SO0 w9 s YT b Sl
(U309 B384 83538) (s s i Gl gadidla 053 9
25

s bl

(sl S
$aas pun
(5505 S35 58) 503 pohe 5 S T A iyl
i Aoty oDl 55T oKiils Sk S 5w yhe

WY/ Jsl ol



Gaws = | ML;.:,.»

SN g Obgmiils ony 63, (s clgsesT b olsT 1 T Wy s Olge
.\Y";‘\.V:.-J:.nc&:m:- ez (S5)9 858 s 50)

g . slaw ) 1 L5 Oladein

dapo Y7 L Olip sldas

b 05037 5 62,0 psle ¢ aiospsle clgdsy s el e G s 1 p s

L © g 8 o g St g

AVA - 49F — A VYo oy 1 eSls

Y'v/f/\d‘; 5;51}1’6“\3’.”)

VoY Ol e 4luliS 45 VFY 1o KIS gkt 03,

Syl (Sh339 SBUgsT L obbT

(08505 35852588) (S w5 Qb sadils 8334

GoTe G : o o

(Ol 5255 Sl Gy g3 alalu (55Ken L) shausl = b

0315 K s — s it 5 ikt 5 ST OIS+ oubiss 9 )T Anio
2l dlypy :al> 7 b

M Veoe 5l

VPAY - Jgl: Ol g

e

Ologi \Yooo i

AVA - 45F — Q. V. F- 5 -\ . ls

SANOFAVYAVY - cANDRYYFFY. « isy 55 e ol




OB 5 51 5 ) anlST 51 0l Gl 5 pobas s o 4

RF ol 03 S Oliagry el L 5 L aible b s
(Ol o i 01,8 55,

8 OLialy 53 o5 5 G138 5 Sl oy 23 S OLE 5 sla B i
() § o Cslnd

ST ad 1S5 5 5 4T Ok 0> o e S ol

S e ol s ok 4l OLST l

5 s 15l Jasee 45T 5 pre 5 i S edSTT L8 51 Sl 58 b w
(ol 03,57 ol 3 0 (8l LT 5 2l 5 el

Ly omrawly SN 9 5)0s LﬁL‘JT ¢ AW He,me 9 e s aly L 4565.,\.@
Oldal & Oy oy 53 0 5 ST oo plaizal 1) OT o) e 5 dulis
tlle,y o ol Jle

335 or il a4 B DS






Axdo Olgie
B toeeeeee e s Croliicet / Jgf Juad
V oo ssssssssssss s Wil Jrea 3 Gsedl —V=)
8 ceteessei e Balke Jsou 3 oysel —Y—3
Y'Y ceeetenss e eeeee s SIL VO2max ¢ se] —Y-)
VY coeeeeesssssssssss s sssss s o OasSlss OsesT —6—)
N0 tevvttrmenssssssssse st Sk Y8 G sa el —0—)
AV ceeeeessssssssssssmese s ssssssssss s Conconi ¢ go51 =Y
Y & s 22sSVO2max ¢ se31 —V-3
1 (SO Sloas bt cae yuu G 503 —A-Y
N L ettt alsola dy o sesT —4-)
YV ot sssssssssssss s s O3l 4 50 el —V-Y -
F e Gl dly g sesT VY-
FF et seesss s ses R dly 4B80 4w Gy 305] VY-
A olawa  Sulel dla yo din 5 sa3T —VY=Y



