Ol Aol ) A ) A0

S s Ly )l daall o gle ;i

YOAr /YNy aalal) alad) Azl )l L gl gadale Gladal
YAy e /N pladad) )l (Gaaa ) 430N ; 43 ja
(Y )daa el 3 a3l

t J Y Olead) Alaj

‘ﬁ%“’hej}%\" .\
OsAl ¢ Auieay) alaal) JIat gmilsd ¢ Auilgall Sgall ¢ A Ll gal) ¥

By
laadld dagall AS al) jolgalud) iy @
Gl oS B JAY Gua Gl € oy alallh Bl aall 2
iliagil) A (b Jia Allal) 43U}
AT Aial aral BB iaal) Slgall b LED andy Jale SoSglall o
eaad) jlgad) A AdUal

SLall b sl gla (glda gl
Cldaally a8l & GaagSila JSd o eSslad) Ay e
Ay B 0 3AT5 g ) LDAY 5B e il SeSslal) Joady e
acaall Zgia
;D gl andl ¢
Ly JoiSdal) ¢ AgSlilly quial) B aagag JSslall ) (e el Aplaf e
AgSWl B aagg JeuSal ¢ Anall) cilbjgall Aad sl claii. B
(Jadl) Jusy
22529 S8 ¢ padilly pSuad) sl L8 dagyg SgSad) ) Sl LS e
(Lol anad il gag Joillall ¢ Cplll S B
Ladl) ) Lgdag Apalal) cilySad) e S 230 (p AiSpa a9 Sl Base @
o JsSslall Juay Ladis (98 ghg CpasSaladl ¢ Bdlly qugaad) 8 aagly
(aba £VO 1 YVO (o lgad (JAg Cua ally cdlal)



el g 30 G sl com AN -0

<Dlanl) ) DAY dag
J8 »S JSAN
S J8 dagyf

Ay JsSsla A CmagSilal) Jeady Gua i | i laddY)
Ay Ay il pail)

el gdidl] s 3 gl — o
Audliall g cppaal) faly @lity Aocali )l il paill L alod) 3gdgl) & clisdal) e
AN 9 algal) Laga ) edliaal) Jual i quily Al 1 o Jenl) i )
ALy iy cliaally Gligs ) o 5Slly sl gl e aal) caag 1Y) Al
D A AL AESAN Lal ¢ SLTa) A pay Alagall 338 ey adll B Sl Jans
ol Aglead) 53y il gty A §phua ciliag Bae b quand Audlial gunds
BN ety Aodliall p LB agdy ) Jgati A cligddl) (ra AsaS 80 cu3ds o

o) Adaye Ala sl

L) Coa Ol dally Slaal) Lelia (8 40000 dlsall dgd e Shasasy SI @
J& llayg Aaall alsall 5auSl A55lhe uaiSY) (e J81 4S \ghansl b 2 lias
PUA aall 8 48Ul 2 WY Lty haae it LS i) leall e scaall
=t il

COlaxl) 338 e Ualil 3y COLCar]) 8 406 %Al pasSlall S il LK o
Aol saal 10V

Ay £ e ey Jo Al cilidlid) 8 SASY) U8 e KU Jols Jais Y @

syilae i) Talsal) J ealasind 2513 Jeatill e chamsoSll 2@ o) Say @

vie Hlia 0sSy Ay ¢ ai a8 VY 2 T s Bl Jd chaa g KU Jsli e
+ Jaatll ddail ¢l




eIV Ll oSl e ) Juady Gl o lall aal) zling Hlall sall 3 @
e 0 Gl HUll sl (8% Yo o lall sall (8% © 8385 A Jelae IS
Sadle Veofaba Yoo palle Ve s/
(¥ ) A t S gl

S PR
¢ Al AneY) paleal) 08 e Llgay ey Ml lgmald) gyl ity L)
Lol Faa¥) (aleal) JS e Dlgia] aoal @y JalS e ALl s ) Lty

(05 e pba LS IS i aha 160 ) e salall it sl of sy Y

—
e oA Cua Gkl e sl my anall dals e o laal)l 8 g 1l 305 .Y
Jsdl Gk

£

Ll (alaal ) 4880l el & clisigpll Jsas L8
sy aelall Ganl) aiil Glisig ) acan vie palld) GalaEY) B saalliyim Lo

Aadin Judls (A asalll Wsay AU iy 618 g paugll

Bl cilyg aally Lyl (el Jity &Y SV asioy iy olSg paagl) (aas ply 1
ol (8 Crag A (g5t o Cligigll Il JAd) (ggime o oSall (Say LY
% g «¢ Vg o o e OsS cilagig ) of elaladl S35, LA

