293 (Y2 7t) sl s 2l - gkl alanal) -y sad) el - gl 1 o ) Al ) slad Ui Ala

SR

dgn ol gaeadll ) piiall ary o aSal) Japhadil) 73 gad aladies Agled
ciile 31 ald bl s giuall g

miﬁmﬁg&m&z‘”u*

o el Al by ) gy 20 0S5 (3000

il Ja
¢ EJAS_MMS‘

\‘A(‘
..

ety Syt desnida gl Tina
Al i pple y inafi B 200

(VE:) £). il

Mujika —Ss g0 n—da

Ly bl fay Lasale asi (Y41 0)
ol el gy el o (g2l
DA (ol 4y jumaiill 5yl b 2 sl
oLyl g calall dlac i,
(e e sall 5 DA Uiy po s
3l 3ol 5 camnal) JliS 3
= pal Al dlae Y3 )54 ) g ya
Lo Lalle 5 ol udliall 3,580 J g o))
O 4021 3571y ol ) 1a aiia
= 7 s aaall pap I8 Pla
(Y 2 YY) Al Adliall J gaa sl

TS| SEURLINR TPV yU TP
Clemente Suarez, sl
B),)'A‘Y\ a Y Lﬁ 5 (Y ) \V) et.,al

- Gl ACiq g dadla

R PPN D P W V-
Yl il 8 L gale Liale Lo
¢l Jlaall Lgia g ¢ 3Ll
oS il daliadl Al ) culaa
(gl LS @l A s oy
Jaal e Aaliad) A palal) clad Al
laliadl ) g sl oL ,Y)
USRI TR [ CUWPREIIOS JEIA
ST ¢ 5 sdiall Calaa) o) 5 g Linas
Ly, iy 2l Sl L Y|
ol 5o 12l 5yl wual Aaly Ll
&l Jumdl W J g sll paidl)
Al 1 A gall el 5 culudlial)

Lo 05% o o) ey
ey Aty il el
iy S Y Ol il
O el e Sl i Rnd 2
O AdlS ol ead) JlaSiis) ) 2



Y+ T£) sl S0 £ 3adl - g asmd - uedil) slavall -yt sl Aaaln - Al A 20 Al Ay ) pgled s laa 294

caile 31 ool a3 2 ((131V)
Sy ¢ Llhadl (e de suad) 4o
Caile 3l e e sabidl aadiad
G, e de guadl Jlall @l
Dseb o il ol A5 caliall
Gl e de giadl caile 3
sl Ashy 8 elld,y dpala )
dsY Gl Osabadl Lgeain) a8
& sl 13a Joall paen i Mg 63y
(YY:)ONY V) caile ) e
Soall 1Y) dagda bt
Ay Caile JU dalud) il &
33yl e wall el Aala
dpall @bl G, ¢ A gl
clagiaali Cangy (All g i) a5l
UJS: 3)3&\ u.u.na.ﬂ LAG—\ cGSJY\)
Sae) Jal G dseaall ) ey
@ W g ¢ cpadlill Cale 3l Al
U sl 5 o) (i Y (5 sinsay
ZSCAUR T UYWAY
OVV:YO) ¢ (EA Y E) Ll

sy s e IS G

aR) (Y e0) pUdllae  Sall
Gaa o (YerA) QsAly sl
. Sl (Y1E) ciada
A slsdll Gl e ol
Ll ol ol anall & Gaaas )

g_m."\_:\

Glygadana day i ~dg i gl
i) Ty ladil) ae (2 jlaly s sall
(EYT Y ) Sl nsladill g 5 Vi

Sider Jabew s

Ly btz el LEga sl (Yoo )
Crmal Sy ¢ Sl 2l
Llaly agun )ah andlac) 3 58 & el
fe ¢ aaall dmiiie A dle
aaall B2l ¢ Uiy s sl (s
S il e 5 e 385 IS
aaall ol j s A8 e Lalaally
Jeala Al el e, Joa
s Ay Jndlly a5 385 ¢ sl
o ‘ﬁ WS’J‘ ol day s
55l Cy iy ¢ Agad) L)
Jmanl Cangs (Capaadl ¢ Aaluudly
‘Léj_.;\d\ d_,u;u\) =2 Sl ) TS

c.\j} €58

adll B S\\j

(Y ‘l)_(d,uﬂ\

Jubals e JS 0 G

«(Y++Y) Castill, et.al csily
O le (YY) Ul se Mall g
8\}33 (,Ai al el caile 3 dal
las ekt ael Al claly )l
Culagi ) Cua Leilds o8 e a2l
sl cusal B8y (asll dal y
pe uwsw (4 dpen) Ashy



295 (Y YY) sl gy - o¥) and) ol ol - yad) sl - by 1 gy 0 408 Ay ) ol gl Al

Gt A (19) o (p00) Byl
b S alis ¢y gl 3L A (0l
cldbdl P el
e By o Apab il a¥shdlg
T R
Circa dagi omdlll gal el
Slo agisd axe g il el il
Gy B e pull Gl Gl el
Slo bl s A ey Gl
Al 8 Alle el ) Ol gl (a3
Gludliall ~lad Cua (a0 +) Caile )
i e dpdala g ol a8 ) Al )

el Ao g (adiy Blandl elgd) Al

Laal) BAall) (a jeind WS

) on A Agma el Dl Al (g
Ialadill 3 gad gral s aladind ddeld
Gl algll ekl 0 uSall
R EN PR WO WEN PUTee:
Jia Gpal )l 8l G siuall
QAT susl 1 ooe S Al
«OA) (Y'Y Arroyo,et.al
Clemente,  GsoAly @iwls
cialS ¢ (Y)) (T41A) etal
Clemente, et,al GsAls
Laall e Baga g (YY) (Y+19)
e e aal (Y19
dgaaa ¢ (1) (Y'YY) 3 gualall
(Y*YY) CsAly b yaallae

omanll O Cun caipanl 4l il
iy Chay (o lasles e
el e Al daada el el
Ol sl agd e acluy Lzl 1
Lo g (A A 5l sl 5 Ayl
Saill (Kay &5 g el il oda
el A Lgiallad Bl )y cled
GOV Y ) Al Al

