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;���	

�����=���>1��
����#�g����c
[*���g�
���������	(�T�K\��Ry����	�)������B
��
;���	��
�*��	�D�g����	�/���9�2�/�+	�9����
B�y��@���J�����,�����	(

�+	�^

������*�(�?�����J�	�����P�G
��@���J��	�q����/U	F�T��

SH @ÑîØnÛa@c‡jßZ@ @

�����,,
���&	��,,
������	����s�,,�3	�p��^,,

��	�X,,���",,
#	��
�	�),,�7���?
�9,,���)���,,���BF,,�N��	��I�,,����,,�;(�),,���	�^��,,f(�G,,�N���$��,,�
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���/,,s2���,,_����,,�P�p����,,��	�@�,,*��L�$��,,#��,,�*
��?��,,2	��	�D���,,*�	
�$���@7\��	)�7�	��TF������>������	�,�&	� ��,;���D�g�,j�;3	���,�7�

"
#	��
�	�������,�P�)�,���/�+���^

��	��s
�;��
�����@	XY#�Z(�2�p�
�)�����	�@���J��T��

TH @xŠ‡nÛa@c‡jßZ@ @

�)�����	�F������P�M
�J���:�
���1�:�n�5������	�!����",
#	��
�	���7��
��	�9������_�Xz�/�+	�F���F�U	�D��n�[�	�����E��B�?����,��(�?�^,



���R;�,��	�O��,��	�V����$��#�T�����),*��p������,��	�F,�����,�>�),�7�	�
��n��i��	E�	�F�U	�Ti��

UH òí†‹ÐÛa@òibvn�üa@c‡jß@Z@ @

����s��	�^��}�",
#	��
�	���3��������E,
��	�F,�	���	�G��,����:�,�B(�)���,���
�/�*��F
��T������)���,��������,�������s�,�	����,�	�K,_�#�g���R�J*�	�G�(

�I78���,���[�	�@	������:��B(�)�����	�M
�J#�RY�*��	c��?��	��&	� ��;��
'��7���@	����87���
�01���*0�F���$c�	���C	�~�=�u	��9���6�����

�@	����	�q�#T��

VH @Òýn‚üa@c‡jßZ@ @

������R,y����	�)���,��	� ��,;���O�,�k�w�,*#�F�����",
#	��
�	��,�7����9,��
�F��	�)*�(����U	�������	�T��c,0�9,*��(�����F,���	�g�,�[��9,���1�,��	�	–�

� ��;���G�\���]1�RY�*��a
2�?��2	��	&	�����,������)���,#�@	x,B��	��
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�����,����q,�r�6���(�?������@�*��L�����������=�@�*��L(�?��2	��@	x[�
�)�����	Training Waves��T���1�,��	�	c,0�<���(�),�7����I�,dU��

�����,���(��),���	�G,����78���v����2	��@	xB�9������,_�J�	����,d�
�@7\����T��
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@êïmaŠbÙÜa@À@kîŠ‡nÜa@Þ¼Z@ @

�F�U	�6��.�Load��";H��$�Y��	���j*�	�G�i���(���j�	�9���F������i
�p��@�
y����	�g����D���*���X��(�?iF���	�i�(1�?i����(1�K,B���$c,�	�/,�+	

@3�	��J�	������T�iH��F�U	�$E
�Q3	�������	�6������*
��";i��
�
�	
��*����
���	��=�8(������G
��{�	T�i��

����,,
[
f��	�@	XY�,,�	�Z	�,,2&�R,,�
���	����,,�C	��,,0�)���,,��	�F,,�(
���@�,*�����	�R���,�#�r��?�"
#	��
�	�)�3�O���/�+����
�[*�	(��
;���	(

������/,�+	��E,�S1�9,����,d��	(�R;�,��	����A	�G����E�	�T���	c,0�6�,��(
�,�����A	�i�����	�F��)Training LoadT�i��

����,,�7��R;�,,��	��	�,,�&	� ��,,;���D�g�v�,,��	�)���,,��	�F,,��/,,���(
��0�'
�
���'��;�p��"
#	��
�	����

