: ( Recovery ) sldiuy)

Son bl el |l sasl | Lppdall Aladl 53l in g ) Gasdl amy 3 8l Ly e il dpiila 1) A o
@A Clanll b S i) LSO aela A8US 5 daS (il iy o) 3 seaall Clicesala g EL i
il LESSU aala e % 85 s o SSAL aalls L A8V WY A il sels e Q8 e Jasy
SO Jnid % 15 sed GRiiall Ll ¢ il s aSl 8 Gon SIS 5 ) a8 ALK dlay Aol 2 seaall e
oo palddll o taeliall aie SN oy sei) GuanS V) ) Zliag Ul ey el (s S 2wl
s SO S8y ol A AEY) ALY A ¢ el e Claliill gas ade Jal e SISO adla
il ) sa COlanll

Pla e ¢ Qs I e e ol Y A e palaall 5l Gl A 558 38k s adls
ALY iy an ol e Slad Zadall & i 120 Jaear il Jae b ecsalells edadl Sl
b LIS adla oS5 e alad e L) ¢hans U bl g @l o LS | Aiagill g ola i) s 45, s
L O laall
i LA T

seelili ¢ pransad ¢zl sale) ¢ el sale) ¢ A ¢ salatia) ¢ andi ¢ pand ¢ Gaead Al S (o ey
L2 e Ome Jaa el J 3l e OIS s (6 giall N Jseasll s Jaad) aiiad ) At 3l 3yl 4

¢ doa g ganadll Al G phge paat ¢ oBalatul ey a0 ole cﬂmm«ui_;(lggz G ) 4dya g

S e 58 o) el A AP AW s ol ¢ e Lol glal il A e aey GluaY Al
@ ¢l e e G J ) ad) 5 seaall ey Ladie @l | Lgie Ty ) (W) adlla ) gyl
Laludl) ) Lppdall atlls 1 oo D Base IS LlABIWY) Jagy L Al 58 ) Jealdl 358 (e JlEY)

-l 2 seaall cadl Jd e S Al (Al

: s WAL o ggda

e ade G G (5 sl ) Jgemsl a s Jaall it ) Al 5l ey sl o seha o
SSIls eliae Wy uiada gl 5 5eaY) 8350 5 ALY (e eI onh Lo iy gad AR Sirg ¢ sgall oldl (8

sale) (8 Laula 150 canli Cum (5530 550 Al ) (sl sale ) 4 o A cladll salainl mlhias
avall eliact G @851l 5 ¢ Jandl Bale) 3 Qe Qo o jedas il g dpplal) dauall adlls ) sl
G agall s anlall Jalall sa it s copaill G oy ) Jaliil) (6 ol ) Jlaall i ¢ ddlisdll
e e il JNA ol ¢ and gl A il Bas gl By sk (e daay (o aille ¢ el 1Y) 1 sea sl e
A sl Gl G e pladinl) Qs Caliasy | ladlly 355V e e Guok o ol ol dad)
hanl) Jaall ) 3) 5l sale) Cangs Lelaning 1 Jilasll lIAS 5 ¢ ol Jae daglads JOA el Lelariian

Ao sl sl 5 ddal) Jals sl) clllin dail) Jilas sl o Slicad Ao 5l gadl) 3 e V) e (e 42l Lag