Axdo Olgie
T A et OmsS saSmily aly o sesT V€Y
§ 4 st S,5S0, s salss HsadT —Vo-)
135 SOOI Tecumseh 4y & 5031 ==Y
§8 mrrrerrrreseee s S S, VO2max ¢ se3] —\V-3
EV e eseesssssssnss s sssssssssenes s Ousa dabe K 51 VO2max g se3T VA=Y
2 SRR B8 st oledb) 51VO2max ¢ ge3T —V4-)
OF eetreerneraeranensensseesasesseesssesasesans (RAST) (55158 (2 Obgd & yeu G 03] =Y o)
O e sssssssssss s el 4w (535158 G 5e5T —YV-Y
S s s SISY =508 (503 - YY)
LR s s SBSY (G gy & 508 Oe5T =YY=
LY e PS5 ale&lS ¢ 5a3T -V E-Y
BOoorrrreereessesesessssss s sSala / p g9 Juad
T eeeeeessssssssseeesesessssssssssssssssasssssee ple bolyan als it (Sily 5051 —V-Y
A e K15 ool —Y-Y
VY e 0r0 Sy gl -Y-Y
VY ot sssssssssssss s Goubl (Sils G g osesl =Y
V8 rreetremmesmsessesssssssnsssssssssssmssssssssssss s ssssssasssssseees sola cga ynis o ge)l oY
VY ettt sttt st e teen L ey o) ==Y
VA ottt sssssssssssssssss s s 2058 Oed) —V-Y
AN covvvevvvessssssssssssssssssssssssssssssssss s T el —A-Y



Axdo Olgie
AV e Jali 9 .S 2l o guu Jusd
) 2 sad ol a5 Gl (051 —V-Y
AT\ et Oty 5 Ceadd (gl —Y-Y
A ottt sssssssssssss s sssssssssssssssssseeees Ol Jeade G S ad (s3] Y-
AR oo b g — G (g pdy illansl ¢ g1 -
AY eeeenessessnsnnse s Gy ol — Lol (i Gllaad) sla o ge 3T —0-¥
U8 ceveeeeeesesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssseees Gl — Bl (500 alaasl 5 ge 5T -1
S PR Crss o 5 Ol — B (5500 Blasi) sla ¢ a1 -V-Y
A ereeerrermeeeesnsnenenssssssesees 98 53— Bl (s 00y calbad) sla ¢ 93T —A-Y
N+ ) ceeeeeeesssss R 43 Gu S Ak G se)l A=Y
Y 2 eeeeeeeeeeessss R sulicw) I &Iy goyT =YY
N+ € s Ll — sulicw) SIS g ga3T =V -Y
LTI OO Q..\..u:.\:\SJE/eJLQ-ngﬁ
) etteeeeeeeee e O 8u 53 paala V-8
N AT s ON (2o o yu V¢
13 )2 O5eSa 5 SY g gy ) 2o Seliis (gl Y-8
15 Slass g ) oo celiis Gsedl—8-¢
1Y) ceeeeeereeeeeese s sssseee s @8/ pady Juad
ATV coettreenennnssessssssssssssssssssssssssssssss s ols 5 3850 SMuae &,u8 5 se)l —V-0
Y s R R Al g0yl -Y-0



Axdo Olgie
ATY s X B JPIEIHLS Oesl —Y-0
VY G bbb Codd g 38 el —t-0
VYTV s Sase 5 99 Gy iy Oses) —0—0
ATQ s [FRCPRY Ol -0
NEY crreeereersssssssssssss s sssssesesss s solicwl Jsbs (3 o ses] —V-o0
VEE s O sd S sdae oo yeu SiSlaa b Gedld o se)] —A-0
£ tttrerrrrsessssssssenssse s eiesssssssess s seeeseree ciaole (i osesl —4-0
VEQ o oSl el V-0
N0 % itereeeee e eee et g Sud8 se) —VV-0
VOV rttvtuemmeseesssessmmeeesssseasmsssssssssssssssessseesns o5 ol Sd sl —\Y-0
YO et es L sl o ge)l —\Y—0
VO e reeeeessesssssssss e essssssesssassass ek (59, Liew uy Osedl —VE-0
VY e eeessssssasss s Slea Gars o ses] —Vo-o
VY ciaennssnnnnssnseesesess s sasssseseseee i b oSad (59, e pu 0ol —V1-0
NT10 ettt eesessesesssssses s sesss s e YU G (sedT VY=o
VY o L woe Osesl —VA-0
WV b s sanes L dals 903l —VA-0
AVY ctttrrieessssssesssssss s seesssssssesssssses 515 505 56 b osel V-0
VY e Corus dila G 5a3T -YV -0
YV 0 st Sl sl =YY-0



