) Eadly Mall adasl) 3559

Llte TR i Muﬁ it
Alta Qurad Aalafgy (Dlad) dasla @i

] 272
sl T bl iy ppe s \ L

Al ) and

LHTL &b Jdo e o galin Sl
dl ghal) ildlisal) e gl daglaall Cpand 8

-

Shalal) salgd Juil 5,83

g".*' saa : o

Glldall sac)

Pl Jas -

2020/2019: Laalall Liud)




adly S Sl 4l 5 Bisall ailasn ged DAT 5 Vsl oy e (el LS8 Al

Od " laalll oda (Jia 3 alug adde ) Lo i) Qg Cnaad Blaas 5 4S 51 aay
LS g Cagpall Tady of 8 Sa gl Gl 5" ) S Y Gl Sa Y
W S Y 5 Juall (8 e 5588 Dglan slan 8 lemaead Jsla o e 5 o) s
lule Caalsd Ll 1918 (Bl Linaad jpems CLSY e DU V) Gilladl) il b
Oyl 5 S8l dialls padissball jlee (A (J¥) Ligha ghis a5 agelags s S
O ohel 5 alell il e Gy e IS V5 liede gy Al Jedl e JS
Ayl daal) ol cilyiig asle BIS 8 AL 3L ) 5 Ly il o8 luan
Otaa Sl ) el Sl ) umaill Al b Cuacedial 35LY1 Lals

calpaYl 5 el OS e dli i JS Lie i aliad il o Calpil Juai g3 A&



Iy

) e e Lﬁui ol LN
Majee 3 Jlals il Laghain (g KU cpallsll )
anly JS Slsals Js)

i n aall 138 Sla) 3 ey ailas iy 0 S

o j

Ja

4



duapal) <l giaa



L)l el gina

i Kl
- glaay)
< Clyginall yed
3 JIEN )y Jglaall dals
1 Ayl Aadie
2 dapall alad) Jaaal)

2 )yl i)
4 Lyl il
4 Lulyall Calaal
4 goasall Hlial bl
5 alidlly cilallaiadll yass
6 ALl el
6 Lyl A il
6 FERP I A IER IR
9 Jaailly Al hal) cililucal) galing (bl qupaill (g 8Y) Juadl

10 el
11 Cyadl oalyll )l
11 2wl sl pailad
12 Al Clall 8 Cupal) cilialys el
13 sl Qlall 8 Capyill (g GV il pline
13 bl cwall by @)k
13 S il b
13 el il
14 s witpe (gl (gl
14 328)) (iaidia (g5l ()l
15 @Rl cuyal) A8 play 0y S malin aag gl

&




15 LS sgd) Gy
16 L
17 s jall Gailadyg LHTL 48y 7 5all gl aliped S Juadl)
(A 32-20) s

18 Sl
18 sl sl iyl
18 Qlall e (s5ia e
19 il Sleal) (gsina o
20 Amiaid) al¥) o end o) e Alad praaill g ) e il Le
22 £l aa Jushall (saall e Cailly () slad) Cagal)
23 S e e clelin) e cuynll culiiaal g i)Y dlse il
23 S sl s gl eyl
24 A1 (il 08 i
27 Ll
28 oAl Glall s &Y Juail)

29 el
29 il Clall Al
29 il lall Cayyas
30 sl lall Glalas La ke
30 sl el Cliile daal
31 lebaliaialy Lee il
32 ALy shally s gial) cililsall (55a
33 Ayshally ddass giall clilsall (gya i
34 Ay shally Aans siall Clilsal) (5 yms Adaiyal) dingd) il
35 Jeail)
35 Jeatll 556
35 Jaadill ilaguds




36 Jeatll Gyaaf
37 35dl)
37 358l asede
37 Bl g
39 deyd)
39 deyull aseie
39 depul) 15
40 deyud) duan
40 AL
40 AL o sede
40 Bl gl
41 L yal
41 Lgall asede
41 Lgoall g1l
42 Uawssiall cldlall (S Bilusial oSy 20 sel) ABUal) wlais Las dpea]
dyshalls
43 STV EN
44 (ndl) il
45 Lead
46 Auhall (8 dxiiall dpalel) dpngiall
46 il gl
47 e meiall dalye
47 Lo DU Al yal)
48 Auhall G pusia
48 bl adina
48 W)lia) LiSy duhall e
49 Ayl gl




49 agylal) dyall
49 Okt 8
50 #Aluall 4l chlaay)
50 4lsed) A8 (gyad) LAY don gl sanadl) AalAN)
51 Ailaal) Ayl Ahall e lya)
51 =Syl @S Lol
56 4l (Barach. J.H) (5hlb a5 jlaal
58 Glhaay! Jiail) 4,k
59 Gl Gl graa
61 Ll
62 ol Addlag Judad (ualdd) Juadl)

63 Gl il 458
63 Ladie
63 Ay A5V Aial) G il A8le
65 B 455 Al dddlie
65 Gluiajill Sall Jlaal)
66 clabingy)
67 iala
- el Al




Jglaad) daild
Jualy



JISaN 1y Jglaad) dasls

Johaal) daild
daial) doaadl glsis | AR
15 g Alsgd) Janil) Cu )i galipg pudag pumd | 01
31 sl Gl clidaig el | 02
36 Waeineck ciua Jaall) dda cilesudi g 03
50 Ol Jid Auledl) dagall Jiay| 04
52 - syl Alsel) Ao pull unSyyy cilipial Jiay| 05
53 - ssall) Ailpgd) Ao pull Sy il | 06
53 VMALS (0 Bi) VO ppaxedliin) Ade 07
55 Ao ghaial) Adlosall AV gl (5 90all) Aiilggd) Aoyl ad Jiny| 08
56 Sl Ailpgd) AR lgiue clisiai| 09




JISaN 1y Jglaad) dasls

ey daild

dadall donaldl glsis | AR
21 LHTL s 48y b Jiay (Al bhia 01
22 leliny) cilida lo &uaad Al @) 02







-

tdaia

Aie¥l iy ol Glas) Lasl sty oy Lo ol (b glgmadl) ale aludl e and Spai 138 Uiag s
o plls s Leie il (S LS sy Lalny Loy Zuall Jalslall cillaaSlally cjlail) e
ey Lilesish jsa o US JSa i JSa

lall 2 Cun cLgdlonl aal (e 1S5 Linsl ganadl) dle Cile gazm gl aal o Gl Fmaall Alla) s
Aalll ol Slead) a8 clyes daad A adnl) Y Slead) o sisall pualial) aal (e gl
Lalid) (e Baeey dlalS Adda gy 3an S L) v paibaads Ll ()5 pall (o 131 ¢ Sl gl 22y

g prall oy (ol 358l Ly Lo IS8 ) ad) juaail) dilead Gubuald) jsall jeday Lia
sl pplall e aaid Al sl i) Gllee (e Lds bt sk Sadl el of
dgina) QY1 Gl e Jilally Ll alle 858 cdiaaly gtielas cadl samie JISAT ) Aoyl
pemaill ailly ailind al Lualyl) cSendll ol of I il il Qlall il Cipla e
) lmgay 5l ml)ll jpcaatll (Sl il e Suma el Al cliylusally cludlial
oobadl b oplai e 8881 AV A cladial (& Sl jumail) s Oadl mha (sgiee oo
aa e @t ) Gl saadll AR Gy 1385 ol Lgle Jeany 3 bl Casnsy Adavsgial
Oany (bl Culall Gavade gas J¥) Gl Gy Gl () 138 Uiny liend Cam ly)

Ayshall i) el byl sl sie cad V) Juaills L saeatll Juadll

Ihtl Gy dapla osie cand S Jucadl

il ) (gie cant B Juadl)

il o ssiny Jiads dadiall dngiall Jiad aliady dplil) calall Gealy gl (SB Gllg
Auhally Gliall Jlaill



-







s agall) Juadl

el Llss) >

) alalal) Cilaiipal) 3 35050 Jelsally oali)l) die asall adagll BN Al ik
aal agd habd wumy die eV Ge el mhau oo el sk (1968 Jd kbl
S el Glall G calelall Lo i) DA e D Rialie dunpe s agag aaad G el
053 (A Al slall (8 alel) g gasall 138 jad (g2l (ST cled Canalls Lgtndyy e oalill )il
02200 @) @y Kiua dipre (3 1968 alal sl

OlastlS Ll (Fpa dna Alla (B Bpnay Dl lad ) Alyshal) lilaadlls o shlall s Joas Cun
bl bl B 8 suan Jsat A CulS Byfiall VAN 8 e s ansll hiuals olsdY) 2 a3l
Capilly Al Lingl g & cpfinlll 0y Lae ASu€all il Gued e o, Al o dala
ol sl eV el ) el ) el L) Al el cluhally Bl ) byl

Lo Gaiats Slady elaall leariiin dlle din U las ) GtV (gaa) (ol lall Al s
@ Allad IS Al cliall Jalas Lealdled CaBlials lasaed Cum clgdiiady lgiygn 3 Lae 4] |ynany
Ll Jish (g i pladinly Saain A claliaial) (e aals Alyshal) il

Slo 058 bl 038 (e Aald Ay aly (bl i) (e Ashall Gliliall g of Cus
o) s e (g5

shals Glilue slae) (gyspall e OIS Eia 1968 ale a1 Ayl ) DU Juadll 3 gnys
Iy ks o) Al o3 (e Aias 30 die saiall Jlae) oda Juady Sllg cilelin ) b il
dglen) zliad lly Jeatll clialyy e e Alghall clilud) lae aa g @ VIS Jalsall 038 (e S
lldy Gandalpll (ol Bl (g5t skt Al o3¢) Aagalls dpnstyll Adpyhall (& Cladipall G )l
e s Clpall e gl 13gd A iy A Slad¥) st PA (e

adly Sl AuhS pfiall) Calind dagyally dgliall cluball e Wil i<l e e Ui
-(2009) o~ mlla

(2013) e oy aubas (2017) slia Gl Aubas ((2005) Lind Jles LS iy

Oe iy (LHTL) daph e ) paiy o claipall L capaill of il 3l (g8l el
...... ts S i) D) e @dylly Janill e Alshal) culiluall Jilae s aaly) 5)%
il 1) Lo Ay yra & iaiall 13 Uiny Uiyl (s]pend) 4y gaall iy € 5aL53) Lo sl spadll clpaally 4505l
(VMA VD alglall culilsall  oaaly ) 40056l y08ll5 yoday (LHTL) il e cappaill Al e ...
ceeebeall 2l Gl S 2MAX)

o) daglans Jand ) gz lias Al glall cullisall (gl chaglaall cilialyy lgd Lays Gpjall culpualy s
Ay Pla ey dyghall libaall  Jlae 5 Gilaall a8l DA a5 083 G Lo e el L (g
Y ) LA dagladll skl Cangs Al deadiosd) Cappaill Calluds 3yl alide dpeas cpppaally




s agall) Juadl
sas V) Apad) AU jualie e geale dpan b (LHTL) il e capnl) alasia) 530 ddjee
sl S el S Al gal) Jal e @lli daglaal)

apleay!) dgadl daal) iy Ja (LHTL) Ak e il ol Ll ) oS 3 QY1 o)
(ehend) pall il €) Jie G gl gl i) mny e s Jay cJaatll b Al

(ladipall 8 Culilisall st ypant Adyyla s Cappaill Ayl g ALshall clilual) laal Lilaadle P& (g
daph el 58l sae il (LHTL) dapla e oyt zelipn aldlly Conll 138 ¢lia) 1) 8
Alshall cliluall Slae ol Jeadll Ciia Jyshaiy dpan 8 (LHTL)

sliayla slanall 138 (pe @A)

dalad) Al -1

Laill athli il cdl Aaglall dpali o il (LHTL) 48k kel malinll Ja
$40 )Sual)

sdgiial) caglaall -2

94 Susal) Al by (2 VO2MAX (s5ise Ao 5l (LHTL) i)y il alipll o .1

93 Sual) 2adl) zmlyy s VMA gsie e 50 (LHTL) dik e 75l gmalipll Ja .2

03 Kual) 4al) ) 2 PMA ggise e 50 (LHTL) a5k e 7 il malipll Ja .3

Al cluap -3

tdalad) ady .1

Aguall Rl by o) Aaglaall dpati e 5l (LHTL) diphy & jid) galipdl —

tdgiiall ciluaydll 2

Sl 4adl) ol il VO2MAX e il (LHTL) diphy 7 jiall malipll —

Ayl libudl Slae Al VMA g e 56 (LHTL) diphy 7 5all malipll  —

93Kl 2adl) ozl s PMAGsse o 56 (LHTL) diyk e 75l malipll  —

Ayl cilal -4

cliladl e 52l VO2MAX 4 & (LHTL) daphs e capail Adlady ~ Lo sae ddyea —
Ll

Alshl) il e g2 VMA ki L (LHTL) diph e capuill dlad sae dipea —

iy Sl 2a1)) zmlyy 2 PMA 50l 8 (LHTL) diph e il 50 gae ddjes =

séay) Laal -5

@2l SV ekt (A cpaala (slslan ol Gapdall Lala g dals dpale dad 93 Conill 13 ey
peiSas 13 calle Tauld o8] (Biats Apalyl clilial) (8 Juadl] iy o) (g5insall Jgumsll I3
Jsenas (asle 5 Lo raagis cdpihall RSl o) Jal (e 135 cunidl Va3 QA1 5l 5alésny)




s agall) Juadl
Guladld o) Gadaill culall 8 bl Gulail) P e lgie camg (Al Lijall a¥slall 8 Jidially
alie o puaial Y1 138 daaiiy (LHTL) &8k e capailly Glaia o L JS e (sging (gylaill
Aalel) dpan] S ki)l Coladl L o Jaatll ) a5 VT Alshall cililsall Jlaey daleiall diall 3L
oAl Ladilig lehdas aayg (LHTL) dipla e il malipall Gl amy Lale Juasiial) itll 4
Aglia plaagl b dilide clie o Ll (Say e cilabisuly

igpagall JLER) Gl -6

(ol Al (sl (maliy) (LHTL) diph e ol e Gapill —

e Glaiall B emie s AL clild) cilaly Je Gl -

Alyhall bl Sl ol Jeadll ddeay 4oy (LHTL) dih Ao cappll 58l caadipen

alag) Aglaey dpad)h lyyxill Gy (& gand) (uld@lly L8N Galdll a3l e apil)
e Lgialaa s Jila)

el Ll Gl clgln ) el Gl A8~

sl lall Jlae 8 ol dugylas —

‘et lially lalbiaall yaas -7

el galind) v

Gsinally 3ang S gy Lapyail) Clan gl Bty ag o ADA (e 3 KA sa :ladlaual
3l Ayl G Aiesll 3yl el Cilalial) Gua Leigs Wade s Cilasgll oda (Gau oy gy (s
o Ashall 4l Jsasl) el ssisdlly akadlly (g)lealls (Hodl e s5ies Alshadl aosas
Clppriall g gy dalaie Jslan DA (e Sl g 4 Leaiiowal) Lyl dagylally LISY Y il ol ol
(17 daia 2011 «(55l8,a0) Aol