- elAdELN) dpani

O Aaldi de gy byl eladin cilleny alaia¥l ) Leind s e oaill Jleald plaal 3 apull skl g0
0 3wl Ay pxill Jlaall aladind 5 ) ghad Sy | ddliall e sl ¢ ALl (il de ja e ) caadll U
Ol Gl Lo maal Y| daall ailla jsaniy ) o e Clina s 511 g il il N Al dlSil
S sl o ol Y Audi CB ) g5 Sl Jlaal) aladia) adde iy oA gasll 1aa 4l
Pl G o158 ) gall 5 A sl sanal il s S yme o ) JlaaW) il i Vg ¢ ol 8
Ak e leling (oladnni) 3 8 ) Jaall aay L3 8 A st Al Gl puailly @lld Lot Le jady a31d Jaal)
O g yrall (e ¢ sladin¥) sale) Ll g ((Jasdl s dal ) Laa dadh pillad o ety Y anad) o) (oSG )
a5 @llligh SIS Jial Aali e a0 liles (8 Ln s) gudl) STl Aga s e L3 ) Sllee
e LS Gl o LS Al ey iS00 Al ) sl 8 D Sl AleSl) A8l ) J e ST 48U
sale) aby A | LAWY By IO DS ol 3 el clidee (8 @lld (e (uSall g ¢ il Sl 8 e LDIAY)
Al el (e galdli s asall Cligis g el iy ¢ Janll 358 A sl LSl 1) 48U jolias
oSl & gaad JaSall i ) e jall oo dad Jaall aay cladin¥) 3 58 ld GlIN ¢ Sl Jiall Sllee e
il Ggan ) Lais o L slaia¥) ade g cladiunl) 5 5 Jalady elaV¥) (5 ghua ad ) o 52U oo ol gansl)
58 ol ca,ail) ey Lo by Gl Gl | gl a8 aae ) o lee el Clilead A @l dalil axe

Ll sl s i e dseal JEY 5 8 et ladaY)

D sl Ales il B and) Slgadl g0

Ll gl A5 SOISH &5 ey (CP ) (0 g med COLzarll 3 (ATP ) hliial saai oy -
. bl L s () A seall Gl 3Y1 5 sliand) aall by S £ o 55 oo oel) Sl st -

a3 Caall ey daly 8o Gt Y drawall 8 jea) caliddl cladiin) ddee o) SAL paall e
ndl Aal e S )y el 3alailY AIS Aal I (S8 ) aan @l | agie JST AL O a1 B )
) Slld A e Gl e YA (Kay g daiada sl AL salaind e o S5 jigs 4l ghall 5 441S
(sl 3l c pwe 170 « VO2 max ¢ gl
D ALY (4 B (Al gl

Ao Aal)

L adazial) ol sall




s slldiu) allas Ja) sa
Do Aol Jal pe EDE B pldin) cilles Jal e Yesis ousn alladl Ciuag
Ongoing Recovery _aiwall sldliul) -1

Gl G s o aneall (€ 3 ¢ Lgld ddliall sl ¢ A ail sas o)) JMA LAY (e & sl 138 Caaag g
Oo oS LS ) Glad) glisg ol 8 ands (@Sl ol S oY) palill e SuaS 5Y)
S el dee 7 oahy i gl Ay ) jaial ae 81y ouaditil) (5 5al) Slead) la gy AN Gl e S Y
de el ol Say X Bilidall ey IS Lo ag ot G gllaall CuanS W) 58 65 800 ) (B il g
GAY) A pall cladaiall e e Sad LA adla (amy (e Galdill Alaslly uan€ Y 81 65 30l )
Cade 23130 3180 3 ISH g aladl g cBlanll sas ¢ Gl ia b aally

Quick Recovery &l slddiw) -2

¢ O Sl SB Gl e aad) pal Ayl de a Al (8 Bale ool e iy

Dladll Jie eyl el el ) Gl dlas Gae (men o (Sey LS ¢ GO paala
pada e paliilly de ull e Ay suall by AiBY (5 — 3 ) (e Lgny a3 53 5 pndt il Aili sl
0 Ball o2 aeliatiy | A0agh il jai ola) Alls 8 4380 (60 — 30 ) (e 38 (AN Zlisg (5l 5 LSO

Aoy (A aclud oAV ey Aulia 430 Haa g )lS 3l e J5li de ju ) LS ¢ agill il jad ool p2e Alls

L4883 (60 — 45 ) (e o) T Bk oo L Aati] A Gan sSOISH (5 53 Bale )

Deep Recovery (dxaxll slddiud) -3
uA‘\:\lcUEWM\LSJMWQ}\M}wﬂ\u\é&#;m\ﬁ\wd&ﬂ\a& JMA
Granll L8N G3iat o) e Ay 5l leall Claa) (38a5 dainy s | Apesdill 5 dun 5] ganadll Lalil)
G SO (yiay ga% g Alianll (g 30 ol Bale Y J ghal dnia )3 58 (9 jaiudt g8 GUA

- slAEALYY Sl &Uﬁ‘
@LA\th#\j@g)@sl\lﬁﬂ\jégﬂ\dhwg)]\%gcﬁﬁﬂh&@\&h}\wg«j
¢ glainuyl QM@yBJQJ&QLHAMcMMj(ﬁBM\)@\Jﬁnd.\b)ujr— ladnuy!