– �RS��u	�F�U	External Load�T 

– �R�8	��	�F�U	Internal Load�T 

��������F,�����',2�D�?��	�,
��	(���,��	�9,���RS��,u	�F,�U	�F�����a
2
H#���
�;	�D�R�8	��	�F�U	��@	XY�,�	(�/�+	�9���RS��u	�F�U	�X�

�"*�����*�	��
�[*�	(��
[
f��	(��
;���	T��

��������),��*#�9,����,
>H��	�",
#	��
�	��,�3�)���,#��,*��]�
���
�0C	�G�(
�������@	XY�,�	�K,[#�#�a,
2�?�R�8	�,�	�F,�U	�K,��RS��u	�)�����	�F�
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�����)���,����RS��,u	�X�H,��	����,�P�K,��/�+����
[
f��	��E�SC�����	c,>(�?
���?�F,,=�[�	(��,,J��C	(�@7,,\��	�9,,����,,�_	��	��,,
;���	�b�,,��C	��	�,,��

��$��,,Y�	�P�,,�+	(��,,�����	���(�,,�	�V�,,�;�D�@	XY�,,�	(Endocrine 

System�)��������
�[*�	�b���C	(�?�T�����@	XY�,�	�G,��F,���$c,�	���C	
�RS��u	�F�U	���5�9���:	�5���/�+����
�8	��	T��

��
f�,,�	�^,,

��	�),,���(�R[Physiological Adaptation���E,,�SC
��������a,,
2�?�RS��,u	�)���,��	�F,��X�H,#�67�,8	�D�:�,��0�:	�(��/,�+	
����?�",
���/,�+����,
�8	��	��E�SC	����#�p��RS��u	�F�U	��	�
#�$���
�F�U	�G����E�	�F��#�9��������	(�K����	�b�[���3	�9�����#��_�w�[#�	(

���3	�D�c,,8C	�R,,Y�*��	c,,��~���)���,,��	�F,,��D����J,,\�	����,,�E�	���,,�
�R;���	�^

����:��B(�"
#	��
�	���3��	���� ��;���I78�RS��u	T��

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @



 

15 

 

     
 

ï�����š
bí‹Ûa@kíŠ‡

���nÛa@Š‹Ô¾
@ð‹Ä

äÛa@Šb 
⁄a

@@
@@@@

@@@@@@@@@@
@@@@@@@@

@@@@@@@@
…@O

�
bË@ð�•

@
d
rsa

b
ry
k
o
to
b
@
y
a
h
o
o
.co

m
  

 

@êïmaŠbÙÜa@À@kîŠ‡nÜa@Þ¼@pbäíÙàZ@@ @

��
����	�@	XY�����"
#	��
�	�D�Ry����	�)�����	�F��@�;�
����N�#����

��� :0د��/
ل�א��د�

���,,��	Intensity���	�F,,��@�,,;�
���,,21�R,,0��6�,,�#(�?�)���,,��
ib	�C	�����=��S����i�F���?���

⋅ ��
;���	��_�
��	�/

�#�@	����8	�@	��[�����
�%����J�	�X����	T 

⋅ ���(�0�(1�:���S����J_�"
#	��
�	�)�3�G�����J�	��
�
�	��B���	T 

⋅ �RY�*��$c�	�F���	��	���9����)�����	�I78�"�B��"
#	��
�	�)�3
�I���C��T��

 :א��د�����א�1
�א��/
ل

���	���,,�3	�F,,����Duration�����F,,���	���,,�	��B�,,���(1�G,,�P�D
�p��F�U	��	����	�/
��#�G
�(�?�)�����	���

⋅ �F�U	��	����	�G�P�������D�",
#	��
�	�),�3�"_�Y�,���$c,�	�G�E�	��0(
�b	�C	T 

⋅ ��F,�U	��	����	��B������������F,���F,�U	���_�Y�,���{,�	��B�,��	�R,0(
���(��	��B���T 

��
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ل�א��د�����'�א��  −$�/: 