(VoYY )e(od:y)

ek ) JSLad) aal e

pusall Al g
ey (gsiue O A il
sy ofialdl ady N LY
el (5 g o ghatl dualall bl all
s dlll Lalll e e
Sl e Sl wlal e i
coilagdl el cpeady o B
o il Gl pbie seda il
Gt 8 ) Aalgl) ) 5aY)
2 ol sl o Lk )
Al B emr Li5 Ao ol gad AlSA
G (93 Jgmag o Sl BEN
(£:) (Y :A)Alle 4 ) Oy e

DA e Baldl il LS
PENEWIREITET: S PORR: B VL STEN

6 simall (amleds) sl Caile 3
Loyl Caile 1 alwd )



Y+ T£) sl I £ 3ad — 0¥ asmd -] slavall -yt o) Aaala - Al 1 A ) A0S Aal ) pslel plipu Alaa 296

;u\_;:)l\ @L\....J u_éa)l\ LS)M‘ =Y
QAS:\_);}JUZ\_)J\A;Y\ (_)_m 0~)
_Ix_m(w)

s gl gag

O Bilan AN 35 )8 2 a5 )
oaaal) 5 dabisl) bl lla gia
=0 AullY) Eall die o) 48y
fae 4..1...».\) Ao ol gl &l pzial)
EEV PN  FRIV S {
Hal (2 gl 22y el <)
Aoaal) abulsl) e gia

o Lilaan ) A0 (55 80 a5 Y
oaaal) 5 dabisl) calubal) lla gia
= Al Eall die o) 44y
cile ) aluad a8l (5 sl
gl Aol (Lt o)
Al Sl Glas gie mllal

sdianl) clathiaa
(r—euSal) Sy o) o 3 gad
:reverse planning model
G Caniae gl "
sl o adingy upxill Jaads
S Afle WK, dcaddie alaaly
ans sall il b JA 2l JuEy)
Sty paall &
(YO @ YY) M)

The

(©) (Y+ ¥¥) 2aai aadl 2aaf (V)
a1 DA ey

Y sl Aall) culasy dalall chlad all
ale 25aa 8- dudde Al o Gl s
el o Gyl gl — &l
Slo (nSall Ll =3 g aladiiu
aslsmadll  Qlppddl G
ile ) ealual (ol (5 siuall 5

A Ge s lian Sl aag

Aels e Cayatl) Al las i
ol onall Ty latll 73 g alodi
Al dll Dl Rl -
aibe I abead (8l s sl 5

Al (10) as

+ Eaal) il

s A aall s Caagy
TRl aladiuly (o )T el g
Caile 3 Al uSall Jay Lasl
L (10) Coai i 53l 5 AalaYl
(e US (e o li 4d jaa g

A doa ol ganadl) G patial) (amy )
Uasla S g SV el
b (2 gl 2ay L s
Caati da g 3l g Analall Caile )
A (Vo)



297 (V+ 1Y) sl ¥ asm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Al ) slad 5 Uiges Al

ad g dpaadil) alill e Jadl
b e il il il
eyl
QeATs  GladS Al oY
(Y+YA) Clemente, et.al
il e Gl ciagind 5 (YY)
Sl s gl Laladtl) (e O
e deadll peli e
geidl Osialdl pastul s bl
S gl (00) s )
pal ey gl (10) L aie
1l (ol Jasladdl) iy il
S s pais e e

Al sabyy SOl aas
oSy DY il

(sl (5 siusall

0\9)519 C'-\.LA;\.\S L.u\)ﬁ -Y
(Y+Y%)  Clemente,et. al

5l e Ca el ciagind 5 (YY)
Jaadasl) C.J}c.u il < ol
(S e &n ggq.gﬁﬂ\} ‘;....S:d\
oalaas daludly goall Y
ey i DS, | RPN VRS PR
zeiall Osialdl andiul s ¢ 3 sell
L__;‘; c,ph.ui (\~) 34l s.u);.d\
o5 ¢ =l (VY) el 8 A
Ldaadll Aleld il aal
B)ﬂ\ )AU:;A by ‘_,’A GH;S:J\

:Monofin el dite 3

oull e B3k e Bole! A
A3l i (Jsmall zla 3l odla
S IGHEGUI LR PP SUIWA PR IR EN
(V7). "0 Lol Led

:Fins 4 g3 e 3

b Llhal e 3"
Vs AS ol Ll A clads
Zlaas S 2 J ) Lera Zlias
Sl piall il o el ) Lgalasiin
(A ) o) dalund) oL

::\,,ﬂe‘).d\ Gl yal)

O3 g g o) il 2 )
OA) (Y YY) Arroyo,et.,al
il el A lee cadagt il
nSally gl Japladil) sl
el i3 K 53580 Jrae e
=8l (s siaall g ¢ laY) Y ana g
paaiuds s ym Hia ) e aliud
Baal w padll mei Wl G Siall)
(Y1)l ase o g sl (V1)
aal (e din 11210 Al ye -l
DT Al Sl il )+ bl
=8l (5 siasall (and 8 dla)
EOP PR S PPWEN IS TY
Ol gl Tnladill 4 45 i
Al i) iy (Sl ayladil)



(A% E) salar- O s ad) — Ja¥) asadl - aundlil) lavall -y jad) Amaly - Aaidaly 1) A ) A0S Al ) glad sl Ala

