN,M2INO0NN NI NN NPIVND NI NYOYN YW NS °
DY NYVIN KD NYIVN TN NN NN MOLIY NHNNNYD O)
JYORN MINSN

Ty DIV ,MAY NXIN IV DTNY THYW 0NN HNONDVIOT DX D) *

NNPY ¥ DMN (DNDIND NI TIDN) ;7O0 DNNNY DI
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: (7792 NADIN) PIWN NAN MXAIVIDNN )

N7 NYAVN ¥ 0MYY MY IMTHINND PN IRXIND (Hypertrophy ) 99w Na) noTNY ©397N DI N
NDY DTN IN DI NN PONNY ©IIND DY DIXNOND DN NN TIY DIY PIWN N NITIND HNONIVION DY
TP9IVINNN NN NN IVNY )HNIVYNI INPI»

JUINRY DIINNN DINPIVIIS

MTIND NN IV DIPIVIIAY TI0 NPYTH MNDIN ¥ HAN 1V NM)AY “O5150 NN NN MNY NNDM PN
DON2N PYXT DIV HYI IR MONYNN YTIY Ty DOWYIN DXPIY NP YIY DOVD 2-3 2 MIN 6-20 DY 1NN
1709 WHYNT TN DD MDYN DD PR, DINNIN MINND TINID .11 N1HI2 DINNNN 2992 AT TN MNIN
N 5WHY 1Y MITNN 190N NIN DIWNY 13 .(N1PDN DY MITINT IN DMINID QNN HPWN ,0”VN MIPYN) NNt

(1) MITNN 90NN INY DIVN , NN “OVUIN“Y N DVWTNN DMIIPNNIN ,MNI

SMD

92pPY Y75 .10 DY DNV ,NPADN NNV ,(PIAZN) 172 YIMIN ,NPNIP JANNNN YN NN PADY NN
NI DY DMYRIN DP9 DY NIAYD WY [ TNIY NDYIND MINTNM NN P20 G0N YN

NV MY

MPYN NNIN NI (NPNDITPHD MNINIV DII2IY) DIPIT) DN ,TONY JIDIN OTI TIN DINNMIN DN DIPIY .

YA TINMY, NN DI NNMIX .NTIAYN AN OWIY YOI (NNHPI N)) IOIIANIN NINN D3V )WOINN .72 3 o

TV NN, MYI97 XOD N0 NPYI NNTY W 13 DY DY 19I5 TRND DXIWN DNHPND DXIINNYN NPV T :
N9

19991 )R N

DYPNINY N PAD) TIND NN TPNIP IRNINT MM NV DN ,MAI0IDNN “INNKB/NNPRN N2y
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DNMSN NNHNN PIPYY ,MANN PNIPY ,IPINITITINND PNIPY ,NP1NI0N PNIPY 90 OMY PNIPY: 10

9X)5 912> NNV 220N INNNN N9 NXVINMDI TIYRDIOPNT N¥21PNN NIIDPN NN NYNONN 1290 180N NN ¢ V02 max
PTA OYNIN NPON ¥ONN2

N1D2 92 THYIY,MDOYIN 1ITD IN PNINY DNPNN NT 01PN DNIINI TNTHYI . “NDNUIV NTayn nnd” : Volume no)
991570 MMITNN 19012 1N

M5 ,N5 N0 ,YNPOPN ND) .M DY DMWY OIND NNAY INTVNY ,DMY IN TINNN NITINT 12 YW PNOR DI :MTNINND 1IN
JYDIND DY NPV IRXIND NN DT, D0NINN VIV HY 19IRD NPDIDIVIND NN .Y NRPI N30 IN (...XI9NN

N clean and jerk : MMMND MW YRIN HYN DN YPIPNN DOIPWN D10 IRV 12 PAPTIN DNAD INT :MNPYN NNPIN
DN VD AIYY DIHYWN WD MR CROSSFIT 2 .9n12 miaxn Ypwinn N 0INY XN NIVNRN .(NPXNTY N9IN) snatch
2Xann Mo Mmnvab owwnwn (Clean, jerk, Hang Clean, Power Snatch ) ©m2591 95 Yy NON nMNNo »nv

91



27 OOMVY
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o™ oMYA m;i;: 0»M 2;3_::; mn;s::) ](E':; A tatbir) N M09 TN HY DPIIMN DY
e (07) (=Rb)