�F,,�U	��	�,,
#Frequency���0c,,[*��{,,�	��	�,,
��	�@	�,,����,,���,,0
���������,_��	�G,����,�+	�G��,L�b	�1�F,���?�",
#	��
�	�)�3i�GJ�,�	�i���

�����	�9�����_��	�Ky(�G��I���C	�KB��@	�������(1�?�@	��i���Y,y
���d�	�m�B�I���C	�TT��0Xz(��

��−  ���
ل�א��د�/�)��3': 

��B��
�	�6��#Consistency������,������{,�	��	�,
��	�@	���������;H�
�F���KB��F���?��	����3	�p�����;�"
#	��
�	�)�3������I7,8�@	�	�,
#

�����
;���T��
�@���+	�'���2	��	�@	xB�K��:�
�
��)�����	�F���B��>�)��*�#(

��
������	T��
�(�  −ج�	� :א��א/(�א�.

��,,
*
��	��,,2	��	Rest Interval�,,
����;3	��x,,[�	�R,,0�',,���',,���
���*��R���C	�6��	(�?�"
#	��
�	�)�3��������i�b�[���	�9���F���	

����R;�,��	���,�A	�X�H,#�G,��/�+����
[
f��	��E�SC	�T�i���@	x,B�w�,*�#(
�������,���R,[B�?�",
#	��
�	�),�3��,�
���]�
��{�	����N���:��B(��2	��	

��:�,,��L��
��,,��]�,,
#�]�,,
2C	passive Rest�,,�78����,,��3(�?��
�)�7�	$1���
�����]�
#�O�81�]�
21�9B(�~�R;������4Active 

Rest���[
[u	��
;���	��J�;C	�����G�\�#�T��
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��������?�,
*
��	��,2	��	�w�,;(��,�
�n���,���3	�D�c,8C	����,�	�9���RY�*�(

[*#�D��
�01�F�L���;1�a
2c������]�,
#�a,
2�~�R;�,��	��	�,�&	� ��;��

)�����	�F��]�
�����*���X�>����]�,
#����,*���J
���]�
#(�?�:��[#��
��[
[8�F�U	���5�T��

�)�	��:א��وא
ل�א������/'מ����ط.��(�א��א/(�א�. �

− @kí‰†��nÛa@å��ß@Ò†���aZ��$c,,�	�)���,,��	�K,,���,,���n��,,
*
��	��,,2	��	�]�,,
#
��������9,57�#�(1�F,�#(�?�",
#	��
�	�),�7���,��	�;H����,��	����,J#�6�����

	��[v*��)�����	�(1�F�N��	�)���#�I78�����T 

− @òÈjn½a@kí‰†nÛa@òÔíŠ�Z��?�)�����	�m�J��:��B(��2	��	�@	xB�G����#
���[#��	�����	�@	r�)�����	�m�n�K��I�J#�a
2l�)������>

$x[�	�)�����	(�$�	�
��	�o�@	r�)�����	�m�n�M
�J#�K���d�#(�?
��\[v*�	�����	l�����	�)������>�o�:�
�
d[#�"2�5�R�
����>T 

− ‰†nÛa@ôìn�½a@é�îma‰bØÛa@kÇýÛ@�í@Z��O���I�n1��
*
��	��2	��	�@	xB�]�
#
���@�,,��+	�',,���,,d�#(�?�K,,y	���	�����,,��	�O��,,��	�$(r�),,�7�	

�'����	�'��7���
������	�T 
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��
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@kîŠ‡nÜa@Þ¼@êïuím: 

���/
N���,��",
#	��
�	���3��	���� ��;���I78�)�����	�F��"
S�#�/��
�	��
�*��	�M
�N���"#�;�
��D������,�P�I7,8�G��q�r�/��(�?��B�����	��
;��

����������,8�	����,�	���,�2�9,���F,�N���@�,;�
����,��(1�]�,
��F
��#�(1�T
�R������:��B(�F�U	�"
S�#�G
�(���

Ýà§a@êb£a@ @ñ†’Ûa@ @‰aŠàn�üa@ @‰aŠØnÛa@ @òÏbrØÛa@ @
ñ†’Ûa@ÉÐmŠß@ @òÈÐmŠß@ @Á�ìnß@ëc@ÑîÐ�@ @Á�ìnß@ëc@ÑîÐ�@ @òÈÐmŠß@ @
áv§a@ÉÐmŠß@ @ìnß@ëc@òÐîÐ�òİ�@ @ÉÐmŠß@ @ÉÐmŠß@ @òİ�ìnß@ëc@òÐîÐ�@ @