Lol clangll Cilaaf adali a%y LINA (e A Alsgll 98 (i) malipl) zAhaY) iyl
Oa i) Ul A gy Al qutal) aad ARy ity aedlly dysaall B gt G

bl Gyl v

caal ) oo ) Agasall Aad) Clasgaall 5 cliyyal) desana s bl ol s ladlanal
A ) ) S e e (s GEa) LRI avall Beals sliael B iy s o s
(2 3nia 1997 ¢ Jauldl saal

iy diSedl) cligivaall of ) bl s EY) Y Cisgs Ligas Ades 8 1 iaY) ciadl
8y ghia A ) galy bl

Ospins ddlle cleliy) e gsaalll 48 Giaey s Gglul sa ladUacal ((LHTL) dayb v/
Bl a A Ll BRI all mha sgtue o ol Cpuat Giagy Bale (aitie gl e
e3al) 5lSlae Glal iy dumidie clels)l e () GBS e Bliall e dgllad) cile V) ae B0
) e i L) o 518 laall il o3g] Aaiiosall Aipylall. 1Y) Al aladily Aahall e il

4




s ugal) Juadl)
phl) Ga pattiall HUall o 3lSlas (S €YY S5 Gl LaadlSs copmg il Cadas
Sy Y ladiuly

gl e osptins dlle cleli) o gpualyll 48 Gam ct aslul s A)aY) cigad

ol e s e el el Caagy sale ¢yaidia

sdaglaall

S Aaglaall L el (e Ayl 55 Agliaall sl BaliiaY) e g Uil e Jaad) e 5yl s

Uladd) 5 Jaall

O Alysh 35 Alimall 58l Laldia) ae g Uadil 050 unill Aaglia e ol 308 o tladUaal
ol

G Al Sad) o)y il ool et ua Aale daca 4oy A A 1 HAY) ciy el

Al Aaigia Bady cudl) 5e8y Jaady
tah qlall v
bl Jie ¢ Gl (e Adliad VI st ) Sl e Aeiie desans oo Bl :ladlaa)
s lls ¢« Ofally ¢ ally ¢ gal)
Jol Aald) M Lgd Gudlial oty AN clialyll (e Baaly gal) ciladf Lalyy yiad 1 el iy el
Aalis cilygiuag Baral Ao W)l alig 1896 alo Lalsl Aghy

tlgda Ledolis JutBg 5,0l culuall sda o) :ddasiyally ALl culufpal) —8

Ayl GG alual) 1-8

:(2003) Lo sl duln e

138 Hen dun ol mhaw e o il slaey Gladiya) 3l LY g

Gl cllee b dudlia Lo ST ey bl A sl saedll Cailal) iy 258 U g saasall
s (ssie o lilad) daeY) dal e cilaiiyall 3 Aal8Y s il dlee e Aaslil) sl sl
)

yaey luly AL il oLl A (e ol e LR Clebals B sl Jaf e
- AST5 asall ihasl) Gl alyy 19 e 0585 A e Tl padll Clipaiall (1o e sanal

H(eledl 2eae aglha Hgsll) e

Tapad) ASladll—(alpim g Al daals clle il deadl Laglyis e e coddl g
agmall Al ) Al o2 & i cgpeaill Alsell 5 o claiiall il Lo sl Bagand
(A381) spmill A305el )50 e alo 600 (555 bainins yaill o (s5in (35 2100 g lisy) )
ped i) dgadl LA ehal 5 S (e A gana (53 ([Usn ole) veoe iS55 il Cilypam Jes



s agall) Juadl
elsn Lk (el Aaililly aneall (3 Aaidaglly Tamglsanll sl aal Sh Chags deal) Zal Hladialy
o) mha (gsiue (358 e 2100 gl e ymidie

Ji gadll 53y (goumtl) dungl gl Cilpridl Gamnd ciblaial dlia il e Galll Jeag S
) s gsie (358 e 2100 g i) o Losy 25 e CusSall (e Bagall aey o o L

Oo i Ll piipall 8 sl e bl ADG any Caldl Gl e lgale Juanid) i) culsa
Oo puenl) Sl AGIS aiipall b e ad) L pld ADE Jeay les el aland duwlly 40591 bl
(199 (a2 2010 ol o1y L) Linslsrid & Bell dane 0 5 158) © aiipally sapandl ol piciall

ey AL el 2-8

r Y AL e

mellerttet mellroueze . 5 .Sl Eab) L ol Auhall 028

le Aadde dpad shal Bl odall dladl (b paadidl (e pill ge Glailly 21970 e
e sana ) Aall iy 8 Cua sl el 8 ALl clild) eV (e eV 22 (e die
il el Al Ao geaddl W ¢ jia 2000 Leeliy) ciladipe Ao cupl) capil Y1 sl
Apldl il slelye e Jilaie (S galin ) (i sanall g Lad) & Cum ) wha (s5isa o
@l e sanall 5o Al Al de sanall galin 858 uily malipll ey Capmy dxdipall CSLYI
shal & clld a5 52l (uityg aalgl) asll e 3005 sie 300 ¢ e 600 Jares g5l i ol 5
e @Al B il e senal) Cuald Zpaill Bles Gy e 300 Al el asdl & Gl
Gah sas o i) Canaals L Gildl galipal) cliialse Guiis Lagy 18 324l jaall o (55iasa
claiiyall 3y ) de sanal) mllal ie 3000 Sl b))l s5iuall b cyfic saaad) (o dysina
G s A de sanall mllal Aald agie IS (Bldl 13a b W61 10 duadl (e 4 i Cu
dysina (9 la of cofl B sV Dl den ol gise ) @l colal WS leds pall
A sanall Alsel) 508 Cpunt o il Sl QIS L adially Ayl (JY) de sead) &bl
& Juadl e loas el Juadl (e e of adi G Glill e sanal (e daialy (o 5]
(gré gloire millet. Laurent Smith. .xdilly 4uall e ganal) Al e 1558 Ailsed) 3yl

Satineur altitude paris 2011.p.93 p 103).

o Al ey (il Seiu gl (6K Bale) Aoy (Kuno et al) galy s sapll) 2l o
I Gyl ALl e Jumdl S8 el e Of oS (s o« s 2000 g &) e capyll
ol ALyl Bl 1 Bl e 4Ll Ailiie a8l ) Lpalell ciluhall 0 ol aay . 81,
o giliie clelay) ey Lladl b oshal & @l capaill 13 Tals ccapail) it ) dansY)
Gl BT peall e oS0 ¢ pualall G b sy B il L Agdl) saally AU i
e 58l el DLl (ge 5] ol e dansY) el b slally Lastid) ol
Al Y cluhal) it il el




s ugal) Juadl)

cleli) el ddled (1997 ¢ puptisa sliiass Gl La Ly pelal 2N ALl o
51 5000 ge ST el e 2 2500 sha ae cuin ) Gin caabd 4 52dl (e 1250) dasssic
(e 150) el & qlasl 4 10 8 (il OIS Ll & (2883 17 50 3 10 G 13.4-)
£V Gy s S 61 Al paasdll ilalaall 3 Ol Gl Jal (g i alipll i
7 85 aadl any ccigall o 7 71l Ao pusy Jasll (3 sl Gyl e a8 L apyil) il
a3l Cantlly Cupniig 1250 3 7 75580 b Laiagm 5000 (o Jewadl 8 dpuads de pus Juail (00
Ayl o3 i o 58 Al o3a U anplai of Sy 53 2T L i 2500 b palsd 4 Bl b
Al (sluall 4883 19 5 Jayl 5ie 5000 b 4as 30 5 4ahs 16) (hans sial) Gpanalyyll e a3
Clalall s G lld ey L sl gl sgiasall e cpualll g L = cluball S
& hanls Qelse WIS oSV ol A b ol e V1 8 Lly A cud Al ol dal),
1) el ol i s (e

il e il 8 o cpelal (1997) - 0usATs buslia U8 (a fan ias s el Al o
Sl agys) Labid adY) aad) e colim) 3500 gy Joley L sl 7 13.5) dansY) (ai e
Jiy a3sly normoxia & Jilee i elya) & Al AAD) 3 Lyn Sl blis e aald ccuji
& (Bland) (Rl (g)50a) aslisdly assall (o Dl 3855 ATPase akl S5 e
Gl SEALTITUDE 5 5yhall Ay 128 cVLaiad agd egms ) 5350 appadl) g5l 134 ¢ olial)
Bl L sl S JAal e oy JSG adie Ally (3383 3 e ST a5x) Jeatl) Al
Ol i) sl o A play) aas Asadl sally pmlll el e g i) e cupl)
sas AT G Ay (e AL Calite SV a8 (pieny pll) S /5 Gapal amy W el
Ll ) Applisation. Altitude. . Zagdsiall llaia¥ly 1Y) uli 4 auls Jale 4l
(1997.55 415




Js¥)
Al calall



Cilblesal) galig (oaalysll il
Jaailly 44 ghal



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)

-

Fgad

LS Hilly paliall Jualild 438al) A paal) o S aa ) B dayaill dpleal) (& jaall o )
adala) Juadll 138 A Jslas lld e Ay ¢ oyl luled (S A Copaall (e ki ¢ Gyl
ssiually ¢ E@HY1 Hulaay Cuoall Cuppaill cililliie e Bl daill Aleall e Jald sty )yl
i haals 03 (Dl Wjaay ) alls J) @kl 1385 ¢ il Jeall (i AaS ¢ )l
AU cyailly A o) Jsliiians e aadley S Jaal a5 VT 480 oy 3T g5 )
aal ) @kl sl 5 ¢ dalall dadaily dagyall dgadl cilaall ¢ A8l calag) ¢ sl i
el 1388 Alexiosa) Ayl 3yl

10



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)

sémand) ol quaiti-1

Slo oy A byl Bl el aaly dale il Hpa aal s Cysall ol )yl
Open diga) - nlaall (ol Ll G Allall Glgiadl Jpagll ol vie Sy g o)
(2602 « 2005 Lalsad) asaly) deal ¢ gsludal

Gial Bl dlae) ) Lalal Caags Taalall ggalally (el aaiad dygji Alee ol il
o el of liSey @l g Ay ¢ Apalll At plsl Ga Gune g8 (B San (a5
gl alaS ) Agmpadall el foalaas Coilsll Lojtsa (8 puadd (A Aysll llead) (g azalyl oyl
o) el Lehang (oo () oles Qulill alaS ) ZnlutY) aslally ¢ o slsydll) s liae¥) Caillay le
=l LLE e gl @lldy ¢ 4GSy adlalaiuly OB 4 e ol (s ) Jpmasll 3l
(3602 1997 sdall Gun dane Jaial)) Llanas 4y (53l 4 arady 53l

s santy Ay (alal) 4aseie pgie JSI OIS Cun ljidia Cappat pand L eldall o)) gl g
haaad’ Jlaes 4iduli s alalaty

s Agapall Al lageaall ol bl de sanas (bl ) Cijy oaslgndl) Jlaall 8
S e dle (ssinnn (3iadl B2 aval) oLy sieal (3 idy said ol s Gaa) ) on
abasa (& aaind dudde Gud (o iy (oalpl) capall ol Basilly Gudill dle 510 dea (a5 ¢ oalil
gl aslall (il t50ka e

sl sl il ) casdilly (gal) gall dsaal oSE iy (- Al il ole) Aslasy)y
(-450= 2002 ¢ Jauld) deal il ) cqapal) dlee b

@Sl aball g)leal) ad) juaatll Gl 4l e byl cuyyaill Caped Mattei sl allell
(P17,1986, Waeineck) .iualy; Gyl sacluay alpyll  oasiilly

) g Adie Clie A e e ey (aseill dgasas daliia s Aakade dulee )il
Iy (s Corgll B Al ¢ oaalyy (s5ise oY Jpeasll dgall o1 2asiaV)y Apiad) 5e i) dpas
-Gdl 4]

pdde el (385 Talida (5905 dee Aale pmll) Capally w3l 5 8 il o) Galdl 5
Ablal) dgudill Agleall cdpadh Gl sk g Al sl ) Jgasll A )2

bl Gual) Gailad—1-1

Auall dleall e 3)skia s Bapaa Glllaially A6 Cljaally pailiadl) (0 de gans ol cuyyaill
t A pailadll sl aaly 4y cpailally

bl ablis 8 Sed cilyginall el ) 2l Jsash Aglan N ombll copsl) oy —1

o O g5 b panadil) Al o Al dpalll lsuall i) gyl aaill ol -2
3l ool ity of i Y 13e oSDy AV e Jalis JS enldliie (DAY lldg dpalyyll daidy)
i 5 luse JalgaS (5 AY) ALi) aadiy 4 Jy Ll daiads e

11



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)

Gsie 2 13 caeailis & Sy (s Gaalll e Ldl) Gl il e el -3
Al Slgiadl oY ae duals Gl slelye dpaal eliig HAY 28 (e Glie B0 (e b))
Al ol jaslls oaslad) sasll (ol aadly Guall e cupill Japlatil] dlee (alids

slebyar csanly san S 2l dpilly Aol sdll JSI ALelSiall Apanil) ) il Alee 2 —4
&Y Jseasll 611 13gd ool axianly o 15U 3al 8)08e (g 485511 Al 2Ty alally Ay ) iulead ol
conbad) ol bl b dSeal @l sdl el

Costod a8 il dlee lllia e pe D] didione Aiplag A Bla Caslud il il =5
Gsthall (el dseaall ao ae3y Loy daasd) slall iy dmall (alsilly L3l Sim o Alipedl)
ASae da )y oY )l ssie )y 8 Aealuall

el ) flee jhaind sedays o Ualil 90 g Band ALl Gyl Alee 5 -6
Agalal) sladl 8 Aaalill cbladyls dpalel) Gl e a5 1) Ayl ddaall g

il ale Jie dulus¥) aslally dppdall aslell (e aelddy Clphs o oyl Gllee ais =7
G (e Bl Vs ey iy s Liae) caillay sl dyall o LuaSlls ISalSually Gl g LeiaYls
caanl) byl il lad Jalial bl daf e oyl

e eVl e Ay o dery (alls dpapail) dlaall Cpnall (bl sally oyl dilee s
sial Ctiy OY DAl dlacly cdpalally dleall (alsill o Jatie HENy SEll 8 PDEN T el
(10-09 = 2003 BIAY e alae Jalahiis el clalisy e