298

s yia Voo alud gl glaY)
(il

i Laallae dgaaa Ay T

cargind g (V)Y YY) CusAls
Lru)_‘uc.qb).u).uhésu)zﬂ\
L;.AS’J\ .la.\la;.ﬂ\ CJ)A.\ e\mb
W Jaay pall b e
ga§‘)3\ 5 siuall AL )
ol Ba yla Ve ‘éA\_LuJ
il el () sialill aadiud
sl Gas ¢ A (Vo) €) dla s
Lilaa] A1y (358 aasi 1 il
sandly QA ouldl o
L pall Jeha 8 3aa) ol de ganall
6 siwall g Lyl 23 5 Jazag
Ay Ve ‘jA‘J-HJ ‘543)]\

gl bl mllal

(Y YY) 2aaf aadl daaf il yo Y

= e o el g (0)
oSall Ja el 3y e aladiiad
e e Aliaall 3 5dll skl
(S simn 5 A 5l gasadll )yl
e e g @l LS ja ¢l
Olpeall (8 A Y il il
il eiall dualll aadiul
Oadl () 0) Ll fde (e
ot ey e din (1)) it e
G.S)_Aj ?‘&""“‘:‘ B c.a\__u]\

Ml o3 sl 0 S

(2l Jadadilly 45 5lae
aaal Ciagiul g ()Y V)
C.J}u e\.ﬂ&lu:\.) ‘;1..3).33 c.o\_u.:
oyl A jray aSall Lagladdll
AR R PES Y U_ﬂ)&}o AL

(J}@AA\ A:..I} eﬂ\ t_iL\S\}(.)
Yoo ‘ﬁl—h&j ‘5.43‘)3\ LSM\}
63..&»(\2)&‘)40 ;“'3‘);‘).\4

ol el Gl aadiad g
Gl (V) Ll die o
aal ey din (18) Aa je (padls
alaaiuly il z=li_y ;G._‘\U.ﬂ\
Az i) el Jaghaail 3 gai
i Al iy e s il
el sty dgeaall 2y

.T:);)SAY~~‘§AL_\AJ

Laall de Baga A& Al o ¢

agaiad) ae Jo daal Al oo

Gl Cdagiul g (T)(YAYY)
il oy gali Ll e
any e el byladil) #3 g
Voo ald gl ela¥) i Sa
Caaldl aadind g (il o s yia
de @i uondl el
s jo zhw (1 €) 220 (e )
sl aal ey ¢ A (V0o £)
Lpbadll g aladlial S
e Ao L) 1,80 el



299 (Y YY) gy - o¥) and) ~Coalil el i yad) sl - by 1 Ay 0 408 Ay ) ol gl Al

Akl ) Ale LRl Al
Cile ) alie ASU (e Lead
¢ (10) Cnd Ay gl dalal)
caile ) Gualu (V1) apdae &l M8
25 LaS ((%HEY.TY) a8 4 ghe sy
AiaS e alis (A) 220 )
Al LAY ol G Ui
£l ati) I ALYl can ) 28

il ciluld 8 HUaiY) asd sl

s Ao ] i o
- Ay Gl el & Caadl Ae 3
)_A:d\ ¢ qu_“ ¢ d,_u\ ¢ 4')_..»5\
I\_us.d\ C’.\\JJJS‘ a9 ¢ L;\.UJ_"J\
oadla 35— CpannSY) i )
6 siuall 5 (2 —gaall 2ay LSO
il 3 abiad (50 +) (o6 (i)
A (\ D) Caal 4._513))“) :L.IJLA;Y\
b lam s (Y)(V) Gl sanl s

Lalag) 1,05 el Jaaadl)
=G PN JCH [URTC N | N 'S
&l ag 331 - L) (aan)
LS a slal (5 siuas (O sned]
daa ) Sl yaal) Glea e 5 gl
Ol Al

s&aad) Silel sl

: Call e

Ge. kY .qn a :;\l_.ﬂ\ CaadAa mi

2o are il 55 o il
Gl it s sl gl e sanll

gl L)

sl Al 5 adina

oo Sl adne OsSY

da il LY ale I Al
(YY) paaae allll g ¢ diu (10) al
Oousadl B8 L 63U ezl

Craalill s cdlielas) el yeS (sl
WYl agdl somadl alasdl
o sall Cliliall (& (S ikl

Gy ¢ YeYE/YOYY



(Y T£) sl I £ 3ad — 0 asmd -] slavall -yt el Aaala - Ay 1 A ) A0S el pslel plpw dlaa 300

() dox>
A a8l g siall g gall) a8 dall) dde 31 8 &g 58 Al
Vo= (e°~)hﬁ\$j§\
Jalza A 2y Ja giall Baa g -
: 24 juiial)

&1 iy g5l siaall | leall |G =

LY VEY NET YRE P Cyad)
WYY (R V.Y Yhe. Y. o Jshall
AR 04 v RE .00 aas Qs
COA oV, AN 0.4, A oAl yand)
. . ) can | (300) b N sl
vy YAt .64 YA 46 Loolad) s ;
LY ¥1.4Y .ov FY.ov e | () P N s

daa g 3 dile

‘)AAA_.\S@}('.Q\

Alxie) ) ey e (YE) 0 Lo
Al paiall 038 8 Al ol il 4y 58

O (V) @ dsall e el

salll OVare (8 ol al¥) OMalas
>l (p01) (A A sl
Cia ) i daa s s Ay Caile 3
(V) doa ‘
A Aualil) dua of gaaadl) g Aiagd) ol a8 L8 Giad) Al 3 A a3 95 Adlic )

\e =J L..ﬁl.ﬁ}\ UAQM
Jalza ) ady) Ja glall - -
Jas gl : Ll 3as 24| _uhial)
£ iy ald sl | beal | ORI =
YA YRR V¥ A4 4. aas Clal Alaelf 5 g8l
Ve AY 0. 1.4 AEY aas Akl Aulian) § g8l
£ V.o £ Ao YV.A Qe s )AL Alian) 5 g8l
«.Ve V.40 oY Yoo Sia Cola At dsLilanl) 5 a8l
oM Yoo ¥V 1Y.0. ow gaadl dig a
.04 Y £ )y, ov Y.V, % Sy aadl A
VLAY EAR A Y¥LYA Sil0sastall |3 sgaall drg LIS (aala

gos Adlaie) el lee (Y1)

rsh Lo ) it

ol puaiall ol 8 Aual) )

sl e il g g <l 9ol

O (V) ) dsaall (e aly

Gl Al any A o) GV O lalas o
Caile 31 abead o sl punill g Gl
Gp Loy A lly syl
On b panii Ay (¢ AV 10 £9)