L) (alaall (eS8 AR Gl KAl e LIS o s g3 ¥lg e pSl ccliugdllg
il gyl g_q?SUAJeﬂQA .4

Bloilly LAY 4ui8) cuyi B JAx3 @

aBlagig b (98T Lt LAY cilbigine S5 B JAx o

s laall aard) W3 &5 Al cligasd (ueSi o

cabad) (pe pal) &5 g Baliaall slual) (oSS o

L
-

Alal) 1) ki . o
((canSUI ) sl ol Y
(S ) Slsell alail) —¥




sl sndl) Chail) jhe5 Camg ¢ il b ol L) die bl Juadl e Jsaaall
o ) elal 1 3 ¢ EDanll Jand Ao DU AUl 865 Letag ¢ AUy dalal)
il aadiigiy ¢ lpilias saes A8l JSG e oty JS0 ading Jeall o Lgy0ie
- g lda iy ABlall A i jolias

5ymail] lilisall Ja )l Aa iU A8Ualld ¢ Lgi€s AU A8lal) JS3 sy Baliall ¢4 o LS
A8l oy Aadal Lieghy ¢ il Glond Aa D) el e Calias de yu oaly gaall
Jslii Garb o astpal) BB JSE g8 ey ¢ il 13 Glajy) ol e seluy
anlie Gl

Ol Sl lisiy ATP i sall 6 (sl Jie Libiae JICaL A8l sl 335
o Al aadi sy o all mailll 8 095 aal pandly ¢ CDLaal) (pa s SDlay (CP
o ledial Sy CBlianl) 8 A 0haS g Ol PlA (e LeiSa s COLan]) (bl
3 omnSY) alatlly ¢ GLaU) aaa aldaig ¢ ATP-PC albai: o Gy dadail 2500
P

ATP- PC Ui : Y

Dvae sh Glingl) S gl Ol ales LSy ghudl) alge sl pllaill 1aa Cayeys
dail e Al A8l e aSHe say ¢ SOl (bl s Salall Al
las sane Syl 1 (e aad) G530 (S5 ¢ COLardl (8 (305 ¢ )il dayly )l
i S L 5o LS Cliugds ¢ CBlaal) Jae e 13 Ao jans dumigad i

Ao gana g3 dind ¢ ATP z 1Y aojes jhadS addiugs Lloaall WA 6 o585, dilll
i sie ATP (e aaly o) il ¢ ATP S5 8 aodid A8l 050 4de Gl 6dl)
PC (e 2l g

Ol i gy il gdll 8 asndl ol ¢ Sl e (e EBaa) (558
O iy ¢ Sl ate foia (+41) 5 LY aie fgha (2. T) sab ok dia
de Dliad odadd ()65 aanl 4S5 Jan Bagana Uil 1 (e Lgle Jpeaad) Sy ) A8
s Lpeal I V) ¢ bl 2l S pal) (pia (e pual) (g3 Mas Jaing yie Al sac
bl 153 (g5 1305 ¢ LgisaS s ABLLY Lg% Ayjsen sl dopun (b (eSS il
O i ¢ 3L Angya sl Clalga o Lagg ¢ S Jie LledY Ol ke )
LAY Al jobas e Sh A eda s o Juay s (S



isles 33l (PC) oS siusilly ( ATP-PC ) palivadl) 5l (i pSoidl) diyyhay
BaleY ¢ Tas Aagyu bygemy ma0 ¢ Adle A8l o Ay Adiaall GLIYI A 4555
ATP 3 ey xues 4l £l PC ) Jlas iy Cam ¢ ATP 1 (0555 6y

(05 e on ) Bread duia) 5yl agde dlaie V) (Sa slal) 13 JS3)V ATP ) )
Lals fas Laga yiimy AUl 3 oY) Tas AL A8 ATP ) 3aS o 0 a2l
s saad) Cliliw Jie 5yaS Ao ) Ll iy ) dpaly)) cldladlly cililndl 8
) A Adasi) o e Aol (S W il 3a sans v le v n Gl s JEY)
A5l o3 55 (pa Y Aagyas 8y Al s allay Vg ¢ 8ailly Aoyl ) g lias
vadle alug