MMINDY DN

0 0 0 0,5 17 1,5 83 DwaNNI DD 12 (YW NDD H¥NIN) NG D)/ NNYY

0 0 0 0 9 2 47 a1 INNY DD 172 P NOD NSV NOIN

0 0 0 2 4 14 92 mas 3 SY NDDY STPND

0 0 0 1 20 4 110 5w nNo D122 19IY KOO NYYIAN DINDN D NVDI

0 0 0 0 16 4 82 S INNY D172 YV NID NHWIAN NN NVINN NV

0 0 0 0 19 2 85 SWwaINKY DD 172 5¢am 129 1IN

0 0 0 1 11 3 58 929NNy 01 172 SN0 ,NON TN

0 0 0 0 16 15 47 W1 INNY D1 172 5171

0 0 0 1 13 3 74 51 9NND D1 172 NP

0 0 0 2 15 2 69 0 1/2 PN AMIVN OPN

0 0 0 1 21 3 920 Mm» 1 an O7N

0 0 0 0 12 1 54 01D 172 - (OPY9NP) 112 NN T

0 0 0 0 10 2 50 010172 (OPH972) OINON P2 MNT

0 0 0 0 17 2 82 M»P1l DNTIN MON

0 0 0 1 15 1 75 moup 1 nowvian NLLa

0 0 0 0 17 3 82 noNal 125 onNY

0 0 0 0 12 2 71 noNol INON NVIN DND

0 0 0 0 15 4 76 moN9 2 INDN NVNN D DND

0 0 0 0 18 2 87 mTne 3 TN NPIID

Mo

0,08 0,03 0,02 0,13 131 0,5 54 nMYav 7 MoN9 2 ONN

0,09 0,04 0,06 0,19 11 0,8 50 D11 NYIN

0,1 0 0,1 0,2 22,8 1,1 89 NN 1 nna

0,1 0 0 0,1 14,5 0,7 57 D11 NPINOIN

0,2 0,2 0 0,4 19,8 1,8 78 MMOP MM 2 POI9ON

0,14 0,04 0,02 0,2 16,5 0,02 61 D1DO8N mwarn nexmn

0,13 0,1 0,09 0,3 21 1,4 82 o1l 0277

0 0 0 0 20 1 90 nmTnd 2 NV ONINN

0,06 0,03 0,03 0,1 7,4 0,6 34 Nl OUN

0,13 0,07 0,04 0,24 15 0,2 62 NNl OIN

0,25 0,02 0,21 0,49 11,4 0,3 52 NNl Mo
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1m oPIIN 020 YO POUN 57112 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091
() () (O () () () () On) (0“pn) O“pn) () o)
PN DT

126 15 2,6 8 63 0,9 0 0 0 11 0,1 0
129 20 1,4 8 51 0,4 0 0 0 8 0,1 0
1 36 2,4 12 84 1 0 0 0 8 0 0
150 13 1,7 5 30 0,9 0 0 0 51 0,05 0
0,2 2 0 0 0 0,4 23 6 0,8 23 158 0
1 7 0,25 8 23 0,8 0 0 0 38 0,05 0
158 23 0,8 6 23 0,4 0 0 0 2 0,2 0
123 18 2,6 6 38 0,6 0 0 0 10 0,05 0
33 92 4,6 65 407 2,7 0 0 0 59 0,05 0
217 12 1,4 4 111 0,6 0 0,5 0 36 0,05 0
14 31 0,5 3 185 0,4 0 5 0 40 0,1 0
257 2 1 0 17 2,8 0 0 52 0,3 0
123 57 4,3 9 124 2,7 0 0 136 0,4 0
232 19 1,7 8 313 0,3 0 7 0 9 0,3 0
270 18 2,5 27 227 0,7 1 13 0 9 0,2 0
102 6 1,2 5 37 0,3 0 0 0 15 0 0
139 28 2,7 25 37 1,5 0 0 0 18 0,1 0
148 35 4,3 11 107 1 0 0 0 18 0,1 0
6 31 1 3 68 0,3 0 0 0 5 0 0
Mm99

