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Abstract

The effect of lactate resistance exercises in the development of the speed reserve and the
level of lactate concentration and the achievement of 800 meters for advanced runners

By
Hussein Allawi Abdul Dr. Alaa Flaih Jawad

College of Physical Education and Sports Sciences / University of Kerbala

The study aimed to identify the effect of lactate resistance exercises in developing the speed
reserve, the level of lactate concentration, and the achievement of 800 meters for advanced
runners. The researchers used the experimental approach with one experimental group and the
pre and post test, and the research population consisted of the runners of the Middle Euphrates
governorates (Karbala, Babil, Najaf, Diwaniyah) and the capital, Baghdad, for the 800m
competition, the category of applicants, who numbered 15 runners, and the researcher chose a
research sample of 5 runners by the method Accordingly, the sample constituted (33%) of the
research community. The most important conclusion of the researchers is that the exercises that
the researchers prepared for the research sample members in a scientific and standardized
manner contributed positively to the development of the research variables. The researchers
recommend adopting the exercises used in the study as part of the components of training
programs for specialists in running the 800m event, as they contributed to the development of
physiological and physical variables.

437




Gaanlly iy i) -1
— 4%y duayd) dania 1-1
diatg o Gilaad) G udlillly agdilly BEYL aali AN 08l Gilad) Ciliilsa s3] 4800 (i) Allad ma
oo LS Lie AU Ldladl) o3d dpagaad o) (SO Sleadd) alaill ABUal) Zl) e L) B Aldlaal) oda
Sy A Aldlally qual oS bl LYY JANy clsSU) aS)S Baly daudl awall Addigl gaY) Cilide
LSS Gaala (e Aasliall sl Bl die Lalad Jaad) oo Gilgh ia ddsyu ady Adaal) Al cedU)
ol A Cpag gl & gl lissU
o3 5,08 Sali) (6 Db ccDldaal) JAN LS sl aS)al) o L) Aliaal) GLY) Jas BoliS gk
ishl ayl) 2 Ukal) day Mad) G pail) VA Lgandigdy U A1 Gk oo galiad Al A8Ual) adgs o L)
caminll Sigaly slias) Ciilliy Jeo BeliS) o jdige a3 Ally LSS 585 g st Uiy Aoyl sl e
Jae (A Omanadially Gulalal) (o ) 1320 bl G cAudlial) JNA byl Slady) paghi Ao (uSaly o)90 18y
(gl Al jlral) LS aS)Al duaSy (g giona ¢Sy Adlida ciliypal 2] Ga byl Galail) Laglgaady cu i)
Cigsl) o) Cig Bl ) cad faaaty il sl ashilly el gsiaal) JA Llland) GLIY) Jas el dllly
(Apaslal) e
Bal) e ssianall ady A Chagl Cua SO Aaglia ciliypad A Allad o2y g Al el adl) aal ¢
Balij S Sy afiy (o M) QLS S5 (gsinag Aoyl haliia) pighig dygal) claliial) Jas Cpaunil elldg aS)all
Y skl Ao 0y s (uSady (o dlly IS aS)Al cBLGal) Jaad
—rduagl) ACia 2-1
CRlad) dlia o) BaY Saae Clgia da Jlaal) 13 8 Ljae 4dss Adlasal) Gald) 5udy dalie A (e
das I sa¥) cCpasiial) Ll Laguad 2800 (aS) (s Lagas Anugiall cililuall B Slad¥) gsinal Bgala
Osanadial) Bany i) clu,al e 880 o ) ogiay oA Slad¥) dind Glaad o8 duaally Gadly aghy daly)
Aol Bal i) ) clyanl) oda ES Cua lgie Gingd) slad A58 dua uadl) Lgually 4dladl) o3a quypaiy
Lesi o alaieWl 4 yuill Saagl) A clu )il e o lgii¥) any Adaal) GLIY) JA00 GUSU a8)3) 4ug o
o Jaxi lyya ) glisg opghaly S AUAHH g Adladl) o3gd wilud) AU (68 cplanll BUanall iy il
il A g 3 gal) clang JNA S aS)l) daSy clygiaal) b i)
s&agd) dilal 3-1
—2 ) Gl Chagy
Ll Aaglia cilispal dac) o
6800 Slaily S 35 s simay Aspudd) aliia) gl B iSO Aaglia cliapal o5l o Cipdll o
L Oadiia
dagll g 4-1
2800 Jlaily iSO 35 s gina Aspual) aliin) gkt B la) Ll iSO Aaglia cilipyall ¢ @
. Oadiia
&gl ¥l 5-1