a2y ¢ A8 L 8 e ) AUl Capay (PC ) oiSsbagdl) ol e
) eV 138 dgay v 5y VL agde il iyl e aUaill 13a duani o Gdia )
ey Ao adiad Adle Aoy anal) ehial dliat e Blie o Al Al dia
(FT ) Gl Aliaall GLIY) A <l LalSa + ) LgShiay a1 dlianll Cal gy
Gl e gy + ddle deyull il LS ¢ (ST ) dad) dliael) Gl A (e S
o (58 08" iy Yy alg depudl e " sl (8 Ui cpap ¢ Bl ADle Ll o2a
Y lexie &y o cang B8l ) 3 gl ol 138 dpanil oyl Gld Gl e il s
Aalay Wlell gt mlyy oF ) D) mny iy ¢ Lnia sl Tagae iyl o)
oy + Aagpall iyl o)l J 3000 (midie (s Aaly dele YUY E Gu b )
Y=Y oo Ja Y chlSill Gn ledaly 55 clacly ¢ 0-2 ( Le DSl il 220 OsSa ol
las dege 028 dalll cilpidy + @52 Yo —A e JB Y e senall Lo daly 558 ¢ 33l
Glahall s ping LS PC 0 Js ATP ) (e JS Ly saley WAT dm @) g lacty
D elysale) of J( Foxetal , 1989 ) Y4AR ¢ o5dlayy (1S58 Ll Lal il doalall
el alay £l 578 (e A0l ¥o DA il ang Sy ¢ Aagyu bygeay 23« PC 13 ATP
488y V.0 Py PC Jl (e %Yo eliy alay 3aals 48ds Play « PC I e %00 Jlsa
La 505 PC 0 ) 0pe %094 o oy alay @B Y PLa PC ) (e %AY el ol
a3lh Qllaly + eledinl) ) Jyeasll Tan Gyyp i S G daly Bl oY el ofd
Alisal) yana o Tor Jalay Le ol s £ eSSV LSl e aae 30l Aamy Y

v dpNisasng JS 8 e shaidl)



AU (s AU : WG
ATP iasses b g 4515 cDliael) bl B s 580e oUail 138 aading ¥
Qs aldail 1a 85 0 sl (g€ ) Jatlly LBl 13a Cipes ¢ Aalall e 1Y
IO mes iy (Sl ¢ aape S ATP @lld (e aing Lilea Y CBlcanll (ua <D

shs e Blhy el ) Ay Waliall sae (DA 25 () cang ) plall (g5 pua allail) 14
d\.i.uu-oﬁ).:\ai}” ISJ}.\J\ (;j} e/\~ e = adlig 91c 4\._.)&:: J_A'A&JL.;JJ\ ‘é._n.u:\j)j\ ew\
ekl (puit] Sgd) Jlaill e Ligia ¥4 Jilia 18 cpasSOla ahad Av Jlad e ATP
oaeall 134 GeS ol 13ls ¢ EDlaally aall 3 LA (mea oS5 ) ABLYL 1
ey S glae (Bla)) die i aall &

sasla ssiue (alisil o anyes Glapay 2)s8ihSs GaasSs ailiul Gl 3l cilay
oudh Ay ¢ Jlagll 4y asiy o3 o) Jeatll Gudi o)l aie LY gal aall 8 elal
el Gl G (5pa0 ol L Jaadly Gl sl Loaisia o)) (g5iie ()< i)
) @3 €= e gl 8 s ) L) 8 13s ey o A8l 2Ly J5Y) Uil
_(aél_.}_‘_n‘):\,gihh_\hh }iL..SJ.;‘):‘ANO.._i..

Anaerobic ) <LaOU) (asla alh o s Sl U o)<l Jaill ol
Jsa dglimnll GLIY) ol ellayg ogllaal A3 AU aaasATP T ( Glycolysis
o Al Sl ahd Jlan e aaieg aUaill 1iage caulially 25U A8 AU ]
A BlayYly caxil) (e Jypase aelall 13850 SLESY aala s il iy Ailiasll CalylY)
Hatygr alail 1aa o adiad 3 dpalyl) clilledlly cliluall axy e o el
ATPY el saley dusleas cdleliyy (il KUl

Gl ¥ L Jalay Le L) iy 45lasl edlelall (e ddsh Alabuy Sl Jlat 2ie
¢ sl 1agy U ATP 1 40 (e a2yl + iSO Gmals (e dle 4S5 ATP
diey 5yl Aglle 50 laghl allay 0 Al i) DS Lals Tas Lage iing 4l V)
. €A~~ j€i~~ d:uéfalﬁa\‘—\ U:ULQ