301 (e 7 salss 0¥ asm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Ay ) slad 5 \iges Al

Sl e Gl all il laa) ¢
o)

(Ol liaall 5 50al)

Gl e el (B las) Lo

(334l g gaalldig ye (uld)

A8 Aoa ol vl Ll o LA
: Cal)

OV A 8 )
.(po2) SanS 5V Jlea alasiuly
oadla 3 S S gime @ Y
. Lactate Jles aladiuly elas)
ProLT-1710

= B s ginnall (i s Ll
Apaad) e 3 Al (a0 +)
sdaa g3l g

& R sl il o
caile ) Abd e (00) Gl
)@l Wk ¢ Ay AlaYl
O Laas Al Aallll L il
AEY) 5 a gl gl AasY)

() — Gasall) Lpalal) cMalaall
ragl) a8 ddad) ) Ladsl

s ial) Jalaa -

O Sl 2B A o) ol s
el by el Gra 5ok
s ¢ Llen 8 aal) Ao panall

Aaadi i) &l 91 9 53— : Yl
sl b

S dall ] jalis ) Slea -
OO il e (b ) e -
.e‘)% PR

Ol U ALulull 53 iva paliall Slea-
oehall s

LSO adla 58 5 (el Sl -
. Lactate Pro LT-1710 #alb
dud bl ):‘.-.‘A—“'S;}“ Ol -
(P02) adls CpaansY!

Stop Watch s ) ilay) delu -
B3OS 835 50 5 AN e Ve 0 /)

ol by 5
:L_Jiai aill e jo¢dalbw eL._AA -
A

p aal) 4 dgiagd) e LEaY) ; Ll
Ol I O ae 55 8 L a) )

358l Luld) e salipally

(Ol dpliaall
s Bl S e 54§ LAl Y
358l (uld) e salinally

(el il
Zlbs¥) (e el DA (B laa) Y
55—l L) J—dl



(A% E) salar- O s ad) — Ja¥) asadl - aundlil) lavall -y jad) Amaly - Aaidaly 1) A ) A0S Al ) glad sl Ala

302

IS U nll adina (o Chile
oy Jsaally duld) caadl die

GQafcale jgmbw(A) a0 e

&ﬂb@a}(\‘) ai\é..d\:\_'\:\nu_.éjci_)‘)\.yﬁj_)m
Ol (A) Lo e g ape Dt LY)
(¥) Joa

gl <) LAY B 8 aaal) 58 Jraall (e gaaall G (39 AN AN

s s garal)
5 juaall

.
ne dad A -
- =g

3 Juaall ic saall

/\=o

daag

L&l LARIENY]
(s

A S S A

=Y VY 'R Ad v KK ¢ MY aas Cla ALl 5 g8l
LA’ ¥.an A o YA Ao aas Al Alianl) 5 681
*¥ Ao AR Yo N ¥ Y.\e Ya.ve s | e Al dullsl) 5 gal)
*0 Ay e 1.4 v.a0 Y.\o Ha | Gala U Aliael) 5 jaal)
AR Y.oo¥ R Y.\ YL s gaadl dig e

~.~5‘§J:\AMJSQJH*

sale)s LAY gukd @ik o
J8 e Test - Retest bl
(A) Lo ¢ dedainy) Al
(s Canall adiaa (g clile ) (palan
Gl ) Sl die £ A
(£) pd Jsaalls caldl (7) o8 i)

YAE0 =1 40 5 giuadicddganll" e dad

(V) ) dsall (e i
s Yo Lilas] Ay 358 5a
25 3l (fie semall Gn 000
A8 dpall il lEay) 4 s el
Lee 5 3paal e sandll llaly Canl
(ol Lagd ) LAY Baia ) ey
sl Jalaa - @

Jales lmy Tl cudld
Gl ad Aol @l lasdl Ll



303 (e T sl ¥ dsm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Al ) slad 5 Uiges Al

(f) dsia
Gaad) a8 ddad) < LEY) & AU g O Cadait) o ol ) CDlalas
A= CJ

) Gaadail) oY) Gaadail) Baag

"yn R_‘:@ L) <l kasy)
; c ; p (S

. AY4 £ R R Ao aas Gala 1 Alianl) 5 681
*. V40 £ VA AY Ve v.an AY o aas edall Aliaal) 5 681
o Ay Y ov Y. Y.V Yo v s Cre A dobiiael) § g81)
*. AoV ‘e V.40 BN 1.4 Sa | cmla U Aliaed) 5 )
o AWy Y.¥s VY, Yy TR o gaall 4 e

~.V~V=~.~° L.SJ*M&@J&‘"J"M

el g puaal 1 WS (8) o) dpaad) e
san ol 85 LAl iy il Aplia ) (5 s die Lilias) Jlo ol ) 9 ga
Caall A ol il )08 ae Ay il JsY) pipaill il 4 00
ALY il jas el aliay) oY Caanll o Al cl jlaadd Ll
A Xl Bas M Ay (A4 pally 2 Gl LAY LS () b Las

& dendl ezl Tam Bled je oY sl
caile 31 Gl a el 8 cmaall )
Shangll Al Auag il dslall sl phadialy (o patll gl

Syl ol 8 g sl s sled e - € o) bl e iagd) oY
. - "\ \ \;.;A‘\ D2 PR a2
oadn Y Aa Al saagll Jada = = .u” ;u, .