438




LOpadiia 2 800 Adlad! 2)aiy Aaalally T g¥) AN gilae —:gpdad) Jlaadl 1-5-1
2023/5/1 A 2022/1/26 ¢ —: Sl Jaall 2-5-1
Aldhy daalally Jawg¥) Gl oSl —:Jlal) Jlaall 3-5-1
rAgilasal) Adlehaly dagd) dagia -2
—:diay) mgde 1-2
L aally LAY LAAN 139 Banlsl A adl) As panal) 13 2l aaadl) Gliald) adis)

—1dile g Cagl) aaline 2-2

Aaky daalally (Algeal) cciadll (Bl os3sS) Jaug¥) il cillblaa Ao (e Gl adiaa iy
bl sle 5 aaae AL Lay e Gald) Uy plae 15 aase AUy Gesiial) 48 2800 Adslecad
LGl aaiaa (e (%33) dpd ddal) Sl Agle g Ailgdal)

ctail) panlly (mpdil) janlly ALty Johl) csiay Gagl) de a8 o (uiladl Llee Gald) gl
(1) Joa ALAYN LIV ¢ Jo¥) psall (B Lediaadiy i pitiall odr (bl Galyl) aldy

(1) s
Al A Galad Gy
Jalse Jalee -~
BERY) | el ? € e gy | S

2.404 0.284- 176.000 4.222 175.600 s Jskal)

8.284 0.941 60.000 5.103 61.600 S Ay

12.787 0.521 264.000 34.525 270.000 BN ) and)
S

12.800 0.830 84.500 11.207 87.600 ol jeall

Ju laa (30) e B CBDUAY) Jalaag (1 +) S8 cuils o 5iY) Jalaa ad asan of (1) Jstad) oo Oy

—:ual) ‘_,A dandioall cilgY)g 33aYly Jlusd) 3-2
ABadal e

Aoaddd) LB e

oabilly CLERY) e

Vs Jehll (bl g Jlga e

kb g (2) e (SONY) Hpaid) e

.(1) 2= (ACER) &gl Apula o

Al g8 (2) 22 (Lactate Scout) aall & <lsSU) (Wl Slga @
Ll Laia (pihd) ould clis o

439




aleatala @
(a £5 (2) 2 Bila e
(a5 (4) 2 clgdsla e
(4) s au30 glisl eladl o
Al Gl el 4-2
— gy dualdl) ) LidY )y @pidall pass 1-4-2
—: sl abiia) Gubidy galdd) LAsY) yass 1-1-4-2
a8 Agilasal) Gald) Bpd ) ABLEYL Cijpdial) §jlddaly A adl) Eigally dpalal) Giislly jobaal) guas 2
phae IS () cul o cpag (Pphae It g gudd (2200) L) Bask 08 Aspul) alia) e (uld LAR) aaas
e LERY) 7 g JadY) () (e Asped) hldia) sdige g hadu) ol Ly
— S S5 g gimar galdl) LAY 2-1-4-2
Sy UL my (Lactate Scout) jlga ddaulgy cliand) JAk QSO 385 g giaa (uld a3
— LAY Chuagi 2-4-2
—:a800 lail JLial
) Ade LAY S 58 sgiaag ¢ Slai¥ly Aepud) hlial dige uld [ JLERY) e ciagd
cOplana EDF ((iliie ENI ((Blhaa (adlpd ( gab jgaal BalS (gl ol (gl e /LAAY) cilllaia
cpalal Bala oy (puld Gl (2 a3e agal) ey UL S5 Wbl Glga (Jaaud cflaiad
Ol Oleaaly; S Tay dua dad) de 28 2800 Sladl JLod) fay slea¥) cldbie Jlas) sy /o)) Ciuag
Glly lamy U ghidal) Leh dile 3 Glhal) Jlay) plew sy cigdgl iy ga JLERY) fay LaaY)
Ao pud) alial pdige gLASL alg ((Sa la il calally giygs JLasY olniall (sl Cua pad) §ila (3lhal)
il 2200 Al Lial) 3B LSS &G SladY) LSRG ) Jdy Gl LS DA Ga da) e 38
sl bd ala) dadalgg dlle (adlgd pdagi dua (2%p200) Cpacd ) colal) ady (BaY Auali aliw) dspu
L)) b die Gy cadasly JLaaY) pgeall calal) Chaaiie B ASjata 508 pidagi (2200 I 4y Ciuatiall alaly
o Gl Sl iy cpa A cdaglly A8 a2000) () cudgll Aliiag ASY Sy o) culgl il
Oailinall gaig (udi pgaaish 588 Cplaasall Lol L) (A3 A 2200 3 Ga) bl calal) Ciualia
il udg (e sl bR o Cpfidall iy Eua Bas o Gl Ae a8 e U JS LR o (Jand) (udiy
iy ) GO sty (A Gl gl ISV el agly Cua cppidall glbl (3lhal) 5L3) £lew ey
Giley) o B Slsal) aghy caalall Chaaile ) cppiiall Joay Leaisg (A 220001 (a) cubisly qualall Chualiag
Guidall Juay Latieg (cudgh o S8 03 cudgll) Ao bl oSay Gua) Ul Jg¥) idal) ey Jaady gl
psiy sl B ) G pidadl Juay Ladieg A5G 2200 3 cpe) il dolad) cubgly SEN Sl fay claiilall
cubgil dolad) cubgly BN lisal) fay gl (il AGEN 2200 I G Jaaed dolad) GilEy) oSG Sl
Y] g clgliandy clibadl aas Al cdiad) e 28 JSI 1385 o AgY) §y5all ARy phal) Ludiyg AEIEY 2200 2