A yral) Balall (pe WU A yil) dpleall lllaiay ailiady alalY) Gl Gl Hhs dgay (05 =8
e ol sgine b () il Jgeasll i€ uladl) Culall 6 aall oSailly

tssdl qulall B cujatl) cilialyy lillaia—2-1

Plaiy Y glanse A ) calaill Gally (gl GRS @l Lssi ddee 518 apil dlee
Bpuald il Alee Cinanal Vg WU

tdsandail) cilialgli—|

e Cjlaay Slasbaally hleally @bl il ) Cangind ) clleal) gaes e
fab o e dpalel) cilinll o8 aal Jading aalyl

A3, 2 g yally Janilly de pualls dulimnl) 35808 daulul) dpad) oyl o cilacall dLelil) dpasll ®
ol dad) cladl) S claall e by

oD 4 Gaady A) byl Talal gl &y g5l Al bl f Gliall alal) sl o
- )l

el A Jpasll aPUls panadll byl Laliil) gsd Zauli) LSl Cleall alas o
ol il

Apalyl) lsliall 4y pual) Adagladl) cleal) adai @

12



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)
@by caalll Lha e ¢ Shall o100 4l alsl) e Akl clesbedly Cajlead) LSl o
Go iy ey peanadil) ol Talally Aagjally Zpuliy) Lalaills il oyl silly Adliall Cupyil

(5102 2002 cgdlall Cpun dend) (5581 Aaledl Ayylaill o slaally Cjlaal)

tdysul) clalgli-c

(41 ua cadhe ua dead) b Lo e Aysll lagl) aal Jais

Go Gl sgiall 53 pmlpl) Blaal) 068 o e deally Zamlll o e sl dup e
Al Al clalall

cohl Aead ) Ll Coagind 8y semy Ly 25015 algiag 3l Clalay adles caline JS55 o

E s Analpll Zlls (bl Slally Glagll aS Bareal) LAl Slawd) ks dnyi e

deladl) an puiill Tapm dans 3 yliall cAaalell AanS LalY) Clandly pailadll yskis dnj e
S el A alally

PR qulal) (B i) (g ghanay ¢\ Cpiiga—2

Gl Ala ek o et Jiluags Cidine Ales dlia (S ol Gual A e Jeay
s Pla (ge Jaall slelye ale (188 Cargl) 138 3l 2geall JS 4imgi s e ol o oIS Ll

Ll ydigall
Dbl qual cullady 3,k -3
daph aad ol ey Gl A8l A8 dpan 8 dabaa) Leahil 8 capnl 3k cabias

ccapal 3yl CEAY L Apn o guuadl) BN (ABSS G anadill byl aliall duuliall Cayyil
oo L) ledeal b (3 g aaall Jing A jeall i) e Gkl e IS llia Y 1 s
L \gie any mpaiuni 138 Uiny (5 (Ssad) capl) g ol (Slsell )

D Asa) Cuyail) qudlud-1-3

oadla o) Al sSlall HUai(ATP-CP  ilawdll aUaill 56l sall cappill 138 Cangy
RERI

DAl qpati-1-1-3

Ll (51 8)Se Aaly auiny oyl Jan (i 4y ey 4l il denag ilaima (s3ns (g0 S i
ALIS il Aplay) Aalll dyie) Jualsd S5 HLSE S Cs ¢ Oppall i IS8 (e Al 8 Sl
G dabll e Al Jealsl) saady dpmadall ailla ) oD Gl il pa Lead a5a3 Y Cuny ¢
Gl gall ¢ il S5 e oM 88 3 (ghanlas Rab i (e daaal (85 ¢ Al olasy
Cilly Gulaay) Qi Lady iOW Gaala e palidll 3 sela Lee ¢ allee gulall Clanag
il g 3l e Jle Janay IS5 e )8l 5 ag 213V o L Ald) A8l jabias (s Slanialy
(32504 « 2002 capadl il sana ¢ Ul ihaan 53y ). L 8y

B8l (e g5l Cayyaills 55 aitiye gidl) ) slas Gpand ) (gl Capyll andyg

13



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)

DB adije @Al cuyul) ~1-1-1-3

o 290 Msay iyl oldf DA 2y L Alygha Jaly i ey adipe (gl il o
Lelall gnll ol (Gersdller) jlusa sk adly 488y 15-3 G W b Aa)) ljsyg depull
iy i 056 O 2 smail) o Al 350800 () Cilppin Y dna a1y iy S ¢ sad)
i) e laal salin) PA e i) siedl ) AT e 4y ity Gl a5 cdangid) (e Ly
/(28302 2009 aslea o)y

Aoyl Jasiy gsmadll Bsll Jead Jio denill Lpati ) Lol 5030 giipe 5l) Cappaill Cangys
53lly e jually Baaall 558l Aait ) ALBYL 138 ¢ Aangially Baeaill 4303) Jaad (adYls (saaill
Mo Lot e sl s o100 558 S 2y sl Jamy 300wl ye (g5l capll e Ll aylaiay)
CenpnS Y1 Gall oy 3seaall oy LalSa ¢ 31 20-18 (e i sl i oaall 058 Ly ¢ 51 12-10
Gle e gy 135 eSSV (e Alia 45 N @6robIC Loy Jaall e cDlaall jas il

il Gy e @P}MS‘)!\ Cpll Cpaty Ay ey Lgihlgas Anmeal) dpa) cbladl) dalas Hall
Al Zabl Y bad 2aat Sua 054 PUA sl adipe (g yull
tduailad

sl liyal 7 75-70 5 de el 790-80 o Loz Clipaill 305 o

Bl 5ol Aagi Alall oda S aaall J4y @

LOill) Gaed 6 240110 5 gpeatiall B 180-90 gale ol dall ilyié o

Aagal) 8 Gy 120-110 (e J8 (il cNVaee asit pae daadle @

(305-303 G caeal ousha) Ayl dall) 8 dplasY) dabll padind (Sey @

D BAA) (aliia gl quuul-2-1-1-3

13 alaiin) vie Copaall Caagys 4308 (lidily Cappaill ana 5ol 5250 i gl Cuaill Sudy
dae (el PIA o i) Slead) dee Guant ) @l (550 (535 1385 Jasill puaie sk ) g5l
(:http // :www.iragacad.org ilyl) dualyll daepnls) . oyl Al sell Aadly )

rdailad

=50 ) Jea 358l iy b5 2l (s5ina oacl 0 £80-60 o Lo sl cliyall 525
el elp Al Ay B 30-20 JMon ) leisn ol JEYL sl opla sadial (Say /60
LJE e o )

&) alain) ¢lgm 36l Auilly B 30-155 (=S, E90-15 m Le zsli Gpail) 358 @

&l B120-60 iy (Aidy dppm 130120 i opediiall B 90-45 o Lo 0 dal)l o
(-2160= <2004 ¢ ml) Jrea JS) A8y iy 120-110

14



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il Js¥) Juadl)

AR Gyl ARy 5 el g clghia-3-1-1-3

Gl digylay )% maliy s lshd of ZU ae Ol pl Gl agh e e S 5
A0 Lalaal) b aali g il

i) byl Ll g Aalally it gl A8 £l alai asd

(Aaled) G cpla )l el ga—dali) ¢V U il el g5 paas

bl Ll ol g asadinl 35 A malipll Cilialsa 3aatl (6) ad) Jsaall plasin) o
858 ) oo 558 das oI A aaats Cle genall daey S 2ae yaay lldy acadill

Aabll 5538 dae g5 dall)

Hloadly Alsgd Jaadll cu s malin gy pund 101 &) Jgsa

SHsad) oyl SHsell il Jeall cilisSa
SIS Aasa 84,2180 | e 4 90-80 il Jaxe 32l
Qlill Jana il
a4l 3 Ad=5-4 | sl Qpall e dae
[RENPRW 3aalg Bya asll (B il Slye e
aal gl
el 10-8 lesand 16-12 il 55
2.3-4.2) Jw 2-5.1 Jud-5-3 @l Al
(sl SiesiS8-8.4

p LS gl quyai-2-1-3

S s slina L2l hypo (J5Y) ks (e S0 llaan (ann€sV) Gallh it il any
eall ) Jlas & i LuSsuell alliad Jhs cmnsY] oxygen A adaid) Wi el
crmsnSY) Cpall 30l ) Glld g 1)) Jealsie i 3seme elal e DU ol die CpansY) L ai
cDlaal) Al ) o) (g o) de s (alis) Aam ey g iy 1Y)

Slo aad) asn dal e apal 8 saelad) Jilugl) (e aals (i (gsa Jaa Ciad (i
sac Lual) Jilasll alatind & sl Sy paldd) Joaill duali (0 ¢SV ai Cagyla b 618
Aama ehsal 8 ) Gl e)aY) Callge ot Jie Glld e

15



Jaailly Alyghal) cilblocal) gralig mabi ) il JoY) Juadl)

A

b DA e laial) 3 YL Ailaial) Lyl Aleal) Colgn JSs ALlaY) Joaill 1aa 8 Wl
Sl a5 V) Letiymag LeSh) yaall iy Gdine pal (LS o) LS el Glialgs pailad
G Lisarly laiipally Cappedll ) Glld elyy (e ola L lg daadd) dyyaill bl £ l&3Y) as
Lol Ay sl

bl ks Adas ially Al glall lilisall lall Auals g aglluly Sad) il 1) Loagf b g
GhSaally dgyall Glas gl ) Gay MY Caall Sl Jag cladipall 4 Glslial) adled
cstlad) Caagll ) Jseash I oSah i ale gale (S eyl Lalsl)

16



A Juail
LHTL 45,k



LHTL &k A Sl

LHTL 48y @ A0 Juail)
g
sie eV un el mhau e ladiye 15330 & 1968 ale i byl capaill 3 culalal) o
Oalaladl joaS Gyl DA (e Aialia dpiaje S la d5ms aanad OIS @lldg cApp)aill aglabad aia
&b olel) gomsall 138 sad (3 (Kl el Canilly giuhs o pmlll capl o ol bl
52200 gl @l daalall SSe dine 3 1968 Hle b Sl 550 4 Gl slal
& 20l QLIS el Ay Alls 8 s dledl) ad ) Alhall Glilualls Gghl) GseY dias Cus
dualis ol Calall Bye 5aa Jead ddadi il el VA e Wyt s angll huals ol @Y
Gpiilly Al laglsnid 4 Gialll ads e (paSanSa joall 553l e o Gl A )
alaaat! Tayg Jaall gyfiall e ladl el ) el ) At 1) Gl A jaal cilishally bl ) sl
AlE 03 (e aliil) 3885 ihall Glaall e fise oy dalaS el mhas e Gl ally
Zaitpall Blaliall et il Lalially 4Ll il dijee o Luld adiny Cilaityall 8 cyyuills
Aanslpll caillasl) e layili gaas G e oo
Al g dl) i) -1
&V 1968 (e ddlall i) ) G jgie Alie 334) Ala Y cluhall i il ek
Lol Adlite il sama (pal ) A (e Liilie Sy Y ) cappail) (33 s <lalasl (2001
Ol e b A S ) bl el e B e capad S eciludpall (e Ja Ay Caal ae
oo S (2 3500 Y 600 () Aabiaad) dansY) (ali <Nlag (1998 5 1997 ale b culljind)
Sle Wl i@ Y Al eI julee i eclelin) e Jeudl e sglal &8 gl cuaill s
Dlgin e 2all Gmitipn o 100 ) st ya IS (8 p 1600 (0 () sl sl
o3 (lld oy /10 sk aadY) anll s pw oM VO2400 g liy) sie 71 Ly ey
0ala! of luhall (e jedin W18 M8 e AT M esinse 04 I S (puiy Calids dagll
i i), 1982 ) (Squires (4 ae 656) & 1219 e Liale ol any (ipuall
(Buskirk, .gale dad e 7 80 Jln ¥ ol 28 VO (2 3100 g lis)) Lo caaial) sl
1982, p25)
Gl Aae gginm Ao —1-1
Li Gl uanSY) @Dl oY) aal) (e aally oY) (el dulea Q) dliac
Lad (1) « Sa0 b (aliail b e «CAO (il cpausYl 5,8 & (alisil) 1)L
) ¢ (S0 sle sarel b CmnsY) pnii L i) 2 Y oY) a6 (mlesl S (g 4385l
W) aasY) Bl sl delad) Jasy 53 il GeaasY) gsine @liKe a5
&V 98 e il e anis (ablis ¢ i 3000 gl e (@S delall 58 Y
JSEN ¢ (e 20 el (3) o 1 Jlaiay) ¢ (CAO byl cpmasSY (sima iy & <793

18



LHTL 43,k G Juadl)

& oY) e )l o ¢ Saoied o "B )50 4l Gnsle sanel) S8 il

@ WY1 sy oSVl qail) 138 of S0 of cany (48 UK paly) 2500 s (PAO

Dl aadY) aal) e cayly Bl Al cliyall dujles o aalil) Gl ) Galiay

< CmnkYN e sl Dl agal ) el pald JSE jeday s ey

.4ady . 65

(Power et al, 1988, p77)

Go o(sanls Aelu e ST Ja¥1 Ak cilyys * Gph e capailly Lalal) el 4l Gl
DT s & Slie¥) 8 Alay) il 1 13al 8 Jeatll Glaal 8 racadid) o 0 o seial)
s G codlsl) 3 g iyl e sadid) cilialyll b o seaadiall Gsmalyll Gty LS L aga)ss
<)1994 ¢ (Kauno et al. ;e 2000 g i) te cupnill 8 AalY) any (8l S s gdll (K5 3ale) Aoy
bl 0 (@b aag ANy LAl Cappall Alules g Juadl (<85 alailly meanss of oSy A
Lals ol @l ) RS (el laY) LA 13 Gl Led el dlie it ) dalal
Argall Agl) )y LESY it (5f Agaliie cilelin) e g Jabudl 8 o5l & 63l qappill (IS 13

i Blally aidiall al¥) 8 canl) BT C pead) (g 5S¢ palall il B 2y, A
Ao SSY) bl calide ml ek LoDlel )8l Aiegall el e 5ol Jal (e dansY)
e Gl Syha e lihailc (2001 Y 1968 (e ddlad)l clyginall ) djede Allia 334)
palill A &) i il ) sa% AawsSY) et Gl ¢ Aiaal) bl cpelal Ly ¢l 45)aall
¢ 1999 ¢ (Al plelin) Jal) igall (e dlle Aoy (gaiahy (pdll Cpaalyll die lipalll oo
Dby salls Ayl &y gaal) iyl o s Al sl Jlcil g o bl JSG) 08) proals Sl
¢ (e 2000) csald g i) lavgia b Sa o My ¢ gl sy ulaDU S CC oy, Auilsel
Ljlae e 2my cnil 13 (8 (D pas (1999 ¢ Goxaly ol Sk Slle Lsedll (68 o (Say
(1996 s3T5 L5a) sl a8 sl Al
) Slgad) gt o —2-1