Jly pld) SV i A S sl sl
Cooull Ak Halll Cuadiul 0 2y Sl M) padl s 3 S i
gelindl Guki sk (sadl ()0) comi Ay 5 Al
.C)'.'\SA!\ syl ) ) A

aoal Jas il o€l ) ) 1 @\-wfw@}‘cs;ud\ gkl Y
Al (e 0) Cailc 3l
A (V0) Cnida g jll

RN Al e G dal ) =)
Ny C—J\) ("«“C’_}\‘)__AJJ—-C




(Y + T £) sl S0 £ 3l — O asmdl — i) slavall - sl Aaaln - Al ) A 0 A8 Ay ) pglel sl laa 304

o) 2l el i 8 Jaal)
Yot S

_Q\Jbéﬁ\) J_Aﬂ‘eé.a-g
:(‘;ILQM\

(V0 - A) o Lo Sl sl
Ol s saal sl e sanall 8 ) 5SS
(F€2: YY) Gle gana

sl da) ) < 8

Sl Al e 2wl L
ool 8 aiadiall A alall
(°) —Sall lpdadill
OS50l I ()Y )Y
¢ cladnnl) salain) s dal ) 5 418
O Aa) Hll 8,8 A8l Caa s 13T
O Lo Al il ya sl ol ), <5l
Cpmr Aal il g8y (ST — &Y Y
(VY — &) G e e sanll
Agiadl by xall

ol el (5 gtina slayl
: ouSal) Jahadil) 73 gad aladiiuly

il (6 g ine 2 st o

Loy badl) 23 g ad aladt Ly o yal)

sl e g OULYI JNA (e asSall

S b Aaadiall aal el

(V7 (O Y)e(£) e 30 b u

Jeall 3 el Quadl (Gle ganall
030

:&:L\.U.Aﬂ\ d\AA‘)_” DJ\,)J Lé CJﬂ\ -V

L liall pasil

3L o AL A i plaals el A
NOPEN|[PENEN

oRid o Aglle Ay a8 Bady eadll -4
Jaald) 30

ol Gl e dae Bal) -V
Gl (Jeall A8S) & sl
Adlae s dnlia

CORPEN PSR IFO FIRY
il 528 Ae sl Ay il 5as )
Sl gl sl dgla i)
A ) aally 2 pal) Coa g
Aoandall

w e

-1 i) Joaa el g8 ¢ LANS
1 Fal) gl )
sl sadi -

Sl )2 7 i o
BALN (pe Lgiad (8 uSal) by el
b s cllall a8 Adau gial) ) didl)
Lot il yail) JSG iy Ads je S
e s sima () Jsa sl elld g caaill
B Al can s 135 ¢ oYl e
O %9 = Al die il Jas
BM .'..“;‘Jﬂ\ S .,“LA ..i




305 (YT salss ¥ dsm) -Coalil ol -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Ay ) slad 5 Uiges Alna

Glulaall o) jals Aalll C.ld

b Al Caadl) die o) aY aulal)

) daa ol gpadl) ) joatall (aay

paela 5 5 — Y gl

5 simall 5 (2 5—gaall 2y Gl iSOl

O B8l A da g 3l g ALY
YoYE/EN SasYeYE/E/n

:CJM\ i) el ) Caakal

gl (5 a3kl o
Loy ladil) 3 g aladi iy o yadl
e 38 e (8 Gale) uSall
e B yall o d A WY S Al
B Y YE/TA N Y YE 8/ 8
Claa 5 (0-Y) a5 anl—ul (A)
& sm) (b Ay 5

+ Agand) Ll

Al @l o)y a) a3
s o Aaulay) Gl dae o) @Y
i A i) A gl gp ) ) 5 riiall
LAl adla 3 5 cpauSY)
=8l (5 il 5 (2 5—gall 2 my
ialal) (e 00) cile 3 alid
O—a byl IS4 gl
YOYE/TNY —ia g YO YE/T/)
Akl lulall Ja gy 5 i 5 ey

s Caad) 4 dilaay) culluy)

gl Al

() d——mapadl )l
Gloaa s (V1) 2)()(M)
(Ol Hadll e de gana ) Al
2ol zals pll (g giaae JSI3 Al
ealind el Ty sl aladi
a5l sl (e 04 Caile

A.m(\o)c_z;:

@jjﬂ\ ;Luli
1 ARl i)

Gsine Guldl Age) syul o)

bl (M) 7 il il

Lae ¥l Ay 3l Cilaa M) ae -

.U_i\h} (O—V) (

Gasdl Tpyull sl e Y

A58 ()0 -90) Gula gzl i

oAl N A Bl s
—=Sal) Loy sl -3 gl pladd uly
sl (Le 00) Caile 3N aluud
S (e e same e im0
e pgiB) g ) gl (pdl) 5 Al )
(")

+ AuLAl el




(Y + T £) sl I £ 3ad — 0¥ asmd -] slavall -yt o) Aaala - Ay 1 A ) A0S Aal ) pslel plsw Alaa 306

Jaread) Il ) Jalae - s Lileas ) bl Aalladl
" ) - Ailaa ) bl aladi il sl
Yo (il sl Al
) o gial)

) Adlley g28 5 el il i) -
il ga e Yy Aol -

o) 5 alas -

(°) Jo
o dlal) Gl dde 3 8Y sanll g LAY Cpanil) G (59 AN AN
Vo= Gaal) 48 doa of greadll &) pudial)

Sy aads A
ALA) el

%0 4\ oYY VYL £ CYY | OAYLYA S0 saulall 3 ggaall dny
Y.YNY = 00 aie Adgaald) e Aol

baall) dadaudll Geidl (0) A8 dsall e el
IO (mala 35— SV (g e die Libas) A3 35 2a 53
) lall Allal (gemall 2 ol Jlall gpaldll o v v0
oAl Gadl dae o) @Y

oS pdidpd  Eaggall 3y GO0 ada

97.1

gl gl

(V) # dsad



307 (T YY) sl -da¥) asall o cpalil) laal) - sal) daala - Aualy ) A Al IS Al M o glad gl Alaa
Lala) ) die 318 gand) g AN ) G (3580 AV
Cuadd) 48 da ol gacdl) ) piial) b
(V) ds>
o Al Gl dde 3 Y LAl e gnd) Gull) el cad
daal) A8 dia ol gacadl) ) paiiall