2008 «Liakl) i 3tk 31 ¢ pabi ) unl (gillag bl asall (el : e Lans) bl Uy dana (1)
142 e
440




Al LAY Jlas) siey calSally ClBgY) Gaa oladaly 4By JS) (9S8 pgaaill Jalad gk oo Y g Al
o Gun ARB 5 ga clglly ) 38 gsien b da) O Aal) s Tang Aald Blaiul gl Jied
pSi Lo Jdag ¢« 4880 5 94 agad) amy adlly LSO S5 ggtaa el cdy Juabl o) Apalal) Jalaal) (e S
e okt g cua (1600 1) ol e S Gaala JELY 558 Judl & i (5) of " LA o taaa
Sl Lald it Galdd) el o aal) opkd auagiy Auali 51l 0jdg Al alg) aaa) aiad day gyl aal)
J e Bara Lald Bylaind b auiagiy JLEAY) e s gl day i JS1a200 x 4 gl Jad [ Jadl] A5y 4k
AP o Adally i @AY Aygy Aol Gk o8 SladY) @y Jaad aly JladY) (el A8kt Al W) c&alyl
A [J5a e al Bangs ¢ pdiba IS Slgad) (e dpadl) Jpad ald LS 585 (g gl Lal
=1 4200 ¥ gsall) il uld 3-4-2
Ala (o B Alaa Jladl ) glAdul Lo sainy dopad) halia) jdige gladul o Blu L)) s
La oy 0200 ddlse dad) die 2B JLEA) a3 Gl asily (2200 ddlue IR alg ¢ (5AN zlAduly (Ghad)
Gl Al Gadly) Allaa o it 8y qalal) cikaiie (e 2200 40y B3 e (ppida 5 oGl Gua Say
il gl (glhal) 5LE) £law sy uslal) gy (e Guuidal) fay ((10) JSEll miagae LS (2200 Aullad
I Sl gy gy Jo¥) Alal aghy Cua clolad) gy (3 ase) gl alsa fay cdgll (uilyy S La
Bare duald Blai o clilud) dojity Gualdd) 3Spal) (ha) G Slaally aullly AN Sl SN Slaally G,
cg ) LSRN (B LEAY) Bale) o ARyl (g ¢ LEAY) Caagd) Ale ah8) JaSy A8kl (uiyg bl B (e
- A8 elaay) 4-4-2
psr Gl Ale Al AN cflasy) ehal Gald Al cdald) J8 (e Sanad) cill el Ld el 38
isa (b &5 Alysh Ge g Slady) Gubdl a800 JLEA) g gsuad 4200 LRI sag 2022/12/ 18 (3hisall aa)
Jeo sy cAusiall S B el caldll jledas o SLEAY) gialy (U S5 gt Aspud)
Jaad) (3ab lligy GLAAY) LAT AByphy (olajlly GlSallS fLaayl Albial) Cig Bl apes il o Galy
—1 YIS GYLEAY) aiss OlSs gl JLEAY) el dis Lgadi Cig Bl s e Jaad) Jal e caslaal)
.2200 _Las) /AM 9:00
LS 385 ggia (ubiy Aspud) Jhaldal j&se uldy 4800 Lid) /PM 4:00
—: Al dgaill 5-4-2
Il As ) 5N e Lgalaly s Aaglia iy pai daely Gald) a0 ALAY cllaay) Jls) s
Cra S e Aaalag Julad o a1l B Viaina Aup i) don) Ao ganal Ly ptall il Cilpisia kil 2 800
=) WAy cdad) Ade ALY Aad) LAl sl s giaal) Caldl o)) g cAaaiial) Luadel) aalally ilaal)
et Gl 3R (ra iy Gl Ae 3R JS aalg g il G S O Eaad) all B Adall 2 G
Pl Lay il il el g ¢ undll patall huda Jal Gag Cpptall
coaldl dasY) Ua e B A yuil) Clasgl) LES a3 o
2022/12/25 Glsall a¥) agy ciliypalll 33 fay o
(Esaal 12 ) 5aal i) galipd) pads Apjaall il yall) 3E5 jaind o