) Adle Jas 5oy e Y=Y G Le LBSE Cilye 2ae 0580 of 2% AUl 138 danil
— Al £ o e zsh Aty pyialy (A8Ey IS Aan YA e ST QB Cilyyam sac
.J;\‘;&ﬁﬁu‘){.\bﬁéﬁ\‘):\S.Aﬂ\a._\;igc(:\_cjﬁd\aéw\tw?'h~ — Yoo )UMJ

) B A03g0 Gl yaly Aysaian (39S 5yl sdag A48 Yo Y O e 0S8 o oy



A1 oY %=t o Le pshysady Cagall 65all Ji (Excreise  Recovery
188 Yy P Aoy Shial iU mdla (o galdilly cladiny) deyu e el
) ol e sl g s Gesla oo sile lidnu) 5y il 1Y) Ll b Ly
(Lactic Acid ) <Las) Gadla e paldill 4oy olé ( Rest — Recovery
calailly elan¥) pal Y sam 1age (Aela Y= ) Sk By (3300 gy (aids
v Gyl il (e

(o) ) (s g¥) aUaM : VI

A€l ¢ DLl bl A8l jaacS 5yl addiig Y SLEOU paea QLS AUl 134
B YA Jlaty S dgasi ¢ oA AN jalias e ATP (e 5508 @lS iy
Al Hanll 1aa ez Vs ¢ Alaall LAY Jaly 8 edlelall oda 2135 ¢ ATP (g
oLl Laiw ¢ bl leny a0 ke 9)S 20l S ¢ GlayY) s LS
iy 4 02V e lima legh ey Y aUaill 1as (o L ¢ DA Ly yiay sl
O S By53 JAa8 Al sl aaall e 2l (S Ji e eSOl e Laid
2SIy EDlanl) aa eSO Janitig oaxie ATP jalias ld AT ey ¢ om3e Lol
Clagpedally syal) Liaall aleatls cDliaall 8 53 5m sall LN Clagpudalls adll S
amall gy ) Adlia) ¢ cenil) il 8 53sm gl il pualally all 8 530 sall 45D
(e ¢ Ainal alealy 3ya dias alealy 55Sela IS8 o LAY L) Sall 038 Jais ¢
v Sy Ssmgn AiliasS sl 0 ) e BaEae Judls DA

¢ b Gl iy JBal Jasns (Axd ¢ 263 Aligla AL (50 e unnSY) Uil
e L Lgine Lo 353 DA ATP e Ui V00 lga 2S£ Y dalie pdad ol (53
O sSOlall e 488 LS dgag Jlsel) allaill e Al o2a & L) 1Sy ¢ Caualy
dalail ailiad U Jaall s ¢ 58S Glay) (A 2 Y sas ¢ sV Gsaally
3L Caya

dalisal) 48Ul dakii) ailad

ATP-CP

Sy~

has mpee —
CP il 48l —

ATP (e laa dgaas i) -
dgana laall 5384l —



A Y e Whae a5 Y ddadil 3 Jexiy -

Seala) A8y 8 DU viey ¢ 3ynad Gl deyu ol gaall daadig -
Alygha 578l i Yy Agyladi) 58 ) zlias ) el

LS aes

Sy -

&=~

Cra S ks ¢ 135l dalh -

3] iy SISO (aea -

Gl Y =) e ) Aaill d Jexiog -

?i..‘/\..‘ Yoo Q‘AM}J&J\}MM\)JM\@&@J&@ iy —
(logd) aUadl

S -

s b -

Og ¢ A ¢Sl o13al) 48l —

ATPJJ}JA.AJ:\QCqu—

St Gl e w1 Y -

Gl O e e 5 ) Aadl) 8 Jasiay —

coclaball ¢ ahlall Jie Jeaill cilialyy b addi —



( Y ~) 2»...%).\3\ . &St’d\ JM‘

dasaal) 4lay) o) By | anidl)
Caldl)
o ) i
Cos e \
((ligelip 2n i dAdalid) 3) meaa v
Zaa ¢
i °
e ssin) 13 \apman yiing dngl £ 158) O ) -
¢)azl) lsS ye
paledal) (pe dilise gl B2 sm sall Al Y
asall ¢ jLasl
oyt yal) ¢ 48Nl ¢ Ll v
$IB) cliia o sia) 1) Wasmia sl Lagl U8 0S|
P18 i o gsial 13) Lo i dagl o8l 8| o

gladlly (3 silly biail) qubl g
8395 daaa/ giSd