@êïmaŠbÙÜa@À@ò‡“Üa@ÊÑm‹à@Þá¨a@˜÷b—‚Z@ @

⋅ �R�\��	�)���	�Z(�2�p��$��#���[#����
����#���5�(rT 

⋅ ��������,���:�,�B(��,
������	�@�,��+	�',������n��
*
���2	��@	xB�)�J��
�F�U	T 

⋅ �),,�3��,,[��v�	��,,��	�;H�����,,��	(��
�,,\��	���,,��	��,,
�*#�K,,��),,��*��
�	"
#	��
T 

@êïmaŠbÙÜa@À@âv¨a@ÊÑm‹à@Þá¨a@˜÷b—‚Z@ @

⋅ ��
���F�U	�G�� 5�*�	�R�\��	�)���	T 

⋅ �:	�j;��
������	�@���+	�'��g��*#���
#�(1�?��
*
��	��2	��	�@	xB�F�#
�����	�t�[¡3T 

⋅ �"
#	��
�	�)�3��[��v�	�"�	�;H��F�N��	��
�*#�K��)��*��T 
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⋅ ",,
#	��
�	�)���,,#�D��,,
���B��,,�>1���	�,,�&	� ��,,;����,,�	���D��,,=�8�?
� ��;!�	�D�R�����	�g����	�K��"�
���B�F�#(�?�R;���	T 

⋅ ���b��,���,
�*��	�����>	�/���a
2�?��
;���	�@	����	��
�*#�@�����/���
@����	�G��¢I���O�����G
�T 

@êïmaŠbÙÜa@À@kîŠ‡nÜa@Þ¼@êïuím@À@âÙznm@�Üa@ÞàaíÉÜaZ@@ @

− ����1)���
�[�:א�7د�6
ن�א���د��/sU	�K[#���F�U	i����	��[v*��i
�����,
�*#�t�,Y�	�]�,
�����*�(�?�"
#	��
�	���3��	���� ��;�����	���D
�����,2	��	�g�,�*#�(1�F,�#(��\[v*������	(�:��[#���/sU	�]�
��F�N��	

�����	�(1�����	��
�*#��*��<
N=�|
��	(�?��
*
��	T 

− �&�
�[���F	��:א�
�1و�9א��د��.����8��א�'��א�������,��	�)����
����D��	�J,y���:�
���,#�XY�,�(�?�/sU	�K[#����	��&	� ��;�����	����*�
�������b�,��G,��6�,�	(�?� ��,;!�	�D�g�,���	�K,������	�K[#���F�U	����	
�@�[d�	����J#�9����
>H��	��0�/sU	�K[#���F�£�������	� ��;!�	

�^,,

��	��,,
��#(�?�",,
#	��
�	�),,�3�O��,,���:�,,�B(��,,
;���	�R[
f�,,�	
��)������T 

− ������p,,����:�����א:�א����د��",,
#	��
�	��,,�3��	�,,�&	� ��,,;���/,,���
��	��&	��xB�"��	���]�
#�a
2�?�g���	�I78�b	ES1Preparation 

period������
,���C	��x,[�	�"J,����(�?Essential period���R,��*�(�?
��,,
���u	��x[��,,�Final period����,,=�8�?��	�,,�&	��x,,B�/,,��#(�~

��K,��q�r�)��*���9�2�?�����	�G��/sU	�����E��?���*��p(C	�F2	��	



 

20 

 

     
 

ï�����š
bí‹Ûa@kíŠ‡

���nÛa@Š‹Ô¾
@ð‹Ä

äÛa@Šb 
⁄a

@@
@@@@

@@@@@@@@@@
@@@@@@@@

@@@@@@@@
…@O

�
bË@ð�•

@
d
rsa

b
ry
k
o
to
b
@
y
a
h
o
o
.co

m
  

 