Vo=g saal gl ds ganal) ot vl
- 2 u cl
Gy Gaasd G (o
046V v,y . X% CramaSY) Al dpad
AR 'Y 6 VYA 3 ggaall dny LIS (aals

GLEON aasla 38 5 — sV (V) &) Jeall e el
By sl (bl mllal (asgeaall axy o)l Galll (8 st i 2
(%Y Y - %ENO) nlecan gl 5 Apulud) daall e o) Y all e
Laall) daa gl gadll G juaiall 8
(V) ds>
o Al Caad) die 31 BY gandl g AN a8l (3980 AN
Vo= 4 930 9 Lol e 31 Al (a0 +) (B BN (5 giall

LaaY) ciile 5 (a0 ) 2 a8 (g giual)
) . gl e ) (01) B AN i gl
bl (p00) A BN sl (V) A dsall e
alal Lally alal) caile 31 (5 siue die Libas) Ay (35 8 2a 53
adl ol gl all cpaddll g v e0
Sl Gl dae oY




(Y + T £) sl I £ 3ad — 0¥ asmd i) slavall -yt el Aaala - Al 1 A ) A0S Aal ) pslel plpw Alaa 308

el e 3(p0 o) (AN psluad  Eigpaiudio (0 ¢) (AN g Snad

TE ]

‘ (*) ad ) Jedd)
o Aalo) ) die 3 Y gaadl g LAY Cpnlll) s (5980 AN
La g g Al e 3N alud (a0 +) (B B (o sieall
‘ M Js
ot Al Caadl dde ) 3 LAY fo ) (ulll) Gl quud
Loa g g dpaal) diile 3N Al (a0 4) (B 8 ) (o siaal)
Yo =0 3&;‘33‘39}6.&4&‘ I
= &) )
s P R cial
[ARY YV vy YA mla\.nmt.cJ(?o.)uauAJ&\ 6M\

(°) o) sl il @il M) & L o s
A @ohasms N (V) & J8Als e gl Gl Guad s aa
G0 Gsme de Lilaa) 8 Gulad) Gl e 98 L1
e ALY Gandls Al Guldll alud (p00) B el (s sl
Gleidl A Al Gl s Al AalaYl ke 3
— O ol ) Daslaadll (%Y. E - %Y. ET) G le a5
(253al) 3y LIS (mads 38 5
andl il I b
: Jo¥) pa Al il Ad8Ua -



309 (e 7 sl ¥ asm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Al ) slad 5 Uiges Al

Ji oo i A saall 3355 (PH)
Allgdll BA duasdl il LAY
Qg 1A Aliaall Aalll ) Aanll
paliill JalSie J<8 Gualadl lac

LI s 53l ) (e

L ae Al o0 (5 LS
oAl canlS s e JS Al
(YY) (Y+YA) Clemente, et.,al
C((T+19) Baadl 2 B3 AR
e (0) (Y + YY) 2aal drad) daa]
Z3 s alaaialy gy Haill mal )
Cnd () (6355 (el Ly Jaisl)
bl ol diyda gl el sl

A sl s el LS
ol (B Gt sas ()
Gl A 3 AY a8l e gaad)
dn ol gl el 8 Al
adla 35— S aul du)

(%Y. )

=2 Gl A Bl (g 3
Laaall) daa sl sl il 5 il
S Gadla 1S 5o sy
Adlall G () (2 5—gal) 2
Euall A ne o) 8 ga 1Ay il
A pad Il ¢ dallY)

Auad Gl Al aa i
Gsime alidils adlh Sy
dggaall 2y SISO ada S 5
Aalal) Caile 3l alus ol Al
oAl A (V0) i Al
ol ssiaad dbdl Ay
Ll zisa alaiuly ool
it Lay Lale (il ¢ (ol
¢ Al Caaldl Aue o @l ¢ o
W) Alle iy an sl &8 Gua
5l JlE ge ¢ amall dimidiag
Llisdly i ¢ anall sal s ¢ Gag
ol i A anall Baly 5 A8USY e
o) A Y el ) Jala cy il
¢ pial cpanSY) s pead )
LS (sl 3 5 s (alidd)
il @lhg ¢ pall B2 geaall 2a
salddll e Caile 3 abu 58
Gt g ¢ aally A8l #Ln) i (pe
(o IS Al LSl Lo e dagill s2a
(Y) (Y++0) zudll s Sall g
OV (YY) ki e a2
A il mal il dlae) 39 e
e JSh Aug)ally Al
Fpualy ey sill iy Jgua sl
bl cladlially eyl oY
ot U [adla oSy Lpalay
Uaala 3y Sy Aldlall CBliaall
A Ay dmes e SlaO



(Y V) sl I £ 3ad — 0 asmd i) slavall -yt o) Aaala - Al 1 A ) A Aal ) pslel plpw dlaa 310

LAY Caile 1 alud (a04) i
sl (uldll mllal daa 51

b Cmenl) I3 Bl as i
3 (p01) N sl
3 ,al sl daa g 305 AalaYl Caile 3))
et end () alial) Eand) e
G simmae oAl 88 g aa b (e SV
3 ggaal) aay LSOl adla 38 5
Cldle ) sels ali by all B
Blaaally ) LSV A (iaal) il
Sl p5i5e 03 g ¢ Ayl s gl
Abhws Gl e A dla
S sima 8330 ) Egaa (90 Caile 3l
(aind (Ml 5 LSS aals 38 53
o G5 ¢ dlle Al ) Ol giase
Ll o a2 ;4 Ll L e dnil
Lo daa) Mall gl (VY)Y A
Omend e 4] () (Y41 7) gLl
paes G galddl ozl 5 i
e 5o all Al ey oA
Crend o (e g o luanll Candll da gl
Ol (g 5 1Y)