Axdo Olgie
YWY coreeeevvvvsvsssssssssseseseesssssssssssssssssssssessesssssssssssssssssnas Caed o S0 (el —YY-0
AWVA o a5k b oSl g gesl —YE-0
VA% s Dl ol el =Yo—o0
17N 6ol Ko glaaa Sulel gyl -Y1-0
VAY cotttvvesiessmmeseessesssssssssssssssssns s ssssssssssesss st sssssssseseeees G&as o sel —YV-0
VAV ttvieeerniesssssssessssssssssssssnsessssens Wilf Paish I, JLs g sl ge1 —YA-0
Y s Ol9s 9 Oy [ paudics Jud
VAL et all s 5051 VT
AT cetetenrnrennssessessss s smsessssssssssss s eseesssssesess s S Y olid Geesl -1
VA covevvemmmmmmsnsesesess s sssssssssssss s Sie \r &ie e Gse ) Y1
VAR s il s g by 599 Osedl —E1
R OSSN Sie Vo cwaliind g gesl -0
N T s sssseess s i Yoo el o gosl ==
Y 4§ treerrresrieisnnnssessess s Sie £rr g0 e (se] -V
Y Nt oL Y mal 5 oy el] AT
Y 0V e esssssssssssss s ssssenes Sie v bsia Gge)l -4
Y 2 4 e SV LKL Gl Geedl =V -1
YN ) corvrvrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnes i b Ui slgi el VN1
Y e sssssssssss s S §r oo e se)] -V Y1



Axdo Olgie
L Y-S Sied s 5o e glie jie Ve ey gl -V T
YAV o ! da e 50 SILBG a5 5e3] —VE-T
YNQ e e Yozl e e G ses] Vo
YT coeeeeeeeeeeeeeseessss s ssssssssssssss s Kosmin ; ge31 =\ 1=
YYE covvvvvmmmmmmmmmssesessssssssssssssssssssssass (e e Jolie o SSY) LAS §g05T =V V-1
Y™ ceteeeeevvsmmsmsssssseesss s sssssssssssssss s sssssssssssssssnnas Ve Llas Koo ses! VA
YYA cortrrreenneeseesesssssssssessssssssssssssssssssssis 3o o oS g A 5 90 O sed] -V
YTV ceeeeeeenmmsmssssssssssssessssssssssssssss s ssssssssssssss s S YO tie eu Gy se)] =Y
YYE e S 3o G99 g 3051 =YV
YTV et sssssssssssss s sssssssssssse s )09 elndinl gy / alda Juad
YYA covvvvvemmmmmsmnsssssessssssssssssssssssssssens (SCAT) o, culi, olylasl & se3l -V
YYQ cooveeeenennnneseessssssssns i g G ey 53 (B elidien 5 — TEOSQ -Y-V
| 1 15 2SO USROS O9as mM/MM
Y EY corereeeenennnnsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes Sl 63, Gl L &0 —V-A
Y80 wreureeeneessseesseesseessesss st sss s sss e ss st ssssesens Lol & (658 a5l -Y-A
YEQ e VO2max Jylaa — A cus g



ﬁﬂa&ﬁ:bdlﬂ
Gl g s 2SS edes ¢ 555 3 S b S sl 5 ol 5,
13 o O glane Jamea filus 5 5150 L 0Ll Julas 5 (o35 55 ockomn 5 03le OIS >~
G osls Joe i B s @olT L8555 4 bl cul SKas o5 T b edul b ol s
2313 &S o hles 4 SN 5 (935T L Ol 5 ele| o
s la byl w53 IR s I S w iy 5 G laslil ly al 5o
S ol S50 5 SlaylS Hlaw Gl OB > it 5 5,8 ol sla  gulS
el 0355 Sl as B35 eoen (81 238 5115 5 G5 S e Slr 5
anal 53 B335 03,8 ool wal 53 g 05801 Ol 4 Ll sl ST skl
P sk 4 1) Ol e s Olsluls ple sb 4 15 OIS )5 5 OBl g8 catd sl o Lo
LT 5 a8l ke ast 5 b aly (5555 ke sla b 53 01 Kamsg 5 Ol mils
Sl 35l LT i 31 i (68 Cojlee Sl ady ol 5o ede slgzaly 4 1)
65 ann bl 0l ShHLDS 5 Ol duwge OS5I Cilssl ol s &
;,:;C,:,uot?am?-(,.;;\)u;d;\;,ﬁ‘.um.:mfvs\)u;;\)d;s@m
ol Alas oSS 55 Lils (0 8 SIS e S 45 S bl dlecens
Sl o s s B oade Sl satay I e e (AL e ST