���,,
����	��,,_�
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@óîíå�Üa@Þá¨a@òŠì†Z 

�?�����>��*��I78�)�����	�F��F

�#�������d��	(i��	���� ��;���$1
�>�����#�/����I78�"
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�	���3F��T�i��
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− ��)���6��p���b�*�Preparation Period:��@���Jא������א=8دאد��#
��I�,�C	�F�����"
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�	���7��������	(�@	����	�|
�H#(�)�����	

����:�
�,�;�:7��,n��,�78��
_���	�]�
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3	�F���F�U	�/s2�]C�q�r(�����F,2	��	�I7,8��,=�8�?����,��	����

�:��
J��)���	�Z(�2�]�
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− ���:��1��	

�����������Competition Period�:��F,�Lא�,���C	��x,[�	
�������",
#	��
�	��,�7��R��,��	�����,��	�O��,��	�9,���f�,[U	(����J���T
����(�,�	�I�n�·���(�?�:�
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�����:����z(�?K
���1lª�����o�(1l������T�o��

Šè‘þa@ @Q@ @R@ @S@ @T@ @U@ @V@ @W@ @Q@ @R@ @S@ @T@ @Q@ @

ñ�ÐÛa@ @òí…a†Ç⁄a@ñ�ÐÛa@ @pb�Ïbä½a@ñ�Ï@ @
@ñ�ÐÛa

òîÛbÔnãüa@ @
òÜyŠ½a@ @âbÇ@…a†Çg@ @˜b�@…a†Çg@ @Q@ @R@ @R@ @@ @

éîma‰bØÛa@¿@òí…ŠÏ@òíìä�@Ý»@ñ‰ë†Û@x‡ì¸@ @
@ @@ @@ @@ @

@ @@ @@ @@ @



 

28 

 

     
 

ï�����š
bí‹Ûa@kíŠ‡

���nÛa@Š‹Ô¾
@ð‹Ä

äÛa@Šb 
⁄a

@@
@@@@

@@@@@@@@@@
@@@@@@@@

@@@@@@@@
…@O

�
bË@ð�•

@
d
rsa

b
ry
k
o
to
b
@
y
a
h
o
o
.co

m
  

 

Šè‘þa@ @Q@ @R@ @S@ @T@ @Q@ @Q@ @Q@ @R@ @S@ @Q@ @Q@ @Q@ @

ñ�ÐÛa@ @µëþa@òí…a†Ç⁄a@ñ�ÐÛa@ @↔@ @↔@ @
@òí…a†Ç⁄a@ñ�ÐÛa

òîãbrÛa@ @
↔@ @↔@ @↔@ @

òÜyŠ½a@ @âbÇ@…a†Çg@ @
@…a†Çg
˜b�@ @

pb�Ïbäß@ @ÞbÔnãa@ @âbÇ@…a†Çg@ @
@…a†Çg
˜b�@ @

pb�Ïbäß@ @pb�Ïbäß@ @ÞbÔnãa@ @

@òuë…Œß@òíìä�@Ý»@ñ‰ë†Û@x‡ì¸éîma‰bØÛa@¿@ @

− �)�������6��p	��	Transition Period�:�,,,2א���������א<	���,,,�#��
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����	��*,��	�K���
y��	��*��	�)���#�F=	������L(�?��J�*�	�T�3(
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@‡÷a�Üa@Þá¨aOvertrainingZ@ @
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#	��
�	�)�7��I�=��	���(�k�M��n�G�� �*#����:����z(
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2�?��,,
B�>����,d����	�,,���](������,#

�	�@	����	�[v*��(1�)�7��������	(��
;���T��
���*��@����������p����0�j�	�q�#�Z(�2�����1�KS�#(l���b�,*��D�b�,J81

�����D�b�,J81(�?�),�7�	���,
2����,�1�D�b�J81�?�"�
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�J
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��	�T�o���m�,n(����,�H�������3	�'���c8C	�����	�9���RY�*�(