Giat g Aga) uiad a3 S Aoy o alaal) 240 4K e aclid ¢ dalad) dpiad) 30l (g gluia ad yig

Al Jilugll -1

daall (s Al apkaii 35k oo i) Clilee aladiuly ol S Apadl oLl a5 1 Chags
Aal

p Ao sl gl g Akl Jileagl) -2

&



dalad) L gl dgal sa (Ao 508l g Al 3oLl 28,5 clalin) Glilee Aoy 33k H ABUall jalas
L Aaldll

 Apdll) Jilugll -3

Jleel ¢1aY oy )l slaci 5 ASlgial A8l oladinl Ao juy oadlll uanll jigll (mid ) Caags
ALY B aall ) Jsasll ozl ) 0 gen Rasedy Alelyy oA zal g Audliall g oy il
. A8l

p oal Yl g cllay) Al B ol Jalil — 4

1Y) &J})L alisa c.é Gl pdige dalaiul g ¢ il Jea 33 Y ?“AM sy C_)Jﬂ\ (:J\ a3
ol g leall dlae Y g | aladl Sl dlae W (5 gl Balatial g ¢ (S Al

: ot A ol spaadl] (ailiadll g Jal g2l

DISE s (6 o e ading grual Guaall sl )l cu il 8 Ay i) e jall s ) S5 ()
Lt yig oAbl cuaill e ja el e ALS Adiay el 38 claditun) Gllee G5S8 Y Euay il
s b e Jadiisae Jal se cluliall g Ay il Cag plally cladinl) g candll Cllae (ailiad

il byl Ll g g

EPSENON g I e R

. Aadiuall 3Ll ALy ana

ol Badi g dae 5

cosiadly ¢ penlly ¢ ozl )l alae) A o

il e ja Calaal

VPRSI0 RS EUE TR P Y NPPE Ty
cAglaall LA 8 ATP — PC LA 58 (5

il Clles 5 anall axe S ¢ (anall 8 4 5l 3 3ea Y] pailad ) eI ol ik o)) (ailadll JL|
LA D 13l Jsa s s auagd) cildee (e slaial 3R]

c elidiu) g and)

) sall die il all dagin CaBEA (e ae s ¢ slidinY) Gllee dxpl e 5 il Jal sall adl (e el 2ay

pxivall ol Jaall Lo g CDA) ) aa oy GIAY) 12 of V) gl s JekY) ) i) de ju G

— 11 ) Lpend) Ala el J3A Jlaad) 138 & dalad) GlalisinY) pany ) Joasil) (Sl da ¢ canil) Al CalaaY
el ol Al A8 s raal el OIS WIS il g g sall Slead) caillay e el 2l 3 dis (120

&




Aol Lk ¢ yie (1200 — 100 — 30 ) Cliluw aladiul ) S8 aay pl0IEWY) eday A1) jeal) e WIS -1
. Aliaal) 3oLl 5 Al LIS Cailds 0

(A3l ) ) LS dle Ll cand sl de e s bl -2

- el Bale) gk
s leie cladia) ale W sae (3 )k llia
- () ) Laal) A8y yhal) [ Y

e QIS (538 al) mal) Sleall lede ) AAl (e cpueny G elafinY) sale) e e Jaall ardioy
Bl S i) LIS el (e Galdill e el Lea Gsadll 553015 Alally LSoall Sleadl dae
ol Ll iy ¢ el Ll Gy el 5 eal (s ) G s ) okt unlall ) g