(e (s

YAy sle @i@ﬁd\)‘ —Jﬁl..i:\l






doudo

b a5 o (63, Sdee Oolal olows 4 atly (345 Ao 1 (55 90T ol 3 &S5 ol o
el 2 48 sl o (Sl (5T maz 150 &S o3l 5 003 bl s 0T
ol 015 o 1 0T S 3 Ses la (65 et 5 b b5 OT
2550 Jolse Wly o500 0505 oy s akae 7 ol e 0305T oS5 sl o
2l e (3 4 S a5 (ST s 6,8 o3Il Ty Sl T sl 5L
Sl SbT G5l skte a4 (1,b i 5L g pesT el LI opl G )
iy Ooda 4y glaws) Hlael hyls g odg 5y 5e Sl (sl 85,5 &
S 5 OLSS ans 53 03,37 Cnd) St 5 Gl LSS b)) L (00T
Dsel e ol g5 93w Ol o s G5 e 0se3T il (8 05e5T
S Shlely Ao B Ly 50 ST b 5555 0T 53 o8 aiy slgipesT
s b b S Sl ST A L a5, 0T L3 &S i 25 05e5T 5 S
Sah ookl g9 Ul iSTTa 3591 p )y S A8 0,8
:;,:f,\)suu;,ﬂi;,yJisbw.\e.ub:@&g;,\oyﬂ;!yu@u

o.\;iT :ng_‘.a o e )

Cans bl& Osls oLis .Y

bk Ol (6,8 ol ¥

BT Sl 4l Sl ge b5l sl o p BT F

ol 55507 03,5 55 555 0313 5150

555 53 05Kl sl £

b am Sb Lo LIy e & 2505 2y Gl Julgs dl ails oL
S e o 5,8 5153 0 g T

Cusby 5 o Mo 5 o Ol ()l 55 )



03037 3 g8 &K, ol Ol g . ¥
S5, bl LY
M55 b s 515 o F
390k .0
S, e ety o ST 0L . 8
(&5l Pl coslr gz ) pebans = 05057 Laoes .V
S5, S 05T Sla,m 5 6ls A
(s 48 9 Cdlue OLe3) (5,8 o5l 35 A
iy 05031 Sl 55 S35a5T dly L3N
el 03,8 50
35T Dslge 5 Els (el Y
Slal glaws 5l Oluabl ki 4 1) ;w'b&fw')) e sk 4 S Ol 4 oo
(st lgidn 53 s oo 13 00T 2psm o BT b il 52 Shes
(Dol 5 ¢S o o Sl bzl gl p b gl 0505 51 (gl 48 sezes b L
ol gar Wl d b 53 &5 (L2555 (mlitily) 5 015 5 oy () O S 5
(315 e QLIS 55 nm 5 5 ST 55 sl enl 457 0L sl |y (Bl a5
.J)J?
Lol cesie b
3 bl

Sl
brian@brianmac.demon.co.uk


mailto:brian@brianmac.demon.co.uk
mailto:brian@brianmac.demon.co.uk

S 55 LS ez il 5 oo Lo ST S5nST Iie L Ol o )y Slemr ST
VO2Max . 35e 5,8 o)l e Ll oo s dle jo o5 Cb b Sl L &S
A Sl & 4 & 53 Olg (oo &5 Sl 2 s 3 (B e O3S IEe S I
Ss L dslg e Y VO2MAX sslie sl s ,S eslizal O 055 5l e S kS
Lo 457 s o OLES sz Ooladllas ST 5555 5 K055 L o) 31 4 S (5 2
FS e GIAAD B0 s &G 5 0385 L L a5 VO2MaxX Ll e