���	E�	�F�U	��7�T��

á¨a@�a‹Èc@‡÷a�Üa@ÞZ@ @

�������I7,8�G,��",
#	��
�	��,�7���,�	E�	�F,�U	�9���6����	��������G
�
�t	��C	����lb	�C����J�#��	��0�j�	(�?��
�[*�	�?��
;���	�o�I(�+	(�?
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⋅ @õbÐ’Ûa@ñ…bÈn�a@ñ�Ï@ñ…bí‹N 

⋅ @pbib•fiÛ@āŠÈnÛaN 

⋅ @@âìäÛa@óÜÇ@ñ‰†ÔÛa@â†Çë@Ö‰þaN 

⋅ @òîè’Ûa@æa†ÔÏë@æ‹ìÛa@†ÔÏN 

⋅ @ïàš�a@‹bè¦a@Úbjm‰aN 

⋅ @@òÈ��Ûa@—Ôãë@L@áöa†Ûa@‰aë†Ûaë@ÖŠÈnÛa
@òíìî§aN@ @

⋅ @Šub’nÜÛ@Ýî½aë@ñ‰brn�üa@ÊbÐm‰a 

⋅ @@@õýßŒÛaë@l‰†½a@ò™‰bÈßN 

⋅ @†ÔäÜÛ@òî�b�§a@ñ…bí‹N 

⋅ @òÛŒÈÛaë@õaìİãýÛ@Ýî½aN 

⋅ a@â†Ç@�ÐäÛbi@òÔrÛN 

⋅ @ò�ìÜèÜÛ@Ýî½aN 

⋅ @òifØÛaN@ @

⋅ @@@@@—�Ôãë@L@Ý�àznÛa@ó�ÜÇ@ñ‰†�ÔÛa@Âìjç
@ÝÈÐÛa@…‰ë@òibvn�üaN 

⋅ @òÇŠ�Ûaë@ñìÔÛa@ābÐ®aN 

⋅ @ï™bíŠÛa@õa…þa@ôìn�ß@ÂìjçN 

⋅ @õbİ�þa@�ý•g@óÜÇ@ñ‰†ÔÛa@â†Ç 

⋅ @@æbî��ãë@L@ò�Ïbä½a@óÜÇ@ñ‰†ÔÛa@Âìjç
@ïİİ¨a@lìÜ�þaN@ @

 



 

30 

 

     
 

ï�����š
bí‹Ûa@kíŠ‡

���nÛa@Š‹Ô¾
@ð‹Ä

äÛa@Šb 
⁄a

@@
@@@@

@@@@@@@@@@
@@@@@@@@

@@@@@@@@
…@O

�
bË@ð�•

@
d
rsa

b
ry
k
o
to
b
@
y
a
h
o
o
.co

m
  

 

ðšbî‹Üa@kîŠ‡nÜa@×‹ @Z��

���	�m�¹n�)��Training Methods��M
�J#�D����v���	�F�����	�R0
�"
#	��
�	���3�)���#� ��;���T���{,�	�)���,��	�m�n�G�������	���*0(

���� ��,;!�	�M,
�J#�I7,8����k�t	�z1(�@��S	�����*��F>�V�*��T���,�
B(
�"
#	��
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������,��	�)���,��	�����J��R�
���	�t�Y�	Continuous Training �
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#	��
�	���7��F�N��	����J#��0
���������,�7���,����	��,
;���	�@	��,��	�',�%�D��
,���C	��,�#��S	(���N�#(

��&	�I78�"
#	��
�	�)�����	� ��;!��g���	��	T��

����,
�*#�I7,8�G��"
#	��
�	���3�F
0H#�D�:���
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����',�%�D��,��0�:	�(��),��#(

��R,y����	�b�[���3	 Recovery�������,
������	�@�,��+	(�I�,�C	�),��
(�@��B�*�	�/������	���D��=�8�?��
����	� ��;!�	�g��8�DT��

�g�j;�9�������#���;1������	�)�����	�����J���E
��	����du	�/01�G�(
�R�	��	��_�J�	Aerobic System�l's�>C	�g�j;�o�)����������H>