1 12 1,6 13 109 0,3 0 48 0 18 0,1 0
2 16 0,6 11 174 0,4 0 13 0 5 0 0
7 27 2,7 5 358 0,3 0,1 9 0 20 0,4 0
1 6 2,9 6 77 0,3 0,6 10 0 6 0,1 0
0 18 3,6 12 380 0,6 1,4 14 0 8 0 0
0,6 1 2,9 2 8 0,1 0,22 0 0 0 0 0
0 14,3 3,6 17 288 0,5 0,13 9,1 0 52 0 0
4 26 3,7 62 258 0,8 0 0 0 3 0 0
0 9 2 12 148 0,1 0,1 33 0 10 0 0
1 7 3,5 9 119 0,2 0,1 4 0 7 0 0
1 5 3,5 6 107 0,1 0 5 0 3 0 0
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e (01 (=Rb)

) ks>

0,42 0,12 0,64 1,18 13,8 1,2 64 01> N7V MN

0,06 0,09 0,05 0,2 16 0,6 70 NN 1 NNDION

0,3 0,05 0,03 0,38 14,7 1,1 61 mmne 2 NP

0 0 0 0 16 2 58  TMOLP MM 2 oMY

0 0 0 0 20 1 82 D101 DY

0,05 0,13 0 0,018 15,5 1,56 68 D101 (9) 5V

0,1 0,1 0 0,2 13,3 0,8 53 NNl MPITIN

0 0 0 0 12 1,3 61 mN 4 DXVNYN

0,13 0 0,13 0,26 11,4 1,04 45 011 non

0,11 0,09 0,03 0,23 10,6 1 44 NPl mM»IVPI

0 0 0 0 9 1 47 NNl on

0 0 0 0 14 1 66 mTn» 2 DIV

0 0 0 12 0 52 mpn 2 NN

mMpy

0 0 0 0 10,5 3,3 47 mTnN 3-4 DY DYDY NIY PIWVIN

0 0 0 0 3 1 12 m»l N9

0 0 0 0 6,6 2,8 34 DNI9 2 VWY NXOD H¥1an *Npia

0 0 0 0 4 2 26 ol 12V NOYD nHWIIN NP

0 0 0 0 10 1 49 M»al N3

0 0 0 0 3 1 22 m»al [PARKPLPL

0 0 0 0 4 2 24 0101 1V 125 D

0 0 0 0 3 1 15 ool IV DYTN 2D

0 0 0 0 5 2 39 D1O1 19 NOIDIN KDY NHVIN NPT TNV

0 0 0 0 5 2 39 o1 NYYIAN NINN TINYY

0 0 0 0 4 1 25 AN L I

0 0 0 0 3 2 25 AN L N IV

0 0 0 0 6 1 3¢ AN L nad

0 0 0 0 q 2 20 DX DYY MDD 2 on

0 0 0 0 5 1 29 AN L Y

0 0 0 0 6 1 36 AN [PPAY)

0 0 0 0 11 1 54 MANTN L \Zak)
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1m oPIIN 020 YO POUN 57112 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091

() () (O () () () () On) (0“pn) O“pn) () o)
M

1 26 2,4 32 306 0,8 0,6 118 0 48 0 0
1 9 4,7 8 161 0,2 0 8 0 8 0,1 0
3 17 2,3 34 312 0,3 0 93 0 25 0,1 0
4 20 7 64 342 14 0 132 0 28 0,2 0
2 8 1,1 12 226 0,4 0 13 0 4 0,1 0
13 22 7,3 33 201 0,9 1,2 34 0 27 0,13 0
2 12 1,5 48 166 0,2 0,2 27 0 16 0,1 0
1,3 13 2,5 16 332 0,5 0 13 0 12 0,13 0
24 16 1,5 12 347 0,26 0,13 49 0 27 0,13 0
0 9 1,5 6 201 0,3 0 5 0 5 0 0
0 10 4,5 40 181 0,1 0,2 53 0 30 0,1 0
0 10 2 9 157 0,2 0 10 0 7 0 0
0 8 15 7 121 0,2 0 0 0 3 0 0
mpy