.Mb&\}|m)34&@\5m)¢l§b"'&L\:—QMQ“TJBQ\{F
Sl 5 4ids 53 ZIVO LB 5 0 OS5 ) VO2MaX I Jaw g ldie ¢S

U PYREISTRCA R PR OLs 5,

Sl 9a creliiv

e 3550 53 35 4 L Ol S L5355 ST 6 Uil o sl (s 31sm (SLT
4 tyles S 0T 4 ol OT 51y 55 o 251 (611 e Gloar (SLT
L o mhaw (Il sl Ll el ogn VU G5lpn S b LS8 53 (e Ol se
25 el ST (g5l b b



(U5553 G389 558) S Sy Ol miils o9 63,08 55,5 sOsesT L laT 7

Yo Sds b gls b om Co e SO il ST e g5L ST ol

Sl 13 i S 5L S 55 Ol e 1y Aol 68 Sl 5 il o oS

S8 o Colii

Jl= 53 O cddl oo W ST fols 457 ¢ (058 O 90) S5158 (o ) Jsb o
9039 ad,8 Olgm 3l i S g 9 05T (61 Lol &S ol S s
S ST g a0 3, s

ol SN el (ol 0l g0 0l 5 (S 8T bl (gr e 1 0l g0 Cemidy ol 3
pls Ol 4 ol atlis Sl 5 55 Oy 5 Bl (o 05T e S e DMae
Db g0 g Sdlad g pled (6355 4 Ok s S 0 4SS O3S

3 (e 548 8 o ) (oS S S| ey (g 35domn SIb Ll g7 g0 Oy Wit
.:ﬁ@&\:ﬁjlgo;:“flrl}

Craliieal alajf sla o ga3]

s oo (Bae $51sp Lalil 05T 5l gl 5a 5 5

Lzl Juns 5 O 5057 =

Balke Jws 5 04037 -Y

¢SILVO2max ¢ ge 3T -

32 0135 )5 0 ga 5T ¥

oS F O 93 0 5e5T -0

Conconi o 4T -#

25 VO2max o 43T -V

Sl sld e 0505T A

S)lsbe al 00T -4

v\)l‘).:nﬂ‘ L Q}AJT—\'



v Szl [ gl o

Gl dly O5a5T 1)

aly ais 4w 0 ga 3T 1Y

&l o o dir Glenar (SoLT 05057 -V
oSS o uSils dly e 3T V¥
CJ)};\)L;}‘)OJ\:;’Q}A}T—\O
Tecumseh 4y & 43T -1%

Ols 5,515 VO2max o 4e 3T VYV

o5 093 fle e VO2mMaxy g 3T -1A
309 e Sledbl 5IVO2max O 43T -14
(RAST) (55158 (5 O 95 s o O30T =Y
cbmdj\).a OayT =YY

ke d SUSY 55 O 53T -YY

el e SN gy 58 05057 YV

FS65 peSS 05T

N gl o § 990 3T 11
il o 85,5 (VO2 MaX) oo ses Cosliinl dnw g J 28 c0 05T ol 5 ok

b 9,90 daluy
tay Saals a2 5L 05T ol plasit sl
a5 (Cole jo ST AD) Colo jo b0y 1) Sy 0T 53 &S fues 5
3308 0o Ol (o )
tpag,S @

Olaws @



(323 G389 58) (S S Obgmiils o5 63,8 (o 0Tl GLET A

00T plonil S5 g%
"fj“g;‘rcmv‘«’ﬁfu%@-ﬁﬁwuﬁ‘_}ibbC»-G,wbdg:jj\.’ch
T 5 g 5 o3 10 0 o a3 a1 by S 9,8 15 05057 5155
) fesS 0537 farh 53 sliws Al o SRIBI A3 VD 4 am s alds Y s

-Jngg"u;}:ﬂ‘JJTGC..M:JM‘J‘@)JB)&.&)J}&&\AJ}‘}&})