¢ Lg)sﬂ\ ‘L“g_}\‘}hY\ 4‘;'1#\ ¢ M\)Lﬂ:\hﬁ\ d)kmedaﬁue&)ﬁﬁnﬂ:\lﬁﬁj- PLG ‘éjdguﬂglﬁ—l
£ 5 ABe 4l aually clladl) wdgally Gl 28 ks g g5 o Laadls ¢ Laa Bl el )55 (&
. oobedl wab)ﬂ\ PR @ Lalasin) S e.u;l\ ;\)’;b ¢ @4\:’)5\ Ll

sl LTy sl Clilee Bl e Galaill L) LI e gl Jn Cangss -2 Glirdall datl — 2
J}@AAS\UA:\LML)GJSSYEMJM&}J\ \Meﬁ:\uodb‘jcu\)\jcb‘ﬁuyuwm‘ﬁ\

-1 sl A (Jssslsl) ) Sl Jghis / Ll

Qs S8 e sl (055 el ol 5 SIS (ki Gl ) o LSH BaaLke 46 Lal) cL2Y) 00
Ja Jilall 5588 S o e el 8 dale | Al phall cililaall (goa ¢ smasbay () el Sl (a3 YL
G sie Ghny ¢ pll S (5 shue b (Rl Gigan all o se by Alish Lie ) 58 et ) i)
g pall S (5 sla oalaanl Ggan Al aa KOS (6 giia 2l o ¢ s LS Alaal) JAly s KOS

o) Al f Juli 8 aeby

-1 ey alaa [ GG

) Slact LLILILG_\A;LLA‘):LIIS&JJ A5 Goall s sl e galddll e aelid Gliel plaall 8 axdiey

-t (Al ddatl) ) alaad) / La

J@AAUAIA‘HJL\‘:A&SJ?L}‘¢LAJ\$J\J;4AJJJL\3$YLI&..4JLA\J\de‘),o‘)..ﬁi_\hu_}w\ﬂ.ﬂﬂ\Aa_\
aaliy | A LI el ja) Sl pall oY) gumal) pm el T a3 oSl (S o3 ikl Ll 7 ey
_g__\QM\eu;‘;c)ﬁM\‘;MJiJ}.J;LAHB)\);J\:\;)J

- Glagall /LMIA

O . ol Gl s SalSaal il 58 e oyl ates s 4 gend) dnldl e SlSin 5y n il 4l
i J\}A\ dd\_u QLILIAA.{: Bﬁwéﬁﬁjas)ﬂ\j wl.u;\}“-\:\mlaj‘ cbiacyl B‘)Um\us;.l*u;u\ u,n}.ﬂ\ J‘JA.\.»:\

-




Ly gen (g wd iy AL ) sl 5 ¢ By gumall ol il e Bagae T80 Chasy o 8l il
Al BalatinY Alled Ao g 2xd Jalisal) (5 sall Ll ¢ (5 sall alaill 5 COLzaall

-1 oA il / Ll

Adas (e i aldatif Gl adiy LaS ¢ Aalpll Ll dony dua cilas¥) cliles Ao 80 alaad) 13gd ¢
L oail day o Sl s 138 aladii Qg CBBA s i An La 130 03 Jdail)

-1 (S oY) Bléding [ bl

Oe Ale Ay Jle Gt Al 8 aally e oY) i Claal LA e oSy 3 s 1) Ay ylal) e
Ay ¢ aill 13 S22y % 100 - % 50 Ol s 8 (A % 2069 sl o) sell (B Lelia (e paaS YY)
O hads gl ¢ aan o il Al 8 L Sy Al sel) 2 yall 5,08 ) Aaalall olaill Cana
DA Al sl cld Adadia) DA Lala 150 canli i s ¥ e Alle s e (5 sy <l 3lad)
B Ay 0 g A ) ) s ) i)
- clalagtl 7 Ll

axtieall Sl 8 aall (3835 e ae L Rlall laleSld ¢ sae cilaladind 2Ll 5 5Ll il e UK )
e el gl i by ) L) Uiy ) AR S gl i e el Laa By el S 5¥) el A
e Gl i IS Y Lelea sk 0 aded) Clilia (pa pmial) il