94 60 5,4 44 370 1,3 0,2 12 0 68 0,1 0
2 11 0,4 13 121 0,2 0 2 0 6 0 0
33 21 3.2 47 316 0,7 0,8 89 0 63 0,2 0
35 10 3 18 157 0,4 0 49 0 49 0,2 0
4 12 1,6 26 168 0,2 0 7 0 22 0,2 0
3 11 1,9 11 191 0,4 0 88 0 12 0,2 0
23 19 2,9 59 308 0,7 0 40 0 54 0,1 0
16 9 1,6 26 140 0,5 0 33 0 10 0,1 0
33 20 3,6 50 163 0,7 1 11 0 37 0,1 0
33 28 37 52 334 14 1 11 0 37 0,1 0
43 7 1,7 20 198 0,2 0 4 0 12 0,1 0
19 27 4 99 645 0,5 1 8 0 89 0,2 0
80 13 3,5 36 229 0,4 0 25 0 18 0,1 0
28 22 3,4 68 360 1 2 20 0 142 0 0
8 18 1,9 16 379 0,4 1 20 0 24 0,1 0
24 19 1,6 13 248 0,6 0 3 0 66 0,1 0
18 25 1,6 53 160 1,9 1 11 0 57 0,2 0
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e (01 (=Rb)

mMpy

0 0 0 0 3 1 18 NPl M

0 0 0 0 4 1 28 RLALD! DYTN D909

0 0 0 0 10 1 62 1D nowvIan NYoT

0 0 0 0 3 1 19 anmN 1 NP

0 0 0 0 2 1 12 oxpoymonz 10 NODIN XOY HVIan TIN

0 0 0 0 3 2 25 NN 1 PALARYa I vA R R R PP

mMnop

0,12 0,06 0,1 0,3 16 6 88 590 1/2 S¢an v D19

0 0 0 1 15 7 106 590 172 9V NYY DYHVIAN DININ XN

0,03 0,2 0,33 1 14 7 100 590 172 121¥ NODIN KYY NHWIAN NYWD IOV

0 0 0 0 10 7 94 590 172 10V NODIN KYY NHVIIN NWD NNON

0 0 0 1 9 7 87 5990 1/2 movian 0wy

0,1 0,04 0,08 0,3 15 6 84 990 1/2 noWIAN VN NOINYY

0,1 0,9 0,2 2,3 8 13 95 590 172 Sv12n DINNN

0,65 4 2 7 61 D7) 100 19V

0209 021 VY,09¥9%, 02N

1,5 2,4 1 5 1 3 57 mTn 10 [mpAlb)ln

2,7 3,2 2 9 1 2 87 mn 3 9192 TN

1,5 2,3 1 5 2 3 60 MO 3 DWD, NP ROY (NYYT) 0029 DY)

1 4 3 2 54 mmn é YYUp

0,7 3,9 0 5 1 1 54 MDA 6 NPOP NI DMIP KD D MNN

0,1 4,5 1 5,5 0 1 56 mTn 3 IRTPN NN

1,2 32 0 52 1 2 61 mn 7 DMOP NY DI TPY

3,89 0,7 1 5,3 1 1 54 mTn 3 NOOP NOY ToN NN

1,2 3,8 0,4 6 0 1 62 mmn 3 NP NN

0 6 1 1 59 901 DN

1,3 2,3 1 4,4 2 2 56 mn 10 DYPIVD

3,7 1,08 1 5,6 1 2 62 mas 4 TPINN PPV

0,5 3,6 0,69 5 0 0 45 (1192) O 5 my v

14 3,1 0,37 5 0 0 45 (1>90) DM 5 noNP NV
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1m oPIIN 020 YO POUN 57112 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091

(n) (O“n) (07 (n) (On) (On) (On) (O“n) O“pn) O“pn) (On) 00
mp»

44 11 1,8 28 263 0,4 0 17 0 28 0,1 0
2 13 2,2 8 230 0,5 2 207 0 20 0,3 0
30 22 4,7 37 725 0,7 0 16 0 33 0,3 0
32 18 1,2 17 273 0,4 0 17 0 29 0,2 0
20 40 1,2 50 280 14 2 14 0 98 0 0
21 20 3,9 26 375 0,4 1 66 0 17 0,2 0
nnop

4 34 4,3 29 214 1,2 0,01 0,2 0 84 0,05 0
4 30 6 34 215 1,7 0,5 0,5 0 68 0,1 0
2 46 4,6 65 407 2,7 0,5 0 0 59 0,05 0
6 29 6,6 11 288 1 0 0 0 52 0 0
4 27 6 15 275 2,5 0 1 0 135 0,15 0
2 38 6 22 213 1,1 0,12 0,8 0 127 0,05 0
3 43 2,2 41 196 1 . 8,8 0 47 0,01 0
8 27 0,2 111 120 1,1 0 0 0 44 0,1 0
0309 ©9219VY,09¥91,0°THIIN