Tl Jadad gy

b 05037 SlodaT s 4 w5 L 0T duslie ol 2 05031 a2t Julowi 5 45205
Bl or ol gl (LS

byl okind Ol Judowd 5 4 25«0 35T 8 s conlin S50l b aS 5y, oo L]
Al s Shese

) C,@qo\,:@,&:j”VOZmax 35312 &l Ll Ol Sk germs |
13 05 duwloa

1¥,44 + (V,FFF X 0L 3) = VO2max

Ssh o Ol alds & S sl 0 5e5T JS 0L MOk

e Ol ge 4

OLL 4 (s VW,Y0) |l 5 ast V0 5 aids VW a8 51 e 1) OpasT L1855
Ll oo

VF,44 + (1,FFF X 1¥,Y0) = VO2max

Ll 4333/ 5 ST/ MLS ¥F,)YY = VO2max



q Szl [ gl o

Saa 69,8
Jle Ol e 4 zelimal gla 55,5 OLSSSL 5 olizal OLK55 55 &l SiolesT ol
dal g S8 00031 OT 53 a8 (o130 gl bl casl o cwlin (ST, JL )

"ﬁ@Wf°F

‘_*_)Lnl.\

- T

S aale3T ol (1 53 05K a5 05037 Slgmssibone K8 2 2L

ayls

yluiel

=

3,15 5 A3l VO2MaXx 5 (A aews) VO2ZMaX Jyld> o 63L 5 (SNiar

Balke _fwd g Qg.o)T -

S aye daley

g il deal g5 55 0 e T ol pldl 61
E:ﬁv#ﬁx‘j@wikjajg;&ﬂdT)squf:j
‘oS

.)LI...-:J

0305 pladl Ko g3
a3 Oga3] Jsb 53 AS 0 65y el K e U Jeed 5 59y 2 S50

b o GRIB S e e e 5 (M) b



(U2553 G389 53) S S Ol mddls o509 63,08 (55,5 GLOs T L gLaT Ve

S a3 as g Jlad glaye
ool o b STl )3 350 or oo el 53 Bl WY Lo b foes 5
2 or oS Ao )3 53 53 o a3 wids S5l

.J{E@&‘}‘M}J\%@)J‘OTJ‘&@J;&}@J*)‘&

S5 as g Jlas ()
.C,..w\J.é_,a%}&TMJJ.aﬂdr.:léﬁub)at}ih\‘uﬂl{&:nj

Al oo Sl o5 VoD ol ammy 0T 1 s 4235 Y 8 5 ads Y 5l

(i tals) 4y 3B 85,55 & S5 5 s 1y sag S DT g 53 slaws

Ssdodalin 10 58 3B o b JT o) Sl ) ST o B gze | 3T

Tl Julas g s yaa

b 05a5T 5l olaT s & gl L OT aglie olul 5031 a5 4 52
Bl (ool gl (LS

byl okind Ol Judowl 5 4 25«0 30T 8 s canlin S50l b aS 5y, oo L]

(HV?)OB[&MgSYx—SJSS@S‘,JL?AQLAJA

23 T IS e 855 VO2MaX 3 T (sl 1l Olej Sts fgazs |
13 g oslaznl

VF,44 + T X 1,FFF = VO2max

S S 5 s iy o 3 S AR o 005 S 05 ke ppams T

3 gr Ol 4255 YWYO = 5610 5 aids W Jlie Ol s 4 4is



" Szl [ gl o

(YAAY) Ol ylsan g SY 99— S 2l as g Jlad (L)

2 C,:u{.u\j:@,\.(@”VOZmax 5y31 5 Glp lal Ole Soke g soms
13 gas odlaiul

T +0,YY XV ,¥A =VO2max

b 0L a8 UG 3l (g S 5 4iEs Lz (5,0 )3 &S 0051 Olo3 odke pgeme T

Saa 09,8
OT 534S (31 31 (gl Ll cdsly oo wbgﬁngwa‘}\é\ﬁﬁbjTa!