OensSY) aia PAO (e Jalaall ) ALYl corans 13 (il Jajd of ) Wil 5Ly jaasy
e s L Sad Sl Jaal) e il B ¢Sl skl 6 e paliilly o Sl Sl
oy Asaly Jully H * cligl 585 8« PACO & (mlassl ) oy Na at 4yl Loy ola
say) il leall D Gle eni adll 3 Lmgenl) dap 5ol oda (<8 Lol g Aimgenl)
O Gl 48 Gpme b il Sleall oM sl S L (Geil) Lo Cans) (Aiasenl) Ay B
s yall o3 (b sexi L 3 Lae s ¥ SN sl 8 ((UA HCO) sy S (g palitl) (Pl
xy o Al eV I (alads) gog cpnll T ) ALYl iels 48 saal Adsd) Y
gl el of g b G Gaany g3 (55all 238 aall) B Jaatl) ) cp i) sal)
(Ri chalet et al, 1992, p96) p66).« (Sakai et al, 19941 5 sau £ &)Y} Cargl juaaill

19



LHTL &k A Sl

i F 0 693 (g g sdad Cuiaad a8 (O g laaY) e st s lalall o8 (g ATl
( anbu Wolski et al,1997 p120)Jes & sy o
Caaiy Aol cliluall 8 CpansY) @Dl afl) aall 8 (@laV) e @il 8
¢ VOt (puity (pansSY) i oy DUl aad) aally ddadiyal) depud) (JBall s e ¢ gl
gy Sy a5 Font Romeu (Pyrénées Orientales) ¢ &) e 77 10 s ead¥) aally
o o My (esnse LU 00 ue de) ) e fac-a) oo piluiall J8 (pe 4alaiinl sy A
ool Aplie () oalpll b s e S e ) ol G LDl mles
AP Ur gmax 5 Vo 1.J L) dpatl) aliasl lae¥) 8 38331 s 4513 Y1 12y (g iiasal
p58). « (Koistinen et al,19954dkhall dadlly L aabin
Clegu paddd iy o Jlly il dfie 8 ) Dlind o ands o) Gabaig
ALl 8 PSae cagll ) il Y bl salE s 7 10 Gy (sl 13g] quyil
Al day el ) ABlaYU by dudlie i LS atilah e 6 boand 6 ol e
1982 ale Caaiia « (Mognoni et al.asUal) 48l il oy can Glall ddadill
( Craib Morgan and, 1992, p88)
55 Vittel (& Pel-km.h=22 (e Yo Font Romeu s .S 20 s e (S el ) diLayl
0sSs OF ¢ VO3 Aatiyall Aol e 7100 e oillall SIS G o(Jim plin) o oSly AT s
Slo edlld oy AU Adimall 58 e g cppaill Aas 55 e o)l o o8 i MaAX sl
a e iy 8 mand s aeall Alaye PUA lapis @ Sl o des o LiSey oJle (g5
Oyl Ladll Al 8 nent —UIE (paibad LaadlS o) dyha dales 8 5 dady Claaly
(640a 1997¢ sy L) A
sAdadiial il A el o o Alual judaaill Y o qual Lie .2
e i gially Alshall i) 8 CumnsSY) DY alY) aal) (alidy Bl cpdlgl) 8
2 gl i iy S ) a ) Dl Aatyall Ao pull S 2 ¢ Jbiall G
sl g S5 55 Font Romeu (Pyrénées Orientales) ¢ iyl e 7 10 N 5 ol
Dlgind adV) anll b (aliay) o s 2 ALk lilial Giluiall J8 (e delaiin sy
oaliay) & el ve s i) (aladYl Alie cad) cpualyl) il HST G- Gyl
Giag). 1995 ¢ (Koistinen et al.ddllaall daglly (uly oasidl 25y ¢ VOLJ 45iall Ll b
1996-1997 Wolski et ) p106) « et alelalll dge & cpmuS 1 SDlginl Lol 4w ¢ L)
Emonson
Ciagl gl sl Y e 5ol ka8 710 sy oyl il (mdiad g ¢ JUily
Aa5 ey ) ALYl s dudlie Jd diilas (e samy (sSin Al cdlsaad) cBluludl Sl
Morgan and ¢l.e. 1982 « (Mognoni et al.Zélall 24l (i) Jajd o A8l Joals 483

20



LHTL 44y b G Juadl)
Font i delu [ oS 20 dejun (S ey ) dilayUb). 1986 «di Prampero <1992 «Craib
NS b o o(diem i) e oSly AT s S5e Vittel (b dele / S 22 (e Yoy Romeu
sobaall daws g o il i max 1 o< o VO Al dejudl (e 7 100 Ay cpiillal)
Pa pad Gy (8 e A aeall (Jle siue o celld gy ygllaall Alaall sl e il
Ll Cpualy)ll (atlad oV ) (e Alaje DS Loy 5 0 858l o iy o Sy oyl Ll
(1997 Bailey and Davies p128).4x

dalall 00 pal) Al e g L1 BT e 3Nl rrany Japuss Ja syl Saal) (e cclld pag
Capl) lad (1997 ¢ pmnptisn (s (i) Ripns Ay Cuelal calsl) 8 wcapl ey Jili5 )
Ge Sl e 22500 sl g cin ) i bl 4 5000 (1 1250) ddawsie Slelis) e
Jeudl b bl 4 15100 8 (silidiall QIS (Gilal) (b (3383 17 e 3 10 G 13.47) sie 5000
g S8 oIVl Lnslanndll cilabaal) (& il (a8 Jal (e 4 galipll G5 (e 150)
gy cgaall o 771l ey Jgdl (3 sl il e a5 ccapll Gals oY) sy
iy 1250 47 75580 L& Ligm 5000 (e Jeasd) (b dpad Aoy Jumdl o 7 85 il
O s Auball sda Jsa syl of oSy @A) DY L i 2500 el 4 Al 8 il il
Jall jie 5000 3 dads 30 5 428 16) Gplawssiall gumalpll Lo eyl ) duhal) o3zl
eos sl o bl sl e gualll g leasy = cluhall LS o (o Luall 4385 19
LS ccpmns) i de 3 o g V) 3 Ll Al a5 casil) Aadys colalall ks ol cclld
1997 ccputisn sy o) -e ) cpantd Q) Qe MLy i) 8 deula dalse
(660=
LHTL i &y Jiay il Jabda 101 o) Jeal

1, LIVE HIGH -w—s= TRAIN HIGH
2 ettt et
500 2, LIVE HIGH
Altitude |—
im)
12B0 f=vrororerrnnnenraniinns [y L TRAINLOW L. ...
B . LIVE LOW
LY
SEA LEVEL CONTROL TRAIN LOW POST ALTITUDE TRAINING
150
T T T T 1 1 T L) T T L
0 2 & 10 13
altitude "
sen bevel seaboval training SL SL SL
laad in trabning or train train train
12 whes} (] equivalent (wk) | (1wa) | (1w
5L control
14 wha)
familiadization  full full full 5K B 5K
tosting tost test test  ealy  enly  only

21



LHTL 44y b G Juadl)
1o W) aa Jashal) saal) o casilly (L) slad) Gis .3
chan (s5ie (358 e 2300 ¢ i) e 1968 ale & con A el b dud ¥ ) S
Lok Al ALY culS L le e W djlen (e ebac) caillag ale 8 A peall Jlae 3 . pall
telalal) e duzlyl) &)
¢ el 1 il e e el ik sae L (1)
et A e cAayd s e lals le JeUE 8= clitlus slae] (gys pall o OIS S (2)
Qb axy ) & 8 bl Gl 8
LU asiin Sl 8 a Al CGalaaY) daey cleliny) e quyaill alasin) ol 14 (3)
G ¢ags duald sLialia o Daly I5ald o i jaiall Jlee Y1 o2 JS Jumiy il e 40y 020 e
G g L)) L Lle 30 e sjaiall JleeYloda IS duady el ¢ JIsill e ruelles sia e cuss
L SE Cagas Ally ¢ Asad ) dansY) (st (e Alla
Jeall dalye) CpmasYL slae) 4y ollaill 4ok (ali Cayed Cappail) 1 ApsY) ali o
il el 8 dan) e Qllall sl A4S e il dadl cangl e (LLimYs
V02 Jasnits b 3lal) o ¢ A38) Jisadl) Alee Alalse Jal (e SAUCE Y .y sindll
CO DA (e A8l o30 J8 Sy« ool IS Lt Llis VMA Running smax
B e g ) g el 8l ¢ ulSplSH dpally 280U Zalsadly Agladll sl s
dall Jyeail al) BN U8 (e CpmasSY) sl 2 @ L Jeatl) AT ey cgall 30d
SV (e el alad eludtn oy cgoall Aoy caly WIS L Jenll dalda ) o)l
=) sl sa ¢ VO2MaXaseie 48 b s S sa 138 A8 (e el il
Jady ) (02) oY) Ji3 Uil Al gl dxasdl o, VO2MaX GeanS V) Dl
il Sleadl 36 1S iy Alsell Slead) paail age pdine 4d) Lawladiialy Jaills GleinY)
any (Gl Basally (paall) ApSal il cgsedl Aoy il
Grnl) laily Jlad e cad M) Gl 305 e Gilshs Slsell alaill 3,8VO2max
(JAnpi Physiol, 1985, p138): 13 aajit sl

g E Vf?—"i\ //‘: - :*;—;;-,, Gaaat gs:‘“ <yl 102 33\) Jedd)
i , = i — Gleldy) lida e

mmmrwm
»
\Y

| S
/

AR

Trilelag Dithnci gy
(et

o B301Y
|
g
g
ﬂ\




LHTL 44y b G Juadl)
I e Lo clelin) o cu)aill oulxiaal) g WY Alga 56 .4
(e 2¢500) Jsinall g V) Y B0 e anlill jseail) JLal sa Gl 38 (e syl Cangll
el Cpueny "G e Aligmall (s5sa 2laal" (5 16250) g lo)¥) palias) Lo capall ) 2Lyl
o <ol S S adl o (e e T L Coppadl ) b ) s (5
Cgsmad 85l Alayall 2T (1 daiSe (shhal 12 ¢ My 27) Guslis Byl (5D dnas . L)
e S Kusme gl gamad 4 (3 5 ¢ SCA g o iyl can Capil) (0 gsand 4 (2 Ll
glii)) e cuyn Living and dhree: "high-Léw" (n high '(n = 13) ileseadl Jlsdie (S5
sl (s5ie vie t Al A By 3 il i) ¢ (13 = () "pisid Sl (o Tloderate (2500
bl clas performance:  J.d sl Gsliall a2 50004 dpiadl dpall culS (o 150) o)
Uslly ¢ (02 Shiiadl Jaall) A8lsadl 5,80l VO2 IMax) ) Jyslal) (o 02 alsial 434l
<y adll B alaaly aadl 2 VO2 s dejully gylad) sl (Apudiil) 452lIM3: ) (g pusill
aaa 8 83k Y Byl s (3 (7 5) ol 39S VO2 Lisale (<5 ¢ Y (e Oic geaal) WIS
& oSaill yeaie 8 Lo gl i Al P =0.05). < 0.37 = (o« 7 9) ehaal) 4l AE<
oaiiiall (sgiaall ) de sanl) b Lo o) Capl) Suns Aaslyy i g€ Ailarsedl) Cig s
P <0.01) «r = 0.65) ol 228 VO2 833530 e jublaa JS&s anliiy Ly (05 10 / + 13.4)
O gl Ayl L Adlal) dastid) degend) 8 L (lss Ua VO2 ma And MSS e dejyudl
ElE)Y) B sy paad) (pilaad) 8 SCA e o elaV) Guny Jlad) gyl (s5ine (aléts)
onll sie el Cleju e Blially (ol 3aS VO2 5 ¢ hpaall 4al) A5 paa b 50))
Lsie gyl e sy (MSS 13) 5 VO2 max ic desudl 5ol mas¥) e Jias Lo s
DOl 1997. lanexes . e PMID" ¢ (Jis 1:250) (misic glisy) e o5y (e 2500)
Tor MEDIINE
Slo bl e Qi eha) &5 Aylall dy0 s Aumbline il 1 Slaa ol Ada g i) o i) S
clagipall e il el G cclanlédl) die L Jlad) gsind) ) 1968 ale (e canalyl)
Sy ey emy L Jsgnd) el Gt s
S dsasl 0o Y aull) PA Guslasael 585 jedayg eheall pal) LA 220 Esalyy (1
COned ) e an ST Ry 5% 53l e3ay cladisal)
(Jushall sadll e ia Ca02 e Lliall Wyl lanulloda j3a (2
) 3 Syl oda Jods
D) b dysadl) el 32l —
SOmsle el 3Ly —
xS gl A3BS 30l —
sauSsall cilagiy) 8 (mleasl ) a8 W) eyl i haly -

23




LHTL &k A Sl

oo (Sa e sl leli ) e dupal 555 e 4 ) 3 am dend) ) omll ages Laie
Oe I g 5md) (e le b 3 5add e saud IS ilada i 2y ol Lo gl 4 1 28 il o3
Olalay) 08 7 mm Hg «vO ddauls b jush wias € ad i 1,0 diayall HEY) o280 Joud) ) 3asall
(3302 <1995 <5 315 315 £1997 (558l
dansY) alil 4pah Llaia .6

S5 e 2500) daiipal) Adpmall Asleal Gy gl o qupal) of o 28 celly ) 2Ly
Jaee OIS 13885 jie 2500 528 JSEs 1aa Bawie S Laga o815 Yl (S ((p 1250) (misie
4 3 ChISS e Ailse A LS 350 Gstiluiall al L GleliN) gea & Biles Qi) Clpa
Jara any Laa ¢((gole (S5 e 5000 Jaad 3aaaall depudl e 7110 Jaeas e 1000 Calazal
Aoy Ladds 5y o (gale) il clpn Jaead el 2al (40 796 iy (il lypa
& ADEA DG a1y Ll il Jane uity Gl slaall IS Cumy e 1000
Sl e 8 sl 13 oIS (e 2500 5 1250 5 150) &) culelis D (JSa)s) sailly aaal
5000 Ga ST )15 dsadl AL Gl Led Ailaia (ailad ga Cilacial) (e (e sana (o S
clels)l Je cuile 3 de ganall kit . 510 2500 5 Jgual) 8 Vsiile s capanl) (it gasls o aey i
e € IS Gl 3 CulS (e 1250) dassie cleldy) e cajas (e 2500) dlle
VL At e cilipaill s3a il gapen ¢(78) Aflsadl Lgisic s ((76) GennSOU eI aaiy)
Qs 0o sany ISU ehanl) adll LA aas 85000 cudas)) (e 5000 g a5 depud) L 5aL)
) s €Y DY ) aall 8 et pe (5.3 + 5l aaS e 1.5+) cDlanl)
) ge S K8 e 2500 gy e sdles s el il oy . jie 5000 e S
Ol sasgl) (55isa s CDLanl) ALS e ban g JX e penl) aall LA ann g ¢ Cpnn€OU 2SOl o))
Gually g e M. 5000 Go ST L3S Galias) cangd oS (J2 [ ie (15.0 ) 13.8 o)
g5 )l Aayys oIV peal upxll Ps efa L jie 2500 8 el 4 Gl 8 i)
sadd a3 ey (yal) 5 5000 e SST agilal Guny ol sl 138 e leiia 5 Juaadll o)
use e érythropoiétine (EPO) agal aall 5S35 a5 aly VHSB dasall o3 a5 Ly 28
KNl AL 5l Alafie EPO 385 8 50l il Cppuatisall’ 8 cdld pay L Cppiasall
Olalin) cpmnkY1 L a1 DAY 2L (shead) aall LA #l) jean ) 4K ) u(EPO
il cluds Pla S < agiepu g Bl o "omatiedl " e S (1998 (53T
BN Hpa Gt sl e Gapnil o) b dila) 3 il L 058 8l e gl ALl
(1998 <05 Al glali) o)) Grad o coelil (1998)  .sals glebis duln sl
(134,=