2 17 0,9 9 71 0,5 1 0 0 24 0 0
0 50 1 21 87 0,3 1 0 0 3 0 0
2 59 0,4 5 90 1,7 0 0 0 0,6 0 0
6 26 0,3 3 59 0,6 0 0 0 2 0 0
0 15 0,8 10 63 0,4 1 0 0 7 0,1 0
8 9 0,6 5 28 0,2 0 0 0 1 0 0
0 29 1,2 26 76 0,5 3 0 0 3 0 0
0 13 0,6 8 36 0,2 0 0 0 8 0 0
0 11 0,9 6 37 0,2 0 0 0 2 0 0
0 22 0,3 1 53 0,5 1 0 0 3 0 0
0 12 1 11 103 0,4 0 1 0 5 0,2 0
0 38 1,1 13 74 0,7 4 0 0 25 0,1 0
0 0 0 0 0 0 0,7 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0,88 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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e (07) (=Rb)
0’309 D219VY,02I1¥91,0°TIIN
2,88 1,1 0,78 5 0 0 45 (1°95) D 5 MY Y
0,13 0,3 4,3 5 0 0 45 (1°90) D 5 DPIP VY
3,43 0,6 0,73 51 2,97 0,7 56 (M9d 3) DI 35 VTN
0,5 4,5 0,8 6 1,5 0,4 58 DM 40 D
2,8 2,9 1 7 2 1 76 MMLY M 2 DN VYD
2,2 2,1 1 5 1 3 59 mas 2 1NV VYD
2,6 2,4 1 5,8 1 2,4 69 (99) o9 10 NN NPNL
2,6 2,4 1 5,8 1 2,4 67 NI DWWV NI NNV
4 6 0 0 56 maol NN
1,16 1,9 1,75 4 0 51 maol (P LabRla
5,4 1,24 0,48 55 (M922) D 20 OO
0,86 5,3 0,1 0,08 49 maol PPN
6 0 0 58 91 VN 20
(=200 |
2,3 4,8 2,4 9,6 0 18 159 D 100 val
3 35 4,1 10,7 0 19,1 173 D) 100 »Ma
1,6 1,2 1,3 4,1 0 20,4 131 D7) 100 Y2IVIN
39 38 3 10,7 0 20,4 208 D) 100 ) 1aplv)
0,6 0,2 0,2 1 0 18 82 D) 100 TP 7/ NYPa
2,7 3,9 2,5 9,1 1 18,7 158 D) 100 1AW NOD HY1an 7 "MON8 DN9
51 3,9 1,5 10,5 0 24,6 208 D 100 IV DIMYN DINTID
33 5,5 33 12,1 0 18,6 205 D 100 DOVIVN DDIPN
4 7,5 3,5 15 0 15 199 D 100 (M5n) 2N
6 2,5 1,5 10 0 26 194 D) 100 MV NNV
0,4 0,1 0,1 0,6 0 24,8 104 D 100 D2 NNV
0,4 0,4 0,4 1,23 1 18,4 85 D 100 90
1,27 2,8 24 6,6 1 19,3 137 D 100 VYN / NN
1,2 0,4 0,4 2 0 24 114 D 100 DY NI
1,2 0,4 0,4 2 0 24 114 D 100 PALY)
2,3 2,9 2 7,3 1 17,7 137 D 100 [PARb)
1,6 3,8 1,9 7,3 0 17,5 141 D) 100 M9IP
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1m oPIIN 020 YO POUN 57112 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091
() () (O () () () () On) (0“pn) O“pn) () o)
02309 ©219VY,0%91¥91,0°THIN

0 0 0 0 0 0 0,4 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2,45 10,1 2,3 4,2 169 0,19 0,7 0 0 28 0,09 0
622 4,4 1,32 21 16,8 0,19 1,5 0 0 1,2 0,01 0
116 9 0,7 30 48 0,8 2 o] 18 0 0
144 27 0,3 71 50 14 0 2 0 8 0,1 0
14 3 0 15 30 0,7 1,7 0 0 0,04 0
14 3 0,8 60 30 0,9 0,8 0 0 0,04 0
1 0 0 3 3 0 0 0 0 0 0 16
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
157 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
47 0 0 3
3 0 0 0 0 3 1 0 0 0 0 0
0T