2700 1999 aal) S8 s ALY cqu il s Lacl) caillig :hdl o sasa (1)
441




Lyl claagll QY aaal) (LS liyg A, cilaag EDE Aalgl) £arnll) JOA A ,uil) Claagl) das
L) (A Bang 36) Baral) el pailly
cougadd] (o UGN caal) 1 cuyail) clang bl cuils <
CST Gl g Bl adije oAl Bk Eald) ardiu)
e Aad) 28 e 38 S diagiaad) a3l (e (%115 — 80) (o Lo qupailly Aeadial) Sa&Y Caaglyi
LAl c)lady) aili g e
:2023/3/16 upadll agy (o piil) galipall (b Sanal) il pall) LK gudad gl
—: L) c)lady) 6-4-2
Bale) o duald) ald ¢ o aill malipll e ciaal Al dald) Lasf A1) il ail) 35 ¢ 5 LgliY) aay
(2023 /3 / 19) Gilsall 2aY) agy dmaail) cia) Ao ganal ALY CfLARY) B oyl A LIRY) ak
LNSaY) o Gl il LAY @A alghdlly Glajlly Clsall (udlyg
—: dgilany) Jilugl 5-2
aldaiy (latia) 2By dyantly LAY clull) il 43,lay A8 )l dgilany) Jilugl) JLad) ) alyd)
—: b Lagg « spss Lslaay) o)
bl gl -
COAY) Jalra o gl Jalra -
@haal) Giladyl -
ylalitally AdSteal) cilinll T.Test -

—1lgidliay Ledilady milill) (2 -3
G 855 s glunag Aspual) alsin) cilpiial Aytadly L0AY cLEAY) il Julaty pae 1-3
— 1 il deganall SladVlg

(2) s
Wiy Aysmanall (T) Ay (395800 gybmall Cilai¥ly (5980 Jacugiag gybaal) Ciliai¥ly olund) Basl) o
Ll doganall Slad¥ly QU 5085 g simay dspud) hliial cpial dandly 4180 clasdd dyilasy)

B8 | ssiwa | Thad i iial

; 3 ; Tdg T g Toe | kY

Ay | Agginal) | Agual) bl Basyg
31623 | 16.6000 | Ll

16.54 55408 | 14.1800 | sl | depud) haldal

ssie | 000 14629 | 2.42000 ¢ ol ot

g 3 173.400 &
89443 . )