2l i 510 5000 clal oS @

seall QU il (saly el Shskas (e 2500) (i L ddle Glaall 251K —

24




LHTL &k A Sl

(ol 233 ¢ VO 8) Ayl Coppill Aepus e Bliall 431 Gy (o p i) e sl -
e (%) A D e Jle (sive iy Al aa eall ) cpnnSY1 DAY S L Adle
(F UV 8 13a Uadiie i) gy Janal (o) sl S5 o (Sans Sl il Al )
cgawsl) Gl Y S Gl
dislayn ¢1999 (o5 ATy u5)) (Uie 5500) e Clelsy) o jaall Sl it 2 @
EON) 5 dlgll 3 Lasil) oW et i o 31 plaad (el o WD ae Gilsie e (1992
GlS e < oSV EPO 3 ¢(a 2700) gl e capaill e ol 7 el by dald) 2y 4l e
Gore et al. 1997) ¢1998 ). Gore et al.1991 « (Klausen et al. .zl 1< ¢ VOsaly))
g layY) il e Y capnl c Ll il Aila) 8 556 ) o 8 s LAkl 5,8 e LacY

028

" (Ashenden et al. (aiaiall jlad) A" dapall oda 4llad Jon Llall s Aulpy 33 @
(e hpend) adl) LA 6 ansSY) iy A puaaiall) S (o gle sl AL 505 A Leidled (,21999)
~8 saal e (Capll e Il (L cclaball GS)) Janill cilialyy 8 daaiadiall gualsall
Slo sl alsdl e (Lprgal) AV (adl) danSY) pai die b Ly 23 s el 10
O eannd 4S5l pasgl) ALK sy ol adf Al o3a il cjedim). 2600) capdl ¢ i)l
(-1999 Gore et al) p133¢iya J) a2l DA Y aSaill cDlelea Uagl el

Asalll 5 gl sgaall e cfinldl e Gl (udi J8 G i) 3 aSt 5 o
Cllm 2650 b i AL 70 2xp laball )y &A1 LYY 127 dahagll . Gyl eleacY
il any ¢ VOUsill agadl Gl Cpnalyll eVsa ld celly ) dsLaylm. 600 8 capil) pe
Yy lgiaaty ol (Jlapiml.min.kg" 81 5 ¢Luall ml.min.kg "68) Al & d4lall aije Jaigia
Omlell byl e ST (2 2315) V) Lo i) Jiay . agihal Vs Sl cagisea
s e die) Anidie Cleld) e cupaill dauall s3a = [ 5). 1996 «(Burtschler et al.
Slo Lalag) BV Gany il (2 1980 8 asil 8 Gl 12) awgic g i) o Galls (adl
oo il ol ¢ 182 b ¢ Auhall oda 8 ¢ Agiseall (38 lagal) CIS e R Aak
3l & Jullg). 1996 « Triathletes (Burtschler et al. 10 & cplad) (bl 3Ly o
atme (e ALl de genall 2285 ol L Aima 5250 Qi) Cilyim Jane (ledily 4 Ladl) L) aaa
DA e lgle Jganll (Sa S &l (g a Ay tielle 06 A @Ol oda (ggiuall i e
<IN ¢ cyclislis o5,3) 1997 « (Svedenhag et al. (sl oginlll s 338 & il
e Rl il Gyl (2 1900 8 aals 5e) (sl gl V) e qapytill o sy Vil s
CC CcCnba & alill iy Jaee o il (ui pe o) Cppdad) Cinen 83045 ) s DL
I (30) luhall gan) el 88 (@l paysactse ool oD (A aadl) aal) s Al
bl ABS (e 3aals Rpadl Bsea (8 Gl (laball (oS) wal (sl (553 bl ae Cual

25



LHTL &k A Sl

(Gore p134) .odel oliy<h Al oY) anl) (50 i) Wl Jare o cilsal) (ui o o)
et al, 1997-1998
=Sh) 2l ssiad) (595 Gl ae il ) (5,0l) luhall sas) cojelal 28 (3 aay @
Gluls 5 Jorer (35 pe 574 sl (i 32 3 i 2300) Ssle e sl of (clabal
ooy ¢l 25K ¢ VO ) Andaiiay (Al Al e Ji- (Al 80) asal) Cappaill (e e s
¢ PFK) o) Lalaill 3 (ualaasl) Al dgiad) s ol Jed) 8 Gappil) e B L 8 5] Gy
¢1992 ¢ Terrados¢1988 « (Terrados et al.iaulill Zsjlall cBliaall 4558l 43U,

i) €1992 ccpya ¢1993 (5,415 Desplanches ¢1992 <Hoppeler and Desplanches
(4402 <1992 gl
e sl o malid 8 of gl (1997) 055 Laie U8 (e lon B Gy ol g
i Ul a3 Balaal ad) asdl e cnlim) 3500 g iyl dobey Lo 5f 7 13.5) GV ais
2S5 (e Jly 4l normoxia & Jilee cupdi ehal &8 Al Al 8 Ly S el Jalds e aald
e caliall & (cDlaal) (aliil (55 0) asamilisdly asmaseall o cDlaall 3855, ATPase il
Ll el sl GSALTITUDE 5 ajlal) a0 128 ciVlaiad agh s ) s2% apadll g 5uil
o el il L Sl s Jhal ety S8 aaiad lly (383 3 e ST a53) Jestll
2 L patl ull il gl of U BLEY) s L Aadl 5alls omlpll o)) e g laY)
puls dale 4l a5 Al Y A (e LD cpliie SV Gl 3 Osdin ) S/ 5 Gyl
(990 199745 415 Lulaa ) Applisation. Altitudes. . L sl syhl) . cullaialls oY) ol b

26



LHTL 43,k SN Juadl)

(A

iy Ualsy) ddagiyall Wil (g It Zagyla e Cappailly daipall (KLY 3 AW8Y] gpuinse yiiny
lels e Aanla ciliine ) s Adalal 4all aiealy al) GASH pmds Cum ¢y Casall Ll
by g5 Laas 031l 13 LaliiadU ddalgl) Ay sandl clileal) cp SN ansil) 300 Ay AN
Glens cApmplal) 4illal (530 8y0 4l Lial) (il Bale) Cangs LBy Anslspidl) cilileal) s I
clilaall Hae e o3l Lyl Lo 1aa s JIad) 13g) Captll S5 (0 Gelial) el Gl e anall 33¢al
AN

ol Alls e 5l eyl 853 g sall 450358 i aladiad (py daal gl A0 6 La (e
) aval) sjeal 3 Ll Ll

27



) Jaadll
o8 ilald]



sl Glatf Gl Juadl)
o8l Gilad] : U Juadl)
Fdgal
Lmgs o by V) Gl lal) (g5ina o Aald Bypemr 5 palpll sl b asiil] ol
sl ldliall a3 Jand 3 Lpldl) 260 Jadall kil 138 8 Jalse lasaiy Ciladiad)
Lalig Jlaall 3a 3 Adoall clalat¥) adg ) laa¥) by ey lacadl il b dald
G deadll a8 Gl Bl @il 18 e LU Calsaly Gl Gulae sk (<3l
Gl 5 ¢ Aangial) bl aliaial 1355 il 332 (e Leidel 5h) e sl Glally caypail
Uangidl) bl gym Aagyall dpad) pailadll ) sl

29



sl Glatf Gl Juadl)
el clati dala -1
tesdll clall iy s —1-1
Coall il Lie Gl Bua Al o€ Byl Lldl) (e Ao gana Ge Ble” b allis Lbn
Ll cadall e oaplls cciislly Gl @alS gl Banmia as clae (Al avall Tuaily 3l
(Gérard Goriot, 1984, p. 15)'
deelyl colly Sal dibide clibad (gall (il Glled o Jetin el cslls g WS
« Failliot Patrice1980), "s Luall duelully ¢ Jla)ll 4g)Liall S al) lilndll ) Zéleay Ly
Pp 9-24.
s OV e Gl lle 3 ULzl (pa s Aagyad) cilial )l (g x5 gsil) lall (i (Baus Laas
oy (A bl o ias WS Aaa) Gal V) V) s pe s danil) dual V) a1 uae
(DAY oadilly (glealls o) Jalil) il B 313 Ledld eelld e Db sadilly Cihliaall La
) sl gl Allle e ddias byl Gllledl e el e Jadi
tesdll qlad) el dale —2-1
Jalall 3l b 3l el e Ol Bias 5 Aual¥) sl cume A sl Glall Ciliilas
@ 03 b Aalall Al e (B el QST G o) (A5 ¢ (DAY uidills (5)leally ()
¢ @AY LAY e ae ge gl Clall uai 5 AR Ledabes Guoplaall galiag by gen
ey Oopmdliall e paal) Lilibue (3 ks 5 ol dinad 5 iall (el LgaSa daliia Aaly) gl
Cuens Gy Gasall 3 AV Gandly slecmall 8 lilad) odn (amy 2l cplpw 2 e Cppuinl)
T Gunlie Cind o LeasSaS (o g paally Glasalls Aalidl ol Slavadlly lasall Gladl Jsall (ans &
O T Gmns b AT il s Ly o L Sall Gy ai e Sy LD )
ras ) pailly A5 dejlaal) Jio dagill 5y M g oSl oY dis LY Gadl Lzl
(1302« 1998 gy aniall e ¢ agipdll oyl
t sl ) cliloce 4aal —3-1
149 3l dalili—|
el G JE) BIAY) ol ) sl Gl libse (Al Gl Jall 4at
A o ldlie b La) gAY Elally el 3 el s LS Al e 3 e adey Y bl
Al Gl Glilad Giluiall Llee G QXS ¢ ABY) sl agihleas agihas agtieliS LY
b ASghy iy o by iadd o oy i 06 538 asie cV Ll ey 4laad
Ohal aBle) G 38l ey LIV Hopually pady A3l Aol (s5ise o Jsaaglly apysil) )i
(0902 ¢ 2002¢gbaiy) laas eal de—dma hupd Glay) wAY) clae] Jlyy sl

30



sl Glatf Gl Juadl)

18l o) Al

o 3 L pnall LI Dygall 562l Jaos 80 lS e a5l Hlal) Gl dules ¢
pdl 4peS L saly) el aaa 5aL) e dlle 5ol Jaad) e syally Talially dypadly Glusiall
(3502 <2002 glall ihas e Janpd Gha)) ofeer Aysedll iyl e 850l (Al

sdgad) dalili-a

sanie 43 (il (e aledi Ll (sl el 8 las Fagall Clilisal) (o (gyall saall Cilislise yiia
@ally saall ol " o aweadl se i Sy Gl 3 ¢ oalyll Aol Al sk S el
3% @l 5 dall Gl b il e syaily Liad Saay s Jesilly Aol 38 ddeay e
i Jadh Gdilly Asad) Cilbal) agkaiy el gral) Apaal g Yy ¢ (gands dubia 33 34k o))8
@oalls 48l dejuys Clilse adad slim (o byl o as S s gl $paaY1 Glld sany
Slealls Gl dee Japlinn e e luy WS ()5l Sleadls lill Jae 36 US (e adyy 1y dlysha cililadl
iy cila ) A dpal) s3eal) Bl e JB Y 52 e oilly QR e 3gay Ly udiil
(9= « 2004 ¢ G aeall ne 2 1) 2n] L andly Y A Apad) 4l 4558 e (e elad)
lalaidly el -2
o3 ool JISaTy udlud 5 saad) ) A8lia) clgalall 55 pasgy el A cilialyyl) (g (sl bl
(02 a8y Jsan) 1 VIS sl lall Cibin s agles (SS) ¢ 15

L) Glall ity g6 :(02) o Jgoa

Gl ddlise lec!sil il Clall Ll
s el A€ 20 all il (el
dls, A1850
=100 sppaill clilud- @) N
#400-,200
=800 Uanssiall clilisall-
21500
=5000 :alyshall i)~
410000

e 195} FAS 42 Q}E\JLAH—
glse 3000 ;-

Sl e 100 bl Salsally sl gn
Jall sale el Os b
Jalss 400
X4.100- bl bl

31



sl Glatf Gl Juadl)

X4:400-
AL Sl ) - s asanll i) i)
D sl Jyglall (gl S8 el
A g I ol o
gl o
el ooy
yladll oy
oo Oals 2100 elual- Lo L) Q- LSal )

Sl s )
‘C’“)S\ =) e€200 msﬂ:l\
800

Gl ¢ A100 Jlai- d)laadl b -
SEl ¢ Alall G oyl
alem o 110 ¢ 400 ¢
o ¢ Al 8 ¢ gl )

21500 zasl

1AL ghally Ao giall cililcal) g2 -3

s eidans siall lilusally Al ghall deyudl e (ggind ) clilud) GAlshall Cooatl) cilibually e
Nea JS 8 Gaadill Cllay @lldy el ssisall sad ool 4l g5l Clall

S al) libsall maliyy an J35 Al gl llled saa) (e ddansiall clilud) ga e
Cuan iy Aol Jeaty daliy DS Wals)) Jasill yeains lafiji basi Cus aasiall Leelgly
el il

Wl o AIX oy 4 ¢ 8005 21500 Blw (10 IS Jadis Aan giall ildlal) il
1500 Bl 2n Jlayll 1 g)lial) & Ll (aB00 gya sl sl e luadl 3 0 13) 4S5l alall
Glaial) L) 2y o oy s 558 jealie e Ao gid) cilibuall gyad el ssisal i ca
(146-144 = N sk Lhalads budiy Uleas Liay

il 8 SV (gsie £l Cu dejuy pualall il 8 das sl clilial (=S, Saay
Gl Y SaYL dseasl) Lseas dlaadl 138 8 Glall 2l)Y1 apdast L gein Cjels Cum 58]
alyshal) lalsalls ppmill Clilusall Jlae C (smany aesl Ao siall bl Slae Caaiyg ¢ Jal)
(1702 <1990¢ pleie 2an4)