45 25,7 0 20,3 281 0,7 3,5 0 2,55 5 0,4 70
27,5 22,5 0 13 256 1 3,1 0 6,4 9 0,4 57
104 41 0 147 383 33 0,6 0 0,6 9 0,1 60
59 27 0 9 363 0,3 3,6 0 32 26 0,6 55
71 24 0 7 403 0,3 0,6 0 0,9 7,9 0,4 37
43 27 0 87 301 0,7 1,9 0 4,7 11 0,4 70
505 39 0 382 397 2,9 2 0 8,9 12 0,2 142
90 76 0 12 314 1,6 1,5 0 8,7 1 0,4 70
90 32 0 57 327 1,1 1,1 0 13,7 10 0,3 13
400 33 0 14 237 1 0,9 0 1,2 5 0,2 45
170 33 0 14 237 1 0,9 0 1,2 5 0,2 45
53 24 0 89 270 0,7 0,05 0 3,7 17 0,35 67
52 20 0 20 261 0,7 0,5 0 2,4 6 0,1 62
70 34 0 100 286 1,1 0 0 2,2 5 0,1 112
91 35 0 22 384 0,5 1 0 1,3 8 0,2 60
40 24 0 47 282 0,8 1,3 0 4,5 57
34 22 0 29 256 0,9 0,1 0 4,7 15 0,2 64
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[mR3)ahi?]

;:1:3?1;2 m;i;: 0»M 21;3-::; mn;s::) E’:; NP N 309 NN HY DPTINN DY
e (01 (=Rb)

abn ¥ abn

0,34 2,2 4,5 7,5 3 1,45 81 o1 50 15% XN MnNY

4 6 9 6 114 (va) 3% 25N

1 2 9 7 82 (V) 1% adn

2,25 3,75 5,3 4,1 71 D9 125 ) 3% 9 /20

0,1 1,6 2,55 4,25 1,3 9,3 81 D85 M3 5% O

5,00 8 0 7,0 101 N9 1 28% NN N

4,00 6 0 7,0 87 o9 1 22% NN N2

3,00 4 0 11,0 83 mo»o 2 9% N2INN NP

2,00 4 4 9,0 86 (DYMWH4) DN 100 7% (MY2IWN) NOMIN NN

4,00 6 0 3,0 71 unwn 1 25( NY2WN) NOMN N

0,2 1,75 3,5 6 0,6 6 80 DM 25 YNV 22% NDINN

2,6 4 6,4 5,6 84 D 80 PNV 5% NVIP N

2,4 4 3,4 7,6 80 D7) 80 YW 5% 1125 N2

3 5 7 7 98 DM 150 Y1) PV 3% P2 VLI

2 3 9 11 108 DM 150 ) YV 1.5% VI

0 0 0 0 8 6 61 DM 150 Y1) 9 0Y 0% VNTLINY

2 2,5 1,2 10 68 DM 50 5% 1PNN NN

1,65 2,5 35 7 65 DM 50 5% 112 N2

0,2 1,8 4 6,5 0,1 52 80 DM 25 24% 92910P N

1 6 5 6 103 (2] M0 25N

YA 299N Yva

0,5 6 32 9,7 0 27 212 D 100 NVYD PPV

34 6,8 6,5 16,7 0 26,6 265 D 100 VIPIVIN PPV

0,4 4,5 2,8 7,7 0 26,3 182 0 100 MON HYIAN TP GND PIVD

1,3 5,5 4,3 11,1 0 27,6 218 0 100 SvNan P2 N9

11,3 28,1 0 22,8 351 D 100 P2 MYON

1,28 2,1 2 6 1,1 25 172 D 100 NN/ VI Ny 710

2 9 6,9 20 1,2 20 273 D) 100 NN/ HVIAN ITIN T2D

1,7 5,3 51 29 191 D7) 100 NYN/ YN IPa 12D

2,3 5 0 21,4 137 D 100 YNV 5% NV 9P VA

5,9 15 0 18,6 215 D 100 YV 15% PNV IPa IV
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1m oPIIN 020 YO POUN 57112 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091
(O“n) (O“n) (D7) (O“n) (O“n) (O“n) (O“n) O“n) 0“pn) O“pn) (On) 0"0)

AN 9899 25N

20 5 0 75 70 0,1 0,2 0 0,15 3,5 0,05 22
100 26 0 200 290 0,1 0 0 9 0,1 18
230 25 0 230 285 0,1 0 0 9 0,1 6