25 oo e § 3 i Aal g LSS5 0 05T

‘r“il.ll.i

ilesT bl (11 53 05800 el 5 09057 (Slgssitme S8 5 Oliobl Lo

3,ls u‘<;“"

yliel

=

2,15 55m 5 A3l VO2MaXx 5 (A aews) VOZ2ZMaX Jyld> o 63L 5 (SNiear

<IL VO2Zmax geT -1

b 9,90 Baleg

g il deal g5 5L 0 e T ol el 6l
e Fer G

¢fagi S

.)\.:ZMJ



(U2553 G385 53) S Sy Ol miils 059 63,8 55,55 0T L laT Y

0505 plal (S gsa

Db oo plasl 5 4 eSIL 0 ge ST

Ok 93 & Fa S Sy 993 53 4835 10 Ol a5 OBl 1) o3k A9 Osb S,
ol

.%LJ@‘)@J\&)JG&OJM&WJ{‘JWJ

Gl Julas g sy

Sl 05a3T 5 odkaT s gl L OT awglite olal 5 05031 et oo 5 4 52
A2l gl sl S

byl okind 0L Judowd 5 4 3205 €0 3037 8 s conlin 55 00T b aS 55, o il
VO2Max  cv iw ssbie 4 Llg oo 56 edel Cows 4 dlol b 5 Sles
3,8 515 eslizal 3550 K855

aslas b))l

55 o 03kl VOZMaX avlows (gl 0 55 J e

VY COIVY s Y = (V0 / i g Sl Csles [S)) = VO2max
e Ol ge 4

Lley (oo 425310 53 1y e O v Silaw (5,855, 5

PR+ (LY s OFY - (10/0Y++))) = VO2max

4ids/ p S S /MLS V- = VO2max

dmajﬁ
Jbe Olge 4 glizal gla 5555 OLSSL 5 (gelizel OLKE5,s ol LabesT o
3305 ol OS5 09031 0T 3 & (ool 3l (gl Lol il o camlin (ST, W 5)

g (5 4t



¥ Szl [ gl o

‘_*_)Lnl.\

ilesT bl (511 53 05800 oo 5 09037 Slgagdme (S Ka s Oliebl LG
.JJ‘J‘S:.»«-I

yliel

=

3,15 55m A3lyVO2MaXx 5 (A aewes) VOZMaX Jyld> o 63L 5 (SNier

92 OIS 5lg Lga3T —£-)
il o )5, (VO2 MaX) o ses Caslitul dnw 5 J 287 60 9051 cpl 5l Coda

b 9,90 daluy

 Csls @l};;goyﬂ‘-ﬂ\rba\ &y
e;ﬁmﬁsx\}:@%@,ajuﬂoﬂ;&&;;

‘oS

Sl

0903 pladl (K398

(KM/ND) sy 5037 Jsb 53 355 o (Kot 5,0 6 Jens 5 535 5 K505

L o RIP S a4 a 5 L s 5 (Ao )3) b ey

(42 50) s (celo 3o joghs”) Célw | (4a82) ko) 4> 0

Ve Y. V¥ . \
VY £, Y v Y
\F 0,V & ¥
\$ 5.V q f

A Ayrd VY 5




(U5553 G389 58) S S Ol il 059 63,0 5559 GOsesT L GLaT  \F

(4 39) (calo 53 yoghts) Cdluo | (4880) Gbo) | al>yo
Y. AN 1 5
YY 4,50 A v
Y¥ Vo F7 Y\ A
Ys VY, Y5 YF q
YA VY,V YV Ve

Al a g By ) e (V) oty (ol gk YVE) S b foes 5
ph o el Jees 5t 5 S 0505T b 3 lis 0L o

et s b Cele/ ST R Y 4 e e O 5a3T S AR Y1 ey ol
o 3 SNF L ot g Lol / 20 S OV & oy 09031 51 4ids # 51 ey VY
2 sh (oo oS

13T s aslsl 538 55,55 457 Sy pbas 1) ey S 05a3T f8 55 slaws

shoalin 10 54 565 o LU JT el Sl ol USs a5 520

@30 Jalad g aujas

b 05031 5l oeT s & gl L OT aglie olul 5031 st ol 5 4 523
Al ol

bty oind OLES ko 54 o c0905T pa el 25 5aT L a7 55, e L
(VAAY) Ol ylsan g yiuld - S ol as g Jlad Gla 4o