32



sl Glatf Gl Juadl)
4l ghally Adanygial) cildlicall @A i -1-3

4y e D) Al Cadae plgas Ciglly depudl e Alglally Ao i) cililaall S ading

Aglaall 5l callall 3 sl sl dle 4l Jeas Lee Jymay 46 sk o (Sa Y =S

skl i) (=S 3 eyl sk 8 Gl (Sle alall 4l doas Lo daadl ) sl

s gl
Alee ehal ) dalid) 22l Geas i) cany Akl cililadl S, Gl ol o oSl
T A0 KAl (:SH

Lall e 4K g lew diey dglad) ad als e 26 aey e o) Gy 1 A gidagl|
Laiss JalSIL Lo SISV e LS A5l ol (585 Cums ¢ 8p8la Jadl) Cild Cagiglly LS dasiy
Lliall b Laial) e 3355l (gAY adil o Lyji Coaly o2 2my oy GlAll 5585 (gAY il
leaie bl aled Liinia aneally S8 S Jemie (ge opiia Gledill (6 ale S cplsill e
el gl Aulae 8y gem Lt gy g5 (pe D (i Al A s Jadly pusall ae e
Gihias el de— vae bud glay) k) sl ol 08 e calial) dally
(171021998 ¢ Gen Cpun auld) (6602 2002¢ 5 ey

Gl 2 amy Aouslia Wl (A Aepudly e DU ity (U Slay) g law i 1 goladl) Aylamoo
ey ¢ el A m Lllae By A8 e gl Jaad cigl) ity oY) LU Laolaidl e
ST ashal) i (S (e Alayall 0da e goluall Alayay oS Tay (RS e A5V Bskal)
OsSs ¢ Ay by xhall dnag ML anall oy e VUK Luulia 35haall 6 Lo Wle s Lol
= dme banyd gl ) Aepudl 5ol (e Glae by Cus 5508 dillay Alajall oda (8 Gala s il Jae
(67-660= « 2002 «g)ua) Lihias es)ll e

colal) dilaial JalS o la%3l alad Iian nall aias 5% O amg Baliall ksl Jla ) Jgnasl
(1998 Cmen (pun ansld) ddlsdl) (=) Alsje b Jsdally gl Loy Aaje e slgdY Dalaxind
(1714=

05y pmenlly dillas Lyms ddy (mSl o Als ) sda 8 e $haall daal) i) g
a5 233 90 L8 S (e cuadl Ay 1Y) 138 e ullls S Leaias G ) ga Liagac
s 220 U 180 s Alsyall o3n i 55ladl) Jshay cppatil) 48)a) 2uslas

dS (& e Sl Sy Bales Lagin S SIS (sSas Apa Geadlly Gala)l) AS s (585 Cua
e SIS o W el Apatll DA (pay 4Ll pail f als) dasiie ) adda) s g ¥) e Bokla
Cliladl 8 (@Sl ) daplll 5 ¢S bysar o) Camd D) g ) Aedia f L
e A i L Wley, sl Lo Jagigll a Dl axill e 5IS5Y) o dlshally dlangial
a3 b ala 5 AN Jiate e Al g daapall a2l o LeSe LD dadlal a2l DU 538 e
o siall lilosall 3 Juans A Ghalall dlad S V) e g Y ddal o dgay sylaall sk

33



sl Glatf Gl Juadl)
Ligsel) dlaal die dialdy 4SlinY A5y Adaalllsda P ety of e oy ¢ Allad Cavd Al ghal)
Juia G e (5% Anaall pailly oY) ALl ghaball Aal PA puall A8 058 ple JS0
bal) ibias el de— s hasd gl ) (13202 ¢1999 ¢ )l daea JWS JaS))
(68- 67 L=« 2002

o G adlly @l e ol oS a3l Cua (S Aaal Ashally Aas el clilaal) & il
s3gas el Aoy pe Bydlie Adafiye (i) dlae Bale (45S05 lgd alal (450 Apmnla ARyl sl
cJsall

dilie (0 5339 Y1 8 Aald eyl (e b€ 1 Alsall oda 3 e el rdylgdli-o
Cliluall (=S B ple ISy 2Sen )38 ol Bleill Iad o asngll dilee e elad (=Sl
2100/:50/30/:20 AT (& ooad) 2ad) ) lelgass Gepull 8 5alisll el dlishally Al sial
o el de— dme lad ) Spalll Gliluall G s e WS Gl ba wdal 0S5
(69 L= 2002 ¢ gila)

¢ e AplSaly 58 o el o b dS J a2 Alyshally Adas giall clibual) (A Bld) Al
53 (M 35 Lo 130 agiSm Ailisa 53 e A ol Culally e LA A (55 Alajall 030
leaasion A Gplal o e i Ayghally dangiall il 38 o BLEY) e 2 Yy ¢ bl
s ¢ hand) Slead) dae s auall LA lac) (L Ll callay 13 Jaatll sl Cae DU
lyy IV plall 4 pald (e Plia) e Jaally Glandl 318 e ¢ shaluiiall (il Blandl 2l
Ly B5hadll sha 4 6 Alla ) oD oy @y dmyy niall 8300 ) il el oSa
aainy Laily Glandl Jale sled laaass of (Sa 236 Aas llia Gl Aiing ¢ Looas ) Bl Laliia
e JSEN Mg ¢ 4 Al ity e IS i Sua 4l e e Al e JSE 13a
e Apshally Aagiall cililaall & lasill g Ll Line 1S5 QoD aadtin o oSa syl
Y dasd B Ayl (Y dejull o3 Jasiy (RSl Ao dapl) e 2 B s 8558 Lyl
oo IS gkt Jans L 13 Al G Jany Ao Dl Janily Uah Loy oS Gy of (8
2l Jiea L) Alyshally B sial) clibaall (a8 (G Gl pgisall oila ey Y salael
(13442 <1999
1Al ghally Adacy gial) cililnall gya Adagipall dgiad) il 4

Aabil sk ) elandl dalal Dl i el clibuall Gy 3 Bysa sl Gl e B
O iy Y A sllaall Lt G g 5583 Al Al o3 8 JA115 13 clgxpan A8
& il (aela SIi e U Cal) daslie (e agiSa Alle Ay ALL ABLual) o2 g3lac ey
cemdiilly 5y9al) pilead) b Caand Al sl il e aaal) e Slasd pally cOLaall

34



sl Glatf Gl Juadl)

Clicall ookl (g sdas cpliia Tapdads lia 68 o cng s Slas) Gladl el Jal e
Conali ) Ayl (350l aladial 8 e puall Japladill e Slmd Aalal) dakail skl 43U A

somin JSp 43 S
aghad) dia & 510 8005 sie 1500 Lijluse Slad) b Lage hsd (505 3 Agad) clall cpa
Lol Dlale el 5 L o Slady) sk 8 AL Cuul Jpusiy (m snSY1) el pUill gy 13
deyully Aglaal) tea of (aliuysl) oo (@rma) ST 8 i ia) clilud) o il od) 8

Adass siall lilad) e & bl Slad) 8 sl () A liad) el Le
bl Jand ()€ Gyaal 58 dejudl Jead e €l Aalal) Jeatill i SAL joal) ey
(G ae) Aanid) Gliladl g lad) Gl aal GESall Glisal) ol J<E5 1Y) o siall

(10202 <1992 gl alae
pead o) (5585 1Y) ehppadll clild) Slae oo sl Agladl a3 oo o (Cen) Gl
sshady Lol A ()5S sanll LT Sl ¢ ls ebppaaill clilisall Jlae (he agiiylie xie Lol S
ansld) Bl lilud) Sl ge lelual Ji e A ASa saay Uad saall ciigis Yol juadl saal
(198= ¢1998¢ (yn (o
clilud) Jlae (s5inn sk vie agile o aly (gl Clall oae o W Cpity G e DS (e
sl (3 Lgiaaa skt islisall o3¢] dagaall dsiadl ciliall ddjan Lelle aleall (n e gana Aanigiall
Gl e el IS s ) (Bl @by dunall Culll) ladly ¢ Gl ) Al Jae
Alas Jsh e seal) aysi AaSs oIV 0 ) e olad) capti ge Db ¢ didlad dpasead
Jee Aapls o sl 138 ol Gy Gland) dilise sl e dgall aail 13 cality Cumy Gl
- Alelad) 8l daadf
:Jaadll —1-4
:Jandl) aggda—1-1-4
"radl e Jasill (19502 (19985 s aaal ¢ ppilia At 2aa) (S Ana s S
S Alsh At 55l 1Y) (sgtme b (alanil (ppm A JleeY) o1d e 5y
Jlsh Lheia) & e e " sadl e Jeadll oy 3 TAELMANE Ll (ge S i
MgV o canlh ade Blay of (5 Alady Al Audalad g dlgaally Aiaal) dilion Loaiiiona 3hLall (10
." Telemann Renie ,1991 ;p25 wstadl 3)mll olaY) Jaliy 48s (o alijny Al
tdaall) clawdi-2-1-4
Waeineck ) Lhill cilgas cawa @llds glsf 520 ) andy Jeadl) (Waeineck <lils Jsi,
( PP79. «jurgain ,1986

35



sl Glatf Gl Juadl)

Waeineck cua Jaadl) dba clasudi griagy (03) ad) Jgand)

e el g
ple (ghae Jant el Jal
D> o deai
dle Jani GalsiaY) Caa Joal
@ Jaad
(2-545) saall ypmi Joni- A3l 3aall o sl

(8-2) aal ansgia Jai-
(38 0o 5ST) aal) s Jasim
38l Jaaie AV Al claally 4ide y Jaadll
eyl Janie

Jealy sy Lo 2038 ¢(ya Y1 L) clinally Jantl) Aas (5 L Wle A siall lilad) (gya 3
Alpsla 35l Gepudl o 54l aee Jali elal e 5yl (of dhe pull Jas 5l 358l

e ol i 13 idan sl clilud) g slae Apad) cliall aal e deyull Jead oy
(160= <1984¢ ) 335 Gk ¢Flandl dale DA iy gl b aieyu caails (g of poliin

deadl) Araai-3-1-4

copedal sy Ly oyl slae) el s cAaalyll cildledl) Caline 8 Lla 150 Jasill canly
s Janill Agaal Jlaall 138 8 Gpalell Cisad)

cendil) Slead) sk @

U PN PR TS TR

cssedll gys)ll Sleall ol e

S S ) DN e pdyy @

ca Y Ll e pdy @

ALl jolas (e gdy

(AEOU mes 35051 Msall (e paliill) andanil) Glejullie (0 u3 @

Jaaill Jany ol s dlia clajehi o dasill damy (Al dnslspnndl) cAad) S8 ) 23l
Alialsall 8)385 dahY) ddia sk e deluy Jesild 1 ¢ uiil) Cailad) say 40 adylls o5kl e
.( P26 Telmane Rene ,1991) axill dgalse 5)08 5 ¢l daia 5,3

36



sl Glatf Gl Juadl)
1348l -2-4
558l agede—1-2-4
e aca iy A GeSlaall Jadll gl s ld daslie Ale il e a8l Wl e sl Caps
(7202 2012 (DU 2eal ava)
xe JLS) Ll Laslie ool dgslaal Jumally rmad) Sleadl ledi 5,08 el Lol 58l o)la o
(5902 <1978 (s aa tanas dyaal
Pla o Ame Laslia o il o cuanll Sleall 5538 Ll o 38l LGl 3855 dena Copns
(16752 2000 ¢ LI Gisi tana) il Jasl) plasial
rle iy 3dll Anps CDEAN 0l (uSsa ey
1987¢ (45 yaTs ol) il salisal) Alae® Azmall o awias) 4o slaall¥ Alimal) pnn® (L] depus*
(199,=
COlall 5000 " il e w5l Jsa TUMPIN 4 3) gyl po Cald) (383 GBhaiall 138 (pa
S dliall gl iy e DU s clasliall oda (065 My Lgigalsey Al ol e il
" (Tupin Bernard ;1990,pp76)s<ll
1568 cilewdi-2-2-4
Bl e Olegs o of (S
Dekally pladly Gl clae Jadi Al ale JS) cBlael) 858 Ly aallys sdalad) 3481 Yl
0al) rialal) 3l o Jseanll Gl a dilimal) Cilesanall s3a Ay A8l Jaeally (Sl
(1302 cAalu) Wyualics 23l 35S ¢ ali gy una
tGuh oo Al 3l e Jpandl (Says
il ey A1 oplaill alis Akl Lol dlinbiaal) b @
gkl 5K ddaulg ol @
S d3 e 655 1008 (e ol dilida (pylai 3ac) (gilall il @
Diskis Agal (g alal) cBlianll 4556 o D) Jpean dalall 55l dpati (g aladl Caagdl )
aalal 3l ol lale ey dalall 34l
Ly (o)) 8 ASnadl) Ll 8 Ay cOlaelly Lady Ly deadyy tdualdd) 568l : Ll
13 ciaalyy U daLil) dnguday 3580 (g gl 138 Jadiyy G duzalyl gt Ladiy ol 1) 8 anadally
O Can clamall (83l Cad Al lalil) lgtaca 1 ued B4l (s5in o A3lie (T
Gl ey s se Bules 8 Gllds € S8 Aaarie (San 3 el gy Jsm gy Aalal) 580 A
(35902 2001 ¢ Jusll Guse)

37



sl Glatf Gl Juadl)

leaitn 38 Sl e Lo aualyg 5yadiall 5l say AT mllae Led 2 of (Sars ggnatl) B4l
anl) Sleal) a5 el i 135 ¢gal) (alil) Gob oo AaiSa dliaal deganall i Alaal
(11042 <1989 cigans asag) Limall (ala¥) vie  Liaall

byl bl Gas (8 DES sl Gl Y Badial) 48l dhia et 38 Dpaal I of
«(DORNHOFF &ullal) (b de sy ilasliall Ao il dalSa) oo 8yl 34l 45Sa) ofs
Martim ;1993 ;p81)

e OSL clolidl e il o Ll aanll Sleadl e s depudl -0
(Waeineck jurgain,1986,p136)

g g Adle dagn llat ilaglia o il 8 imal) sanll Sleall 88 Ll XS Cajay
s onld) AN Doy pall ass of (ol (B Aepull 88 jealic sl il ¢ Liaall Gl
(690 1987 «Cipai Jall aey (s