52 17 0 172 217 0,1 0 0 10 0 15
298 5 0 85 82 0,1 0,1 0 2 12 0 12,8
183 0 0 203 0 0,0 0,00 0 0 0 24
183 7 0 197 21 0,2 0,00 0 5 0 19
437 8 0 240 63 0,2 0,00 0 3 0 21
300 13 0 213 133 0,1 0,00 0 7 0 20
323 4 0 69 33 0,1 0,00 0 1 0 20
167 53 0 134 20 0,1 0,05 0 0,6 1,8 0,01 21
120 9 0 440 75 0,3 0 0 8 0 12
176 8 0 95 103 0,1 0 0 0 7 0,1 12

42 20 0 218 268 0,1 0 0 15 0,1 14
110 30 1,8 328 420 0,1 0 0 20 0,1 12

96 16 0 162 300 0,1 0 1 14 0,1 4
490 9 0 328 29 0,3 0 0 15 0,2 7,5
505 8 0 180 26 0,3 0 0 14 0,2 7,5
224 5,3 0 103 50 0,08 0,05 0 0,34 16,5 0,06 19
104 31 0 241 176 1,3 1 0 20 0,1 0

Y3 299N Yva

61 25 0 22 368 1,9 0,4 0 1,7 9 0,6 73

53 22 0 18 326 1,8 0,47 0 1,75 8 0,6 126

60 26 0 5 361 2,8 0,2 0 5 11 0,6 76

56 23 0 20 341 1,75 0,4 0 1,62 9 0,6 84

64 20 0 11 305 2,35 0,2 0 2,56 7 0,23 84

71 19 0 8 318 12,9 0,77 0 21 560 0,8 564

56 17 0 5 211 10,7 0,1 0 58 691 1 388

79 21 0 6 350 6,54 0,5 0 70 253 1 396

66 22 0 9 346 2,4 0,3 0 2,24 5 0,4 62

66 18 0 15 295 2,1 0,3 0 2,2 6 0,35 68
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03331:32;\}; m;i;: 0»M 2;3_::; mn;s::) ](2:; nPNIP n 1309 NN HY DPTINN DY
e (o) (=Rb)
Y1 29°9NnM Yva
0,86 0,6 1 32 0 29,9 157 D 100 YTIN V1
0,2 0,1 0,2 0,7 0 30 135 D7) 100 NN/ KV ITIN MIN
1,2 1,7 2 5 0 17 125 D 100 YTIN NNIRNY
1,28 1,72 1,3 4,8 0,5 33 187 D 100 SV Gy MmN
0,5 1 1,5 3 2 17 103 D7 100 b
2 3 2,3 8,4 0 27 191 09 100 NN/ OV MY DOV
2,5 4,1 3 10,9 0 25,9 209 D7 100 MON/ OV NPY TV
14 1,87 1,5 5,7 0 28,3 172 D 100 NIN/OVIAN Gy VIO
1,64 2,13 1,7 6,2 0 16,3 133 D 100 YTIN NIV
1 3 16 97 D 100 YV 1% YTIN NNIVDI
0,8 2,3 1,86 5,9 0 7,5 85 Nl NN
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1M oPIIN 020 aav POUN 5791 Epnon Cynon Bizynon B9 ppnon Bé pnon 9170091
(On) (O“n) (07 (On) (O“n) (On) (O“n) (O“n) 0“pn) O“pn) O“n) (0
VA *9'oNM 9va

64 28 0 19 305 1,35 0,1 0 0,4 6 0,5 69

52 29 0 12 292 1,53 0,1 0 0,4 6 0,5 83

0 0 500

79 31 0 16 276 11 0,42 0 0,4 4 1 91

250 0 0 40
91 24 0 12 242 1,3 0,3 0 0,32 8 0,4 94

88 24 0 12 238 1,3 0,2 0 0,3 8 0,3 95

95 24 0 12 246 1,3 0,3 0 0,4 9 0,4 93

981 14 0 11 345 4,2 0,22 0 0,24 5 0,27 68
1000 0 45
176 7,2 0 32 80 1,1 0,6 0 0,8 21 0,1 337

MNY MNIN DY DN P2 DYDY OMPY NON»

5N 200=0101+*
5N 5 =ma51+*

SP15=951*
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