- ol [ laas

e Ca0Al Lagada elld Chasy 385 300 dualall cliy Jall ol cul JA) 8 o515l s e 3 le s
Ll Yl (e (pme aaa el Gayha (e Lelia ol ¢ (48385 (5l ) culis sl Aaiad) < iKY
CAdle Al S

- Uigbad) [ 1 dile

Co R b ali g ) gl ¢ candl (e aldil a1 Leaniion 3 il sl aal e U glad) a3
u\J\cM}LJ\M}c;ﬂ\ﬁ)\ﬁﬁ)ﬂhb}u\&\y\uﬁ;ﬁ)QLCLulOuLL@.\S:\A\)ME‘):\SJ.J}gJ\
Dot Lslad) (e e 55 lla

(15 =10 ) dash M dawis Ay 6ie (1110 — 70) et olsed) 50 m da a0 55 1 ABlad) Uglud) — 1

(100 — 75 ) dashl dani s 4 sia (160 — 40 ) L ol sel) 31 a da a0 005 1 Ag A Aglad) — 2
A sk sl Ledaad (S Y A A8 Ul e s 81 2

- sl dlee AdMA

Oftagall Jaii a5 Cmaly 1) asend dpaaY) Ale 8 ol N G pail) o1l aey clidiuY) dlee a3 — 1

705 N LAY 5y e (Y1 S 8 o Ly ) 5Ss lis gally COLmall (i Ml — 2
(A8 3 - 33010 ) e A Ay lladll 5l

>




Gla sall aat ¢ ¢34 4uu 4al) ) &l A A aiall Oy jal all acln — 3
Lis sdll dpaai g ¢ Dlial e Gy dal ) el y8 e dadin ) dadaiall iy jailly bl ae Ly
CAal Jandl ) 38 8 dalodiny

S Glidae ) A8LaYL 4 sl 3auSY) Glilae (e aaiad e g8l () jlae aaail 4. 30U A8 — 4
L3883 (190 — 60) Ssn (3aind 5 LI aals

£l 5 58 6 ellging Lasale 5 ¢ olainY) dolee oL Lgiay o oy i€ Y (pall 4paS it — §
LIS Gaalal S GV gl e dllh @alayy

AV A1 S oY) il ddee Jagast A Winga S (10,5 ) OnslS spannS ¥ (o lae — 6
Osal (8 o Liai (IS gaannS V1 () Jlaa s diad) iy paill oL Ly 503 oS sl alual ddasd g3 diliaall
Aoy Alee

Gaiud 5 ALy glall & paiisal) iy Hadll ey 3l i) ke () giae A Cpa SOOI G3liaal) ¢ i — 7
el 3l a0 )\SI (e Ao lime LS syl a8l 5 13 el 46 s

Y Al e el ydie sl (A Cpa SO 00 %60 S o sl o tiai — 8

el 3 e e ol siua ity 3 G SOOI (A (i ) (25 alil B2l Jestll iy 5358 ) S5 - 9
A 5 138 5 Ol )am s SN (e AES CilaaS J 5l Y (bl 2 dl ala e el e a5 oy il
- Al (umall adll

il ) by )X 537 o agdlae (8 il o g JSI) (e duale DS o5l ) () sy )l — 10

& estial %45 (Vs delu 24 a0 oa SOOI peiBliae o liad (Aakiia — Alle 308 ) s
B (e A3 30 2 4y oS5 alay Cpa sSOISH (e an QB g eladiny) 3 5 b clelu uad Jf

C il g o3 g o all Jli Al 131 s sl i)

el el Alianl) LIV (e gyl Cpm sSOUSIG ¢ i elial dyliaall CildY) — 17

b e Ly 5 400 sl 3auSY) 8y )k g Sl Al g3 (g SIS ) LSO aalas (e )28 Joaty — 12
O SOIS (e L Loy CBlaal) ol &5 (a9t e pn (S

gy A ¢l ) Ji o3 ) ) Ja (63 S e iSO sansl cillee aaini — 13
bl Gl ge i) Juady s Asee iy paill aay Ay 5 ) A sedl) Alee 0585 Gl