- 34205 | 11.2800 | i

- . sS85
ssia | .001 10.08 .12490
i 1.26000 46152 12.5400 | ) Jdsa e

(1) Gale JBG (*%)
442




00894 | 1.5760 | Ll Syl
gsia | 005 | 5.715 | .00245 | .01400 " T
" 00447 | 1.5620 | s dagy

sy Aoyl hlal clpiial dgaally LAY GLEAY) milill Ldlaa¥) aldial) (2) dead o
Juad) ils alual) gl ad o)) gl copgdil 13 A adl) A ganall A8 L il AN Slad¥ly U S
Al VA (e dgginall ciligion Ad) cld) Le 13 cusiall sdgd (ubll iligice caung i) SLEAY) b
s Ju Laa (0.05) AVl ggia (o B @ipiiall sda aead cuils 3 Angfiall cliall (T) Slasy) sl
Agan) cLEaY) mllaly Ga LYY Cm dgine G908 2539
CUSOU) 3855 5 5tay A puadl ght:a;\ el dganadly LAY c)Lasy) e Lidla 2-3
g 2l Ao ganall Slad¥ly
—idsyud) aldal oYl

Ao W (2) Jsally Jiadad) dspud) aliial padal duaally ALEY (WUl bl Julailly (anl) sy
ales L3 LS el 108 Cpesnd (e 193Sal Cad) Aie ahB) e ) (o A pal) A ganall i)

skl b psl) ) gall Lgd OlS At 558 Al Caad) dle Al Lghuh Al @lppadl) dagh o) Gald) judy
el o3 cjpad Eun (BaY WY Sl illg Agasall (@AY Clpiial) ekl o Db dsyud) hlial e
L2 58 A Al classll §8a0) Jadadilly sl ikl

S cluly o aaiad ) Al clelaN) (e aaly Jadaddl) ey (Gl deal) 4 L) L Iiag
29 Y (Cpma LA (B8l ABSAT (Say Lag iy Uil (e jdgia g8 Lag clpdd) le¥) i AAY) e adlsll
el ol Jadads o (e Jlan) e 138 3 (1O Syl cligin o) ) Jsastl eyl dlas!
P ety udilly g )lgally Sally (Aadl Naiad) G gsian o) A Jaasl) G pal)) oS 2
1620 i) Gyl VA (ha AiSaa 58 SV (s gianall 138 o Aliblaally Audlial)

daglay lippailly Qi) b)) daps Glawally adl @) G L pife (el gl okl 3y Laaie
Sl slaiey) dltisy rall Jlaally Guaiiall el o Tolly 4 55 O (San s3a o) Mg ¢ itall 13 Apaguadg
Agalall jabaal)

oS st W Ols Cua ABEN Ay adl) dal) aulaal bae) AN clipadl Laal Gald) s U o
gl VA Lldaad) GLIY) Jal) LS aSlE giae o clipall) coade) a8 degud) hlda) kil
Cznl) 58 5al5 (8 Db anall AN 3R] Jhadl) AplSa) el o S S adla o)y 1309 Ay pal)
Al A oo Laa cBllandl (uisbls Baly o il ol caelu dua cdailal) GUSU) 4uaS aa Jalailly
M) Aspuall hla) pita gk o (uSad) o) I3g (Aygh dpdaals Gig iy Jad) o cOlally acall daglia
Sl Guld 0s8 AAN LI o8 aluadl Bugl) o cudadil) Gua pidall gand) JLEAY) mill Ade il
Jiai g dlly dlaall 48 Ao pusy |92y Of lgo i Gl e ) ) Ao J Lan s ddad (680 Y Gl
2200 J) ddla

14604 42014 ‘@Jﬂb J...'ﬁﬁ ;LLA J\.ﬁ ‘OLAG clb ‘l‘,a'al.uﬂ &_u).iﬂ‘ Q‘)Lﬂ-ﬂ :u.u:u du‘” daa) (1)
10300 2012 sy s cgles cCuanll byl e pailly 508 568l 1z 8 g Sl (1)
443




aailly ¢ piall (ha) Baa 8 Sudad cliyyall) G B Laaie) Al Adlal) A pail) 20AN ) Gald) Sy
o Al Bl o Cuusadl g amad) BigaY Adiliy Gl Gl B S 598 L oS S aS)ig (g gl
oxSi La 13y cAejull dalgial ki llls cqmill lghaglia 3aljy daypad) LIV Cpa (San 236 ) dudial
o auad) selud iy Ui Slaa) e 4 M 4y palddl Aoyl hlda) Gile glaad)l sk I (Buchheit)
ulia Ual 13ag capmd) (aliiy) cdlae Gl cipSly wdad ) dalay sl dgleg ol daglia 3ab)
OGS @) & O il oda Jla &laaly dpaadil) Adladlly Gald ladY) Cpuadl Gudiy Uaslgmdy LSilGa
—2 G gl il aa G120 A 15 Gn b zshi Qe Juse o ) She (S8 (5335 By cilyih el (ha)
MO e aSf (g sinn Ao Blial) g cchagianall ail) (o 7120-90 i La zshi dgu i andg 33l 5
— i) s Ll