L ae Ayl sda (4% LS
QAT =l 1 oe JS A
«YA) (Y1) Arroyo,et.,al

Clemente, (Og—alscisals
G taalS ¢ (Y V(Y \/\) et.,al

5 e L) 51 Lna Bl sl
(el SLaSO paala 58155 Jaxs
Jaxcal) 514 50y 5 ) sl cally

caile 31 alus s lae ciansY)

(arll (il A g glia e 3 a4

JS 4l Ll Le pe daiil) s2a (i
Sawka, (G9als s :w

, GoATs gl (YA)(Y + + H)et.al

o (YT)(Y++9) Gang et al

pll S (asla 58 55 (aldad)

R ETTRPE PP | I SERON - I

(Ol A ads 1 A TaT) o s

) bl i) o agiadg

Sl

o daa (3hady iy
Mg M pal il JoY) Gl
il gie s Lilaaa) A3 55 -8
e o) ,aY el g A bl clulall
G JPUNIF LN (D B SR UV V{ GNP |
S i ) A )
(25l 2y SLASH) Ganla S
Al clulal) s gia mllal
s PR G A il Addla - "
(V) fd Jsanll il &
Al @58 a5y oo (V) A8, JSal
OR 00 G die Lilias)
due A AY (gl Lal sl
el s stuall 8 Ayl )




BLL (Ve 7Y salsg ¥ asm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Ay ) slad 5 Uiges Alna

O Wl A 35,80 258
el g Al sl e gie
o3 Al sl A se o), 8Y
cale 3l abid a8 )l (5 gl
aial Lo 5l s Al (e 0

Al bl e gia

sCiladlaiuy)
Ll y ) Caloaf g B

il A e el deadiill

G Al dlag Alasy)

- 3Gl cladlasay)

Zsad aladinly (ol el -)
gl il Al sl Lagaadl
v 00 (ssiwe die WLilaa) J
i) A o pandl) 2l el e
ada S — ey wuds
bl (gl 22y iSOl
LYl (e 04)  Caile 3
Au(10) Cnidaa 30

Zsad aladinly il gali ) -Y
) ils A &) dagladl)
v 00 (ssiwe die Lilaa) JI
b B sl e
el (L 04)  Caile 3
A (V0) Caddn g 5ll

Zsad aladinly il gali ) -Y
&8 Lt Gl sl Jagaisl)
Gl 3 A spesdl) il ypaidl

Clemente,  et.al co—3ls
Laall ae Baga a2 (YY) (Y41 9)
2 le asal « ()(Y19)
dg—ada ¢ (1) (Y2 YY) 2 galall
(YYY) QsoAlsad i saallae
(YY) aaf sl aaaf ¢ (V)
plasinly Ay xill el ) o e (0)
o 6255 (uSall Iay Lol 3 5 i
=g 3l 1Y (g s el

Oyl

d sl milis & yelal LS

@3l Gulall sl s dga g (A)

L) Gadl dae o @Y Ll e

((°1) & BN el

gyl LY Gile I Al
(%Y. ¢

\ W&

Q9 AT g gl iy g
o (YY)(Y+ YY) Arroyo, et., al
oiSad) Loy a2l aladt il sl
Gl padll yypdat (A ) IS aga
ciglaall 3,080 8 A Liaial  dpad)
e doary LaS ¢ A g pall 5 48LG N
Aalaial da o) gl ) ) A
=l )l el

". u_buala“‘gﬁb u.al_“d\ Euand)



(A% E) salar- O s ad) — Ja¥) asadl - aundlil) lavall -y jad) Amaly - Aaidaly 1) A ) A0S Al ) glad sl Ala

312

Japladtl) 3 ga 5l s Ay o8
4\.1..»5.\3\ adld bl ‘;L ‘;_...;S;d\

el sl
sdg ol aal pall oY gl
el e sl allu sl ) -
(Y A) s pll daaf 215
QS 3S pe ¢ laadlly ol
Boalall ¢yl
zUlll e daal Ml gl oY
Al Lagdad y(Yer9)
Sl ol A
Boalal) ¢ o gl

i) (YY) =Y
o) ualadl ol

- Al Lalaall A ol gausl)
Jash ol - sl
O ¢ oyl Jas caal - saall
BSoall ¢ o el <4l
%deé‘)l:;(\“\'i) _¢
Ao pull alan (y,y)  dalud)
Ul S (e el
Boalall cCuaall
(YA YY) aa) ad) daal oo
Lobaaill zigar shadia) s
e Dliaall 358l yplail K6l
doa ol gauadll Gl juaial) LA

- %E.V0) G e gl 5 iy
(%Y.

T alaainly (o Xl s pall -

b Lt Giaal el Laglaadl

Cile 31 alind el (5 s

a gl aualsl) (Jie ©4)

- %Y. ET) O e gl 5y
(%Y. ¢

s lua 5l
LAJ &L\A_\S\ :\..\..}C SEREN GA

sl

Lol 3 galy cupaill aladia) )
G puatall Gy et Sl
PP\ - TN | R P PN
(S o) el alud
(V) a3 A gilly Al

Ao 3l el pall A sy dadlia -Y
ot oadll Caile 3 sl
S5 — oSV i dp)
(25l 2z LIS aala

Lﬁ%ﬁm CJ)A.J\ ) GAJM -Y
saliiud sl Cale 31 aluw



313 (Ve 7Y salsg ¥ dsm) -Coalil ol -ty sl Al - opby 1) gy ) A0S Al ) slad $Uiges Al

Madl il ¢ Mo Gma g Ve Sl o 3l S a el (g e
(Yrr0) Ul ae aaa ¢olaall 8 A ¥l il
b palll il La gl g psle s Anad)l Ay il dualall Aladll
Sl ¢ el Sall la oY ((£) 2=l (V4 ) aladl) il
(YooY Olmia a2 VY Ay ¢ O dpal )l A il 4K
Agiad) Ay i o s S O sla
Sl jlaetda Vs Al dsalall ae e daf -0