Adiae)) 558l) e Alle dajy @

Acyull Geddle dapy e

(Waeineck jurgain ,1986 ,pp139.) & Jalse & o Cadgiisg & ALl 3ol dai

Aall 8 A il A€ al) sl e o

Al ge ALl dliaal) Y ald Aoy @

Al aas ol AL Aliaall GLIY) (al@il 58 e

dcpully dbaalll 8 5l Zl) die daaay )L s Ge e Lals Aesudl Bhaall Bl dda aaiy
(Rl Allaal) o yiall 8 Lt pou 3oy oo 8580 3858 Sy Cam (Cypseailly 581 apua) Giiliall
s Logallay (3 _Spall o) b dnghen el ) el 5l AR eangy 12ag Al

Lappud) CDULYE s e ol deju ity shluall Pla Jabally gleall ¢l 1) )
eyl 358 Bpaal (S adle s Alle Ao ju Jana Bl alasind T LIS ey pailly il

isla At Baaly Baily ads dgenae ol de Canil) Aaglia o aual) 3)sie ay tdeadl) 37
(6402 <1980 ¢ e dgenn iia)

Llimal) cilaliany) o Ul Canll aia Cagigl) e diliaal) de ganall 5f CDLanl) 3300 SIS gy aiailys
sk Ayie) 5l s Apmyla Aaslie aun Jeal) e Alimal) )00 ¢ AT inay Ailliiag e <yl 3 il
(310= ¢1989¢ Ly aae ()

oalh i ous Al dyia) Bae (Bl (8 Al Dl (S o 5)all o Jesill 58 dlSa)
(Waeineck ilysh dsie) saals bsilly udiy s ol wie ol daslia o avad) 3508 8 Jasill 5438
-Jurgain 1986, p 136)

38



sl Glatf Gl Juadl)
el -3-4
tAe ) aggia—1-3-4
Cigob s i) 58 el (8 GOl GLE o L) 58 (ASn el dejull (e pgd
Slysh i Y Aal dan Allall o3 b (i fidys dyine
e bl die dejull dha (gD (San o) dae @S o 3il) Bl dejull Capen LS
habil DORNHOFF  dyyxill allally 45l Jelsally dabimall LY amall Sleadl oL
p 82..Martin;1993
& 8330 s desana 5l Apy ASn ol e 58 s L) Lasgiar Ll il e Ledpas
(9002 <1990 bl agh o) (Saa (s
rdepud) 551 -2-3-4
ey el (B AT ) olSe e @hail) e g ey sy (sgealll Aspud)) JEEY) Aoy 1Yl
sty Sl ) o) WSS ¢ gaail depull wlul) Loyl s Sl (o U 22al) (o ¢S
(15202 <1987 ¢Jule @) ) (sl de yud) dus Cualy Cpa i
Lpea ASa o0 Aliac Ao gena of Aliac (bl 8 i Gl 1 (21) A ) AQpad) Ao 1 LSS
(4702 1994 ((Plas wialls 2Bl se Mal) o) (Sas ey S
(oSan ey JB1 & bl e lgia 20e] o Banly Bl dame ot ) GlSa ol SIS gy aaly
Bk byl da) 38 (& el (e 22e ol b e e N ASHs BN
sl e ern SRS dopull Al lagacs (calall ASsall Aol Gle bl TS Ao pull dlligh
(790= <1989 Layyd dme Gl slalad) A8 all slaly Cosllaall Jaal) daglay aneall
=t A A e Bl g (S ) depud) a1 (Aglatu) s ) Jadl) 3 A WG
Aia)l Byl 2asi San o) B (8 e pfiad RSpal Al e 2 5508 g3 oS Liad Capatis ¢ e
Sy Al el Ao gy Jadll 3y Aoy ()5S0 gle Al Blania¥) Algs Aaady phall apai o gl
Slead) dnd any 1A ¢ (Al e 0.18-0.12) M Lpmanadl 5)BY) dic s¢d ¢ (]l 13g] 1an llia o
(Jean e s Gl sie aa M 5ey o ()i s Fawbial) (g0 808 Aaal seanlly sl
. Charles Badin ;1991, pp 55-58)
Sl e
- S ey
AS A ey
L€y 130 A0 A judls &S al) Aoy Ly (as Ao yudl (g Ailidia £ )5 @l o it ln (pe
& bl e e 2aly 5aals Byl 2aa a3 ASpa ool e Bile () 1 s e Lagiypen
Aepully o(330n05 Aia) 58 b CHLSI G 2 ol 23ma o DD A8 oy ((San 0 S
(San gy il 8 AY e e ) e ayall) dgllay)

39




sl Glatf Gl Juadl)
sdeyud) dpaai-3-3-4
G sk et Lo Cappald 130 cdlimal) LYY mal) Sleall AL o il Aoyl ¢
diall o3 o LS bl (& 5silly dpalypl) ilial) e Jpemn) 85205 dpaal G dagd Wl Guilead)
sy sl OB Ga (gl (gl Baly e aeld 3 glall Lalill (e 5 Laal Ll
-(Edgar Thi ,1977 ;p157) lawgll SN
owiy pailly ally o) dep DA e padl) Dalia vie sl & dejud) deal e
Jean Charles Badin lgelsl dejul) of ddsall cilyylaall S yall Laliil) Judas iy X535 Kal)
,1991,p58.
A8y -4-4
HABLEY asghe—1-4-4
O die e gia o amall el OS5 Gl aal) salall e 5yl Ll Al Jole Cayey
.(Edgar Thi ;1977,p197) Gl o asill
SIS e ABally st ) Agasall GIGAN appudl Jadll 3y o 3yail Ll 2L S
Ol A denas peall ve JWS) Bl ) palaal) 858l bk Vs Ao axiny il 2l
(840= <1978«
e il (8 Aoy ladind (a5 S palls g giiall (Syall Jaadl S (Syag gamn daxind AL,
@leal 1Y) 8 il Gy Y Jaat o gy Loiad 13 5 2181 138 e 3008 Dalus A8 33
Llans 53 o AL Dnaall plaagd) o ALl Blasdl @lly Laga hsd canli 2L (o 2
(87 = <1989 cigmna 4ung) chisma 35l il o g L) e Coaiaiy i L) Cua
HABLE Y glgil -2-4-4
1AL e Ole g lla
(Ladislar dualll dhily) Cilide d sand ol gsiie Sym alad A ay tdalad) 480350 o\l
Kacani et Ladislar Horosky ,1996,p 24)
Caigis Aty Ay 2aeilly (DAY gl auly (Sn aals el Lo sl ) Lead g
(20002 2001« 33les byl i) aile
Lzl gl alall eli€ill i gsiiall Suall ) e 58l g rdalddl AL cLd
Ladislar Kacani et Ladislar Horosky aallb Zalall &jleall &) 4 ERIY P coplaal)
p24..,1996
Sar Lo s Al gy SNy Sy Lo gy ylal) a3 Sl 2191 e e D) 5y (s
Shleal) Al el LSS DA G Dl RGN @) pailads hijis dlle 2y sl (e
(48502 <2001 ¢ Juall Guse) Alle 38y, Adkiadl)

40



sl Glatf Gl Juadl)
glasl s o e 5ute Ll e Uas il il (ga (8 alall A8LE ) Ciald) ey LS
) Ll a5 S a5y Al 38y o lsell ol )Y o gl aaladl o daus
:Agall -5-4
14y sal) asgha—1-5-4
Alalall Aay1y DUl Al Al pusys A sgass comsls 2y Sall £V e el 5,8 a
1 U cadl Gaiatl Jualad) ol e
Shabl dealiall i dga Sk @lS i el Lo ol 5,08 Ll 45 54 Frey Haree  cajyegs
.(Corbeau Joej ,1988 ;p13) U} sacluss Jie Lanjla 558 il s
SV anll Gl G by € Soa s AGall ol e 2l 58 Ll Gl g pall Cageg
Jae (b el o cilapall &g sall (uliis cdigpall (ubite s SN e 5ol dad) sadl
- alpll Ll
oand) Canayg ¢ alsl) sl el el e 5yl Ll 435 5al) Zatciprsky S sy Cayes
Oe o Jualidl Zigye of Barrow sl Siys dabaall avall Jualie 3 35l s g Ll
Jlaay) e 5)mlly ¢ o laiayls dseaall 323y ¢ 3)hall dajay elaal) o Gl gy o HAY Ciy
Gany of 09 A5l (San e gosl DA selial ff anall dlias e 5yl 4 BSjal) Al ¢
ald) liall (e ASpall R pall (¢ sl e 23ad) (505 ¢ Aap)Y) ol DLmall G AN An i
) sl Sl el S Ll e J Ll WS ¢ Al ol e il Al e g hsas Spal) 6103
2ena) Al eI iy L) lede Ganliy ) O 8L Jasilly dejully Abianll 348
(:318= <1982 ¢ lsay ) pal dasnas (gdle Guun
1Adgall g9l -2-5-4
bl B palls Aulagy) A sall s cAalall &35 pally Aalall A sall  Spad o n
ey A sl Jie QS IS 5)ekaie Jualiall lajailSae (1585 Loie daladl &g5all (o)) Jsiid
cJaalial) pran b ply gae AASa ool e 2yl 58
ey sae Sl el e 8)al) ieay aaly Jaaia Falaie 435 pall ()55 Loaind Lalild] 43550 Wl
e oaalyy Tl Lalal) 4] Lalill s diee cilaladl 8
20 ool o Jpuanll AulSa] Jimay cdudiy Aa i o il LU g8 Aula ) Zigyal) L
s ehaly asis Ally Juaidl) 138 o dlalall Gliael) deganall Glin o Joaiall 8 3Sa) (Sae
Jymanll A5lSa) inay sl 5 Qia)lS Ln)la (558 (Bl G Ll Juanid bl 55 pall Ll A
b baclud) f ASall el a5t Aala 38 Clua o Juatal) 3 L ASHal (Sas e il e
el
(Dekkar nourdine et aut ,1990, p13)

41



sl Glatf Gl Juadl)

1Al ghally Aay gial) clilnall S (Bibucial 450Ny Asilggd) ABUAY andats 4pali Lpad] =5

Ly 8 Aoyl o Aailaall adiig ia S)sell alail) et A i) culilosal) (a0 callay
Pl e ae by i) cBlae X ddil) 36 WS Cun o Jary sed) apaill oY (Gl
5aL) DA (g dygeall Bysally il 5 S5 el isiall pdl) laie Guny Gy Sl Anudl 8 S
ward) a2l ) BLLYL cpailly dabl) 4 Ganl) Jase Gaidy QB (e gshaall aally 4yl ana
(Gsaell iSee b (Sall

eil) Alla (8 a5 dejen Bladl ele) (o Sy (P Sl allaill dpan ) (Sl 2 ey WS
Jal (e S (e AS0ge BaS LT i o AloadU) A8 Aiall (g LS a6y
ol Lage 4o 33l (S ¥ (sAll5 cDLanl) 8 i) SLaU) mala 815 50 L oIS Ay i
ol lind Y A il cillosall a8 gl (pplall ST (gl oyl Ayl axty ¢ Jaall 328
paa Sl ellae) ADIA e gl (grdl) il o LS ¢ dallly Jeal) dabe g ket Jals
(2102 <1980 « jaiy) ~lall ae aala ) ol o loia lan $yuad 558 DA )

42



sl Glatf Gl Juadl)

A

Guind 8 Aleld e L) Wl allad) Jg0 calite Ly g8 ) Baulad) el (e osl) el s
il il mlla lilse 5S4 AdlediV )y dpeLaiaVls dglially Apad) Zalll e oS GDUI dlac)
Jiia Cpuen] Diine agl |siaad gy JiSilly dpdde Gl (335 Cuspsall (o CaiSI ) Gl ¢ axdinl g
& JUa L Aaaly )l Guall iall ol o o Law (385 W ey e s allad) mpnnal) o i
O 2 sac il (st Ao g AP Alial) 1l 13) Lasd s Clad) e oyl claliaial) calidg
Aatiye 05 Lo jleal culisl€a) allaii (gaall lall cilabiaial aalS dan iall cililoall @ Slllia
#8005 21500 (g2 Adasiyall diad) cuhyaill kil lgadatt (g Cpdall Lgaley L50lins capi Bk
- oab) Sladl ual sl dlly,

43



Al Gl
LAk il



kil catal

0

gl

B s aanlie 3oa 8 ) Juay ) &) sy Gl plall G gale Cany (g i of S Y
caaxiall ¥ lae b gpdal) gl e adiny 3 el 3 Ay gmaall 21355 4nldl Laxdiiall <)

Balall o3a (ulial Al 085 o 90 B Abyy agis of Gl 8a Ys
Jsanll dal ey cAushall 3 labiegl ) dplad) clelay) sl mas of Jslais Juadll 138 s
Jyanll s «)al ra ccupatll AL Zpo guim g il bajliicly Lew sl (e cpale il e
Zaalall de gam pall 43llE (520 58 ¢ gale Cuny ol e (o3 (8 gy s LS ¢ ISV il ki e

e gy A58 Al Tungie il Cinlia w13 Y) Giady 1y

45



kil catal

Al A daiial) dalad) Lagial) —1-1

Sle aldie) @iy g5 ey alu gie Gy b iy of 2 Y Auhal (e adlaal E 5l s GV sy S
e halie) bl Calss e cila IS aal Sl ailaiiy Sy el i Alee Jigads angie
4all aslally dpalyll Al sl aslally cazalll Gudill ale (alie (& Gl e 2ael) Lersl (35
2R aslalls

B 5 aanlie 3an 8 Ll Juay A A8 sy Gl alall e pale Cany (gl sl of s Y
Gasiall alae 8 gyl bl Jo ading A Guliall 3 4 smaall 213355 4l daniiiusall <)
yalall o3a (bl Al 31aY) Al (465 o 50 Byalls Ay ash of Caldl (Kay Vs

Slo Jpan) dal e bl 3 lalingl A Aglad) clehal) sl miass of Jolain Juadll 128 s
e dseanl) by (gl 8ye cupnill ALE Lo gimse gilis lajlicly L (sl (e cale il
Zaalall Gosumsall 44l (530 5 cgale Cum (6l Spar A Ol Cagpna g LS oY) il s
JAge pagas 488 duale dngie Auhll Calia anl 13 V) Giay g