Jf.) CJ& Y v\.)‘}: < )Liﬁ:j)) VO2max J‘))Tj 6‘_,: |J.>-‘ QLA) Ol C}ou
138 dewlowa

(T3 0,0V Y) = (T2 5 +,¥0V) + (T # ) ,v4) — \FA =VO2max



1 Szl [ gl o

B8 oo Ol 4iBs & 1 (g S 5 4> 53 O geiT Oloj e § sazes "T"
AESIYY0 = 4B V0 5 4iEs VW Ul Ol s 4

VAAY (Gl lsan g SY g - Sy as 9 dld ol

23 A 8,5 VO2MaX 5,57 5 ¢l 15 (oo Ll 5 555 00l Oles JS7 )
13 ga5 o5lazul

¥4 -T % f.YA=VO2max

4853 5l (6 S 5 4kE> dizr 5 55 45 AL 0 O5a5T JS Ole) Doke § gz T

s r Ol 4253 1FLY0 = ab 10 5 aids VW J Ol g6
Sua 09,8
OTJ)S‘_;J\J:Q‘ Sy bl il o il dffdrfjdw sl 8l gl s ‘J:a."‘l.ﬂ‘}T o
2 5 o) 4 5 3 gd al g IS5 0 05T
]
Z. & .—‘ . M /. . .' /. é
Syl S b rl?u‘d\j.}fd}:&‘cbﬁjojﬁ)‘ Slgusgdoe NS 5 obl
yliel

=

3,15 5m 5 A3l VO2Max 5 (A aews) VOZMaX Jyld> o 63L 5 (SNiar

ook V.8 O0990 el -0

Jhay 90 dabey

g sl 2 55 05T ol bl s



(U5553 G389 53) S S Ol il 059 63,0 55,9 GLOssT L SLaT V7

9;‘3.6?' ¢ S
s S

.)L&.«cb

0905 pladl (S5 93

Dh r ol 25 S a O5e5T

.ﬂ@o>;¢f9@;~@5>\' Sde 5855

oSNan &S 2w S ULy (e Frv e 553 9) e shS YO il 585,55
593 g8 ol

S e S 1 S8 eile B 93 sl Hlaws

S e 1 )5, KMYLF gl 1 Ol jlaws

Tl Jalad g aaja

LT 5l odleT Cows & il b OT auglie ulil 3 09057 aes Jolows 5 4 525
il (ol gl (3

b iy okins LS Jdowd 5 4 25 0505 T 2 s canlin 5500 L aS 55, oo e

JMonS
O}.A).T oT s Sdslfé\ Sy bl il o cwlo Jled 5131 (6l ui.iLn)'T o

D gh ool dwo § 3 ged il OS5

dl—tl—i

rbw‘ L;‘Jf .Djé o}:ﬁi‘ cb..u 9 ol rbu‘ Q}AJT Lg‘.@;’.i.})u\m LS»;?- » Uiti\'i

..3)‘.3 Lﬁi‘:‘w &'LAJ.T



W Szl [ gl o

yliel

23 g 03051 5 Shos aomi b a5 o gl 1 (sl odd pizie J gl et

Conconi Hgo 3T -1-)
S S ol Gl 6l esl g, (VAAY L, Kas 5 Conconi) Conconi o se 3T

Ll 35 55 5 S5l o AT o B pole

S a9 dalewy

g il dal g 53 05T ol el 1

S5 0T S o 1 1 2 B 0Ly T (HRM) G 0y Kl
Y

(ol ¥ Sy

¢S

.La.«ilji.é"" M&\j}\.;bﬂb

e ¥rr Gy Sy ja Conconi () gl alall

s I 5 S sl 4 e Yo e s K5, Conconi 0T s
P03 S8 53 (ol Il ash o S e Yo dlaE s 53 Ol e
il s Lad 4 536 H 5,548 Slej U agd e Lais e Yo
S 5 gt e e 4 L Lk il Sl g Les Syl 1 S
wiols ge Y s s e e SR

S 5 Olabsl (61 e skSTF 5 e lSTYL0 o L O sa 3T il gy o il JS

5L OT 51 s Sleslons (515 el 03 5