Balall ¢l
Aaldly(Ye o) badl) e ag Y Y
3Koal (Tl kil Ayl oy
B3N el
Laslsmadll 5(Y oo A) —— VY
¢ 3ol daludl iy Al

cJ.CL\ﬂ @)}J\ )S).d\ c‘;i\_d\
Boalall
u.aU:nj ;(Y~\°) =\¢

Jise — ol ) ) pliac]

¢ ool KAl s (Y o Al
5ol

g A& Ve

siheas

axiul Adels  My(Yeg)
G sl Cpad e Cale )

Aae " padlgall aluad a8l
sadl ¢ Al A ey
sl K ¢ (M) 2l (1Y)
(BB daalas ¢ duzaly )l
b dh usallae dgaaas -VY
caall 3o Baga 38 ¢ Ghg ) e
3 galallae s daa)

oY ey LaElry(Ya YY)
Sall hdaddll 2350 aladiuly
Gl eVl Se ey e
ORI s a Jie Ve bl
sl A elsSs Al
L daals ¢ Ayl )

sl (Yo V) CGada Cpea -V
gl 5 Asilia sl 5 An ol sl
Al pall Jad) b
Boaldl | Glaalall

e (pall ZU A ae A
daala | Dol clialll (Y2 YY)

R ;La.a...uj\ JM\ Re
Al 4 jaalesl)

(Y1) waall ae Baga AR -9
Aadinly  om i maliy Ll
S (Sall Lpladill 2d g
B s giall g Liasll dlgaY)
s ol 3o ?Y.. @\_u.d
:\T}E c(\/\) Al c:\m\ﬁ)l\ e}lc

Ll Al Al 1 g il



Y+ T£) sl S0 £ 3adl — I asmd - edil) slavall - ) Aaaln - Al ) A 0 Al Ay ) pglad s lya 314

19-Castill, D., Malgischo,
E., & Richardson, A.,
(2002): Swimming
Blackwell Scientific
Publications London.

20-Clemente Suarez, V.,
Dalamitros, A., Ribeiro,
J., Sousa, A., Fernandes,
R., Vilas-Boas, J., (2017):
The effects of two different

swimming training
periodization on
physiological parameters at
various exercise

intensities., Eur., J., Sport
Sci., 17,p., 425-432.
21-Clemente Suarez, V.,
Fernandes, R., de Jesus,
K., Pelarigo, J., Arroyo
Toledo, J., Vilas-Boas,
J.,(2018): Do traditional
and reverse swimming
training periodizations lead
to similar aerobic
performance
improvements? J. Sports
Med. Phys. Fit., 58,p., 761—
767.

eaoY maiy lmy(YevY)
Sl Lphadll zisa aladiul
255 daaey Ayl dsb e
alid a5 stusall 5 iy pull
Al Alse MGAAL 3y sia Ve
(7 )alaall il 1 e 5 A
byl Ay il K () £) 2aall

Lk drals

s Agial) aal yall ¢ Ll
17-Arroyo  Toledo, J.,
Clemente, V., Gonzalez
Rave, J., Ramos Campo,
D., Sortwell, A., (2013) :
Comparison between
traditional and reverse
periodization:  Swimming
performance and specific
strength values. Int., J.,
Swim., Kinet., 2,p., 87-96.
18-Arroyo  Toledo, J.,
Clemente, V., Gonzélez
Rave, J., (2016): Effects of
Traditional and Reverse
Periodization on Strength,
Body-Composition and
Swim Performance, Imp.
J., Interdiscip. Res., 2,p.,
474-481.



315 (Ve 7Y sl ¥ asm) -Coalil bl -ty sl Al - sy 1) gy ) A0S Al ) slad 5 Uiges Al

25- Marek Rejman (2013):
Analysis of Relationships
between the Level of Errors
in Leg and Mono fin
Movement and  Stroke
Parameters in  Monofin
Swimming, J Sports Sci
Med. Mar; 12(1):p., 171-
181.

26-Mike
Maric,et.,al.(2014): Learn
the Monofin: analysis and
management of the tool
and the  techniques,
publishing by Umberto

Pelizzari and Roberto
Chiozzotto.
27-Mujika, 1.,(2010):

Intense training: the key to
optimal performance before
and during the taper.
Scand. J.,, Med., Sci.,
Sports. 2:p.,24-31.

28-Sawka, M.,
Knowlion,R., & Miles, P.,
(2004): Competition Blood
lactate concentration in
collegiate swimmers Eur.,

22-Clemente Suarez, V.,

Ramos Campo, D.
(2019): Effectiveness of
Reverse vs. Traditional
Linear Training

Periodization in Triathlon .
Department of Physical
Activity and Sport Science,
Sport  Science Faculty,
Catholic  University  of
Murcia, Spain Res., Public
Health.

23-Gang, W., Erthropieses

In Book( 2009): Review

Of Medical Phyiology
U.S.A, Lang Medical Pub.
Schnable, Harreborde
.(1999) Training
Swissenschaf. Berlin.
24-Guillaume Nicolas,

Benoit Bideau(2009): A
kinematics and dynamic
comparison of surface and
underwater displacement in

high level monofin
swimming, Human
Movement Science,

Volume 28, Issue 4, P.,
480-493,


https://sciprofiles.com/profile/156213
https://sciprofiles.com/profile/317340

(Y + V) sl I £ 3ad — 0¥ asmd - i) slavall -yt o) Aaala - Al 1 A ) A0S Aal ) pslal plpu dlaa 316

body composition, aerobic
capacity and blood lipids in
14-19-year aged healthy
girls and girls with type 1
diabetes mellitus. Med.,
(Kaunas) . 42(8) :p., 661-
669.

Journal of Appl.,
Physiology, Vol., 62.
29-Sideravicilte, S.,
Gailiuniene, K.,
Visagurskiene, &

Vizbaraite (2006): The
effect of long-term
swimming program on