Jladal) (Al agad) any QUSG5 ggima el ganlly AN Guldl @il Juadlly papel) g
Ju Laa ¢ Ll (bl Go gamll uldl B adi) QUSSU) 3S50 ggiaa O Ot Gl Ae A (2) gl
o3 @) Gald) Cuy Ua Gag el add 3l ) of JdY) LSS sy o5 el S ddal) 13 Cpeald o
Q) S e e ashiy Jeadl o cdllal) By U Jii Sl o el Adlsa) e daal Bal
cliyyai olaf Al cls o)L hataly bSO S agilolsal 3aL5 cp Gad) Ade 3l L) Jaay A1) Adlad)
Janlly paal) dag o cOlaally awal) bl A @lipal sda dia ol LSS Ll Updl Las ally culisd) daglia
LSS gl aS ) il s

o Ol Gty Gaptal) dlis) o asy qupailly Ayl algasil) e O (e ) W
) (Acidosis) diiaaal) Giaath cdllall & clissl) /sl Gaala as)i 5a3 e @l 8 A Al Jaal
oaala aShi Bal) Jaad aa o) B LaiaN) o)gdiay s dlld dog al¥) A bl el A ga
claliiall dvw Gpuad A e Ladf 138 g Sall o1 Aoju e o (g gtaay BlEGAY)y clisSU) /elassll)
das Gaand Ao byl qupatl) Jaryg caall B g2 — pdaalall ¢l st o ABblaall e dygal)
(164) 1, gal) ciladaial)

pSUA s Addal Jlaall oS Allg Gailly B2k Cus (e ciliypall) daph o) Gall) Sy A qils Ga
OsasSdall s Jiail) Ale o s 5l Lt ol ) Basgl) JNA Aliaad) GLAY) Jas S )
g ab) Al (ATP) 3 S pad o amall 5588 5al) Lo 13 solu Lea pasll ang o Sl
phlay a1 13 ) e Algadld) Janl) Bad Aol LSS Ghaala (oSl Cpagutd G pa dak ogl o) g )
sy ) Gl DA plgw GUSU 585 ggiuae g UG Al cOllall Alges 5a) o8 Db o)) Gaad
Adlial)

s CumaSia) Jad Jara (e s A1) Jaadl) quyd of cud ddulay (Sharp, et al) sxsi L g
glLly cdldaal) ddagas o gy oMy Gapall) dmy Lo SUSH aSLS Cilygions (e a3 WS Badd) Al iy pall
(lgiady il pall) ABUS dagdag 1Y) Aoy Adagipe Audlially cppall) any aal) CliSY of @b LS caal) clisy

(1) Buchheit M, Laursen PB: High—intensity interval training solutions to the programming
puzzle: Part ll: Anaerobic energy neuromuscular load and practical applications, Sport Med,
2013, 927, P 43-54.

42 (8 2022 gl ¢ il Gl s (1 cLaglamdlly asgdal) Jantl de g Ao puad) Jans iz b gpa Jlea (1)
444




Ll gasl) Aaabusall do sipaS dusdlially cppalll day adl) B S 5085 Ll slale ardioy L QI Uil
Ol g e ALB gl aey Whg)d ) Bale adll B SN Jual ol ggiea Cpandy sl e L
B Bl oda (< B (A8By 3-2 Baal AudUall o) (sguall) (el B LS Cusill el el ¢(gguadl)
vaala aa Jalaill Lgaald) cladiiall 588 5ab5 ol /9 Oma i) BliS B clal) e AaU Al Sl Jas
Aoy Baly) Allyg (ATP) (343 Bale) Jane i Ao Sl Jhad claghi) b clalsl) Jaad cculisd) /elasu)
(163) Zoidlially cpupail) JSA 219
—: 3lady) s WG

) de Y (2) Jghaally ALiaial) Slad¥) padal iy LAY (uUl @il Qilailly (al) sy
Lagn dysina (398 ogdhy Cmalil) il Cijbua) LS jiilal) 130 Gpeun (e 9iSal Gangl) Ade AP puanx O O
sl (bl mllaly