��/>	�,#�g������	P�)�#�](��b	�C	�D��	����3	�@7\����G
��/��G�(�?
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@êïmaŠbÙÜa@�ÈþÜ@‹án�¾a@kîŠ‡nÜa@Þ¼@ÞïÙ“mZ@ @

������,,���n�g	�v�,,����",,
#	��
�	��,,�7��)���,,��	�F,,�£�b�,,�#�3	�G,,
�
�q�#�������I78&	�](�������	�)�����	�������,�P�G,
��a,
2�?�����J�	

��B�,,��	�9,,���f�,,[U	�K,,��:�
�,,�;��,,�(��	�(1�$�,,+	����,,�����,,�E����,,��	
���������,�P�](���,��J_�'�,�7�	�9,���R,Y�*��{�	��B���	�����P�(1�?����¸	

����,,��	�T���K,,[#�#(�",,
#	��
�	��,,�7���,,
������	��,,��U	�G,,�N�#����,,*�(
�;!�	�D�g����	�K���
[
f��	�@�[

��	�G�P(�����(��B��������P�G
�� �
�:�������*��$1�(1���(��	�(1�$�+	T��

����I(�,+����,�>����,��	�)�����	�I78�)�����	����d8����%�G
�(
��R����	���

kí‰†nÛa@Ý»@pbãìØß@ @kí‰†nÛa@—öb–�@ @
Ýà§a@ñ†‘@ @@´i@�ëa�mSP@–@UP@Eôì–ÔÛa@ñ‰†Ô½a@åß@ @

Ýà§a@ávy@ @
õa…þa@pa‰aŠØm@ @îÛbÇ@pa‰aŠØmñ�j×@pbÏb�ß@ëc@L@pbäíŠànÜÛ@ò@ @

õa…þa@åß‹@ @òÜíì�@pa�ÐÛ@†n¾@åß‹@ @
òîäîjÛa@òyaŠÛa@ @æbîyþa@kÜËc@¿@òß†Èäß@ëc@òíbÌÜÛ@òİî�i@ @
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Üa@‹án�¾a@kîŠ‡nÜa@óÕî‹ @À@Þá¨a@ò‡“i@ã‡ÕnZ@ @

���������,���n�I7,8�F,�U	���,���g�,���	��,�78�G,��G
��)
���1�������*0
�R0(�?������	�)�����	���

− @@ñ†�’Ûa@oîjrm@lìÜ�cZ��������B�,��	�K,J_�I�,���|[*,��),�7�	�"�78������
���,,5���,,\����,,*�	�g	�v�,,�	�/�,,��",,�78(�?����,,��	�I�,,���|,,[;(

�,,#�a,,
2�?�)���,,��	��',,����,,*�	�@3�,,���¥(	x�¶��–��¦����,,\�;�¯
���
_��	T 

− @ñ†’Ûa@�îÌm@lìÜ�cZ������p��)���,��	��,_(�(1��,
�
�	��B�,��	�"�78�/��#
���9,���]�jB�,�(���\���D�'��7�	�������	�E#�a
£�?���(�����g��º

��8�	�����	�I78������	�T������@3�,������,�P�q,�r�9,���),#x���_(
�
����@���J�������*�	��������I7,8��0	��,���9,���F,j#��,�*
��?����,��	

�O�8C	�@���J��	T 

− @Ù��Üm‰bÐÛa@lìÜ���cZ��q,,�#��[�	����,,�1�"��,,���Fartlek Method��K,,�
�������,���K,S���b	�C	����,��X
Y#�]1�	�����
B�?�F�U	���5�X
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�),,�7�	�T���:7�,,���,,�(��	�(1�$�,,s����,,
�
�	��B�,,��	�/,,��#�3�a,,
2
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@êïmaŠbÙÜa@�Èý@†a‡Èg@À@‹án�¾a@kîŠ‡nÜa@óïáècZ@ @
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�
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@ñ�ÑÜa@kîŠ‡nÜa@óÕî‹ Z@ @

������$x,[�	�)���,��	��,���n�),��
#Interval Training����G,���0��,��
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