(7602 <1996¢ o)l 2 (gsmsnll) . asisalls seaalsll Byhall sa 42l zgialls zanial) ggall —2-1
ey Lelilaty Ll o Lo glaally (3 apant o aainy 4l g liall adiinsi 3 Jushs dpe 5
(22402 <1979 sl ¢y daal) Lol Al pie Glagesd ) Jpeaasl]

lasbeally Gl pan A4S aany Y ¢ alell Cinll dlee Aala Al je Auhl) gie LD iy Caa
Aapb Cua il LISEL (g sunsally Byl Adlle 4l Auhall meia 8 1A ¢ g paall g guasall Jsa
Lonsl gl Ayall 8 Jidially Uil @ saiage (o Wiy cafiall giall HLia) aaas Al o4 ¢ uiaall
el lllexind IS8 Claiiyall 3 Basagal) Akl Clysta) 35 LdSis aall cliacl il
ca ) Aagda pe paill giall Ao 13ag ¢ oyl

femadl) Galld

58 ol AU e byl (e 230 ey Al pxien Cum el ol e Gagdl Gl
(10902 <1997 «puse 2aal Lo gpall 3) . anatll Jalal) e (9AY) Jalsal

tal) ggdall B Ayl

lales 5 Das Ll 8 daadld) ass ge 5l Aaguaall Sl Auial Aladld) e g5 A

(84 (= «1991¢ Galia JU caban ol ald) Copmal) o Canldl Ly oy

46



kil catal

HETPE|]

2 4l caall L danlill sl Aaadlag cle Gianl saaaall Jag il Jaguiang dexie il s
(740= 1995¢ e aaal (s ¢ 28lil) deal pusn) Lgy it

el il Jalye —3-1

:adiadal)

AR sl S d) LY el Ciadl sualic aal e s aled) Sl 8 I 55kl s
Capaill Dules ¢ ha) g il g ) 358 ) o AaaSlal o i ¢ aatll eial) jualic
Adda g Adasans) 5 alis @ilislly jalehall puds Al dpalell Clpuzailly Gl 2 DASLY (Dluajdll e
c(ALlS OsS ls e sinsas Ay

1A il

(lad paie Ay ¢l meiall (A dualall Aaadld) jeaial @20l (G jeaial) dpcadll e
e gl Leg i ol adly Giad Al 3 S Gl o o Ludial) ol Geedall i ARD) 8 G il
ol (e Alla 0S5 o ¢ (Biaally LEAY s capatll ALE cApalall Aaadlall) Lgud Ja il dlaaa s 4diad
(Al el (5% of ¢ailEsl

syl

linas lgila (gae LY bl o et clilee b dalal) bzl oLt dlee 3y
iy clale A5 alsdall jpudil Lgiadiay lgiaua s Ly Cuf Al Glajdl) el Gyl o0
ALY)s cilidas splate g liagly cagslas Jlsal (3 cantl Dlee el Aadyy Dpalall Szl daia
(-2600= <1996¢ sa0a Aihac) Gzl @i e il b g gully

et Al —4-1

o il e 355 Yy 8 e Sl ol leal) (ki ol sasa e gnge Joliin Al Sisaid) olli
(7402 1984 s yual) Lol lgnilsans olel e S Cialll ey n ol ilashes
Cluball 8 Gagas Fawld )i ag 4l Gl ol Fppgal) Gunll) Blial Gisal Jlee bajsiel LS
Uil slee) leagngs giiag Leadla (o SEI ding Jiluy 2t Calll (Ko DA e 3 daalall
.(2790= <1995

D221 ol panail) (ol dyleal Canla JUS Dl 450 e claiipall 3 Cappall) il o liie s
(oa) el (s5iase e cludliall

a7



kil catal

DAL Cag Bl Y5l 2019 (e Ay Copiall YD Ll dnsi e g pdall A (g iall (e sl
@Sl bl il Leie cdadalill Gl e desanse 3)L) il cOUVIATO Ll dalaial
LiiSe 285 ¢ sBLLAL (g)Suunll adagl) (3380 (g)lia) (IS8 2] 500 Labiaial (g xSual) By alls o sBL1AN
e adinall s Gyl 5 g Aol jall 2 g g Agad) Al (20 sy (g e D) Ayl
HEaY) Auhall olsal ks dadla (sae diyre aguailiads agilass diall A ey cdulall
Jal (e Bl Lo Ayl ) gy Jlai) o lbea L 13ay o) Ao ae Glaind) sl
T Ao lia deal Y LaaY )y bl IS 2y ceanst O Lels a1 Jhally cilgmal) (galis
il S bl due lata) (aes LaadU ALGE Jee

Al cfysia -2

o3 Laning (s AV e Laalaal Jigh clyaia IS8 e gl A JS cilan iy 4S8 ¢
(-75-T40m «Gilas gape ¢ 23l daal un) laa s lyans Cpalad Galale dant Cany ol piial)

s Jiall piall

Ol s s Al ganse Ul juatially 4Ble (o @Eall il Sl Al ) el s
sda L s e oanatll Jolal) g sl o saa ool dhd) Jaladl sa 4l 21997 Guse
Cladiyall 8 Cappaills Al b iy

raqlill urial)

G sl s ol calay ol JEiedl il Caldl oy Las e 885 S sag ) sallal)
c@ss onl) Sleall e X angl sanl (o) b s Jinl el il dags gy ey
) adiaa -3

iy Caald) Adyeay i) o5y badae Cliia o Gailad @l 3 Claagll OS Auhall adine ey
(1502 <2009¢ saay cpall jomi dana) Gunl) (and

meiall G Lo Al Ayl AalE) 2y A Ao Laia) Al Jhay Al aaine b Jsl) (S 130
bl Bpill palic desans Jslihy Gl adine OIS Auball 028 s Dl 23] caslially Hlial)
A2a0000 DUl 3 35 525 G ulS) i osBL I dualyl g Sasd)

o) iy Aupl) de 4

einad) Jia ) Cang leases sl s Wl 8 ai  plall CDAL il gl calias
Al i) Ge gl Sy Cad) adine palshy Cles e o i) dall giad Sy
LISy Al Apaal Caa Ligal) aaa Calidgg nll Lo adinall (o Cilaglas o Jsuaall
Al o3¢y Ll - all gl 5 Ay pialls Lol

48



kil catal

Slial) Al ol Ly s ¢ Lea¥) acinall Jiah (@Y dpeale HLE3) sed Lilpde Gl Lia SLaad
DAY iy S Aol agal OS5 @355 250mke ajlecl Zolm o) 13 e lelae 12
e 130y byl anssall (DA aliiie a0y zealipn afiles cclaiipall 3 oanail) alindly culasy)
(77-750= ¢ 23l deal ) Gae D Ggn gl sauadll L) (o 8ysma s Lpadls il ¢ lhac) Jal
Al cigll -5
Llad 2081 2l Laskal) bz ill il ) i aal Blavuall CilaY) Baty Winy Slas) sy
b Blusslly oo 3 Cuadd il Cnd) e sl 130 aa 3Ly pe D Jilasgy 3y pladind )
4 83 Al -1-5
S s IS e pabyally alaally ilaiuY) & Jidh dus Lihe silill Gllarally lghand 3 mllaaa
Gl o Aia¥1 Al ol Ayl Al jobias il elow gansall 138 2235 Al 5y5die (asuals
s ) Gasliall Sl Qlall 8 el cpgliall e gAY S Cua gsiasdly dla il
Alsed) AL el dplaall ChHLEAY) ol 1385 ISEY) jeany W maw Lo 13y Aalyll Laglsand
lasind DA gsadll 5)5all5 astiil) Sleall o I Aida gl
sl ual) Ay il cflaay) —2-5
tAdlged) ABLY gpad) oA Al sandll 4818 .1-2-5

Jae) ki A elaad) o Waloge Gege dpnslond ddda o Adlied) (gall hlid) 5SE Geuls
Sl Ay ol Jaad) & b)) o 1ol ey 43l <02 sV (g0 Jane el adlae
Gl 5 ) Jemy LAY o3¢ Aanilly £ 13Y) 005 (5S¢ imsnsY) () cililee i Al
el (sl Giileall Gyl e Allal)l cDlaall 1) geall elsedl Gl J8 S Cus ey
SSATP (a1 Cliugd DU (e AU laakll 213 8 cDLaall o2 4niiog SI adiily
o hand) (RlEY) Lleny SV e RV CBlae) @l 8 G saall bagd o
Oresia) ligd G e S i @l 585 Y02 sV (e A8IS laaS 35a5 (9 4N
Wy S pad) sals dia b Jexd (OS5 Grussall) Agliaell Lagal) Jeay Lae ATP
Lalall CUzaal) Sagy SsadU () S aal lygane Sl V) 3 i) Jasy LATP (S5

49



kil catal

dauly axiaall adY) €Y aas ol Al IS Al el @hlEs) skt 4gley
ey Sl alasiad) iy okl dladl (o) of o adiny s cauall WS JS (8 LSl
ol ) Al gsall elsed)

sl Ay il Auall clela) .2-2-5

1Al aauai-|

allal) Zuhal 31 (e degene a0 Ledy sanly desene pladiuly gandly Ll HLEAY) o))
1l apadl) zisall mumgy U LAl degend) ol 4uld S diul Gusllaall ol LLadly
Ottty Lady Clalailly miliail) angi o blees &l o (gandlly il Hlaa¥) ehal L araail)
(84800 ¢ 28l deal (pua) Y Aiacads Jolaa b lulal il

Jitadl) el paciall

G el Al e 8 Gul8

galls LAl bl G 38

:(Brikci et Dekkar) jlSgag wsijd (35805 LA Jladia) o

Slo aSall 158 (Max2VO il J) s suSY) aaslVMA ssiai ) 4l5el) deyudl (uld Cargs
@5l Slead) 3ol saa o aSall Ha5eS (I AUl (5 jie jlialy il Slead) 3US (52
pmall 8 2l 5ys0 s b Clil) Lglay ) A8Ual) o de giadd) aall 43S (DA (30 (g50)

S GBS LAl -3-3-5

i) (55 Janill and adde Bl La o Al sgl) Anad) A5l (gyall C)ld) (s

LAY (e Gl

ol DA G (el gsilly oodll Slead 5)8) abanll Alsel) 508l (ol g LAY e apll
( P86« RHanific A BrikcicN Dekkar) @5 500 DAVMA (g punill 43)5¢ll de )

sAlariocal) S3ga¥ls s —o

@ LAY — g Rl Al g (S Aasy clsal Gl Adsel) LAY (e gl 1
Gl el 0 JS e ddrae e 400 o 20038ban 53 (35K of Juady o liaill 3 e (ke e
((32) ) JSED 8 e sn LS ol 3 e 8 a4l

50



kil catal

LS R panadd) Gl Gluad aadiudy SIS jdise ld Qla) delum

yla

JLEAY) Cladei—z

Aoy ool 3825 PIA ddlae Sl adady il 3l Slel Gy

Andliall dale laal dile gana (A LAY o

Byldeay ailgiily Hloa¥) eay (Pleb il o Cayliall o sy

A5 DA ad) ) gl e sl e

gyail) Gaaall b A0l dag il dglie Jas b 8 LaaY) cha)

de gl dalaall 28l o 52l 3yal) Jsha & sl 22 glas DA (e e ghaiall dilisall s
553 50 8

LAY julaa—a

(km/h) & elaall davsgiall deyudl DA (o Guly cpilaall paa S el DL aaas )
ilss V) sl Gl s Ll 19 sl aae IS Gl GBlad) (e @S5 1) Pla
(05)ad) Jsaall & (sne s LS dnulall st

Y Caiatl)

Dekkar ) .(05) Jsaall (8 cie 98 WS Blll g58 crn (gsumill A8l5l) dejuall i€y liinasd
( p87¢ RHanific A BrikcicN

s geatl) Ayl o) A puull (udy s lsieai Siay 10508, g2l

() Gl gsi| @l 5 & dangiall Aoyl VO2 max
VMA (km/h) (ml/kg. Min)

100-200 17.0 £1.0 53.5+3.6
200-400 18.9 1.2 55.6 £3.2
400-800 20.2 0.7 60.2 +4.8
800-1500 21.3+£0.7 70.2+3.6
5000-1000 21.5 0.7 75.2 £#3.3

1 AGN Cayiatl)

Juzmdlgmoye ilaugie J) Adluall AN dppenll 23l i (goaail) Alsel) dojull uSyy i
(¢ p206<Arnaud lesserteur) (06) Jsaall 4 Jias 58 LS Mgjioure Ao ghata ddlua

51



kil catal

s 50t Agilsg) A puall oany yy ciliiaasi 1(06) Jsaa

CFA 18 ans 16 ans 14 ans| 13 ans 12 ans A
1470 1455 1435 1390 1335 1270 | Mgyenne(mM)
17.64 17.46 17.22 16.68 16.02 15.24 | VMA(km/h)
1640 1640 1560 1520 1460 1410 | Mejjeure (M)
1968 19.68 18.72 18.24 17.52 16.92 | VMA(km/h)

L\ﬂ\dﬁﬂ\kﬂ}.\d\ mal\ U\ A_u;

el (sianall byl dully
Bagine eV e 40 ol bl Caieay Al gial) il e ol i) ¢l 13-
Ql-.' g;“'l:‘)n eiay meilleured*'é;y‘ daglly moyenne:‘h}.“n el (0 By emna G‘-"t‘-.‘n als \5;\_

.'é)g:\u ;\J{}” UJC ﬁ)ﬁ

.‘.’}5 iy ULC 4"‘“-‘ a4l LJ}" g;"‘li)n u—‘-“:‘ Meilleure d-‘-a;y\ 4-‘.-.““ O 1—‘-’..)3 th.\l\ cals \.{‘_

.(http: //www.jogginglaverune.com) (Cazorla,2001) < (07

VMA i ¢ BUIVO

-(point de fort)

2max udm‘ &)LQ—A

) &) Jsaall 8 Cpse sa WS

VMALS (e B VO ppmpypadldind &B8le :(07) Jgaadl

Références Axdgiall YAl | VO ma,AlY ay dad sl

SN Y=vo, (ml/min.kg) VMA(20 km/h)

V=vitesse de course en km/h | o0 (1) | & (2)

ol Bt

Astrand 1952 | Y=2.93.v+9.33 67.9 72.1
Balke .1963 | Y=286.v+10.2 67.4 71.6
Margaria et al1963 . | Y=3.33.v+3.5 70.1 74.3
Shephard.1963 | Y=2.98.v+7.6 67.2 71.4
Pugh. 1970 Y=2.979.v+4.245 63.8 68
Costil et al. 1973 Y=4.2.v-15.42 63.8 73
Costil et al. 1973 Y=3.4.v-5.42 62.8 67
ACSM. 1975 Y=3.0625.v+5.25 66.5 70.7
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Bransford et Howley Y=340.v-0.51 67.5 71.7
1977

Mc Miken et Daniel Y=2.867.v+5.363 62.7 66.9
1976

Mayhew. 1977 Y=3.318.v-0.82 65.5 69.7

ACSM. 1980 Y=3.3478.v+3.275 70.2 74.4

Léger et V2y=14.49+2.13v+0.0324 - 7031(*)
Boucher1980

Léger et mercier . Y=1.353+3.163.v+0.0122586v> -1 69.5()
1983

Léger et mercier. | Y=2.209+3.163.v+0.000525542 v? -1 69.7()
1983

Léger et mercier. | Y=3.5.v - 70(°)
1983
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