Al jpeadi g4 Apalyl caladll Laglosady cupil) Jlaa (b calalal) lgalgs ) algall caal (e ¢

Adledl) dpaguady cilalhiie daphy dpalel) ddjral) ulbiiy (g cAdlally A il Jea cligle G 488a))
oaibadl) yaaty g Laglpadl) cllbiall agh dudly) ddadl palpl) Jlady) Gbad clbly da duawis))
Giiall Cpeady paghi Gada lagg Adladll odd b daph bl cliypad pudy Jal o Cadalyll 4
D ghda ) el Apanl Gl 3 adk Lae GladY) uskiy g BLG) b 3 Adally Laglsandl)
T A amad) dpilsa) ol o cillyyall) cisalie) Cua Alladl) duagpady 3y bLD) bis lgiss dayl) de
528 By il pall) 038 Cradlus Gun (Adladl) o3¢t ABUal) Z 1) B ala) AU piny oAy SLASOU) Gaala Sy
JAN LS sl Al ga A pd Bang JS a clipall) ciaa IS LB LaSy 4398 dudaala Cig iy Jandl acal)
lipadl) Adeld e asbill Aly eoaad Cm paiaa JSE GUS) (bl Eald) ardiu) s aully Liliaal) LY
IR (G clld LBaY aBy Jlady) Cpealy S JSdy clipail o2 bl dua lgd Gl dde ah8) ol (524
o Jandly dglidaal) GILIY 8,08 B0l A Jay 13y Jlady) JLER) ary garall (bl (B Gl ggia 385 Baly)
I (e Mg diad) L 28 dojud) Jaad Cpaad (8 b (o)) gginay S Jagad (g8 iSO sl ag)l)
i AV QoS JladY) Cpmady aalall sl b S Cpial) oda Cpwad o) dAopud) hlda) jdige G
daally AR Jaall Gy ABall puaial) agll) o) Gald) G A qila e el quuall 4lgdl dduaal)
1y (pialil Slady) (adl dpalal) ilbala) (pa ey ciliypadll olad acad) Jladl 953; Jiay A 08 AR
LU C ¢ BEIN) () ISy el hla algag Badll (S A (e il jall) gy sis Gald) sadis) i)
A gl gpeadlly diad) Alladl) latlaiag Cpppadalypl) ilila) quanly Lagg A pail) Basgl) JA Lgda chagdl Ao Iy

A G 20) o e paiad cldled B ¢ gudlity cpdll G gudaly ) a g (Whyte Gregory) Laf sy
Gad (S G canjlad) ekl S /IO aSli (e Aulle Ciligiaa Jaad o agind Bal ) (308 4
T ply Aagongd) abl (aiiii Gua Al 120 - 10 On L Wha) ol clupdi JUSE Gk o dld
1A ) ol L G o) 13gd (U3 Jsaste 12 JEal Jup 18) aal) b clisS) e 12x Adle il g
pele Bl Adla (apdi Gl Cuadlipl) O CASEOU dadl Gupdi aaly Alsad) Jaadll @l e gl

(1) Sharp R.L, (et al): Effects of eight weeks of bicycle ergometer sprint training on human

muscle buffer capacity. International Journal of Sports Medicine, 1986, 7, p 13-17.
445




Llad Gi1aa) Gypail) e goil) 130 oy (ABUY o3a Jia glid) o 508y 4uleadl) A8l z 1) o e cillhia
LYY dlsa) sk (o S \gtnu Bali)y amadly dygal) cilaliiall 588 ok o dolay Cua Glady) (Gbadl
clabilal) i oy camad) Ao 12 Adle clilhie puday cupail) 138 ) eSS el (g gially Jandly dslianl)
Y B Lay cgolad) ¢ sl Balataly LLSH o s B i mand O b Sl glag Jal dygal)
Aahia b Al Saa :Janl) Land pladind iy ghansy clisol) Ay Al ciligiua sad lagugl) Gl a0
(Sl ety Gal) dde aaie) o3 )aag)qu,al 13 Jial (4 :1)
Gluagilly clalittuy) 4
—alatingy) 1-4
- Ay clalinu) ) olaldl Jags
skl B el J cuanlu Ailiag dale 48y dad) Aie a8 ) aldl Las) AN cliyall) of -
L) Cpiia
IS 0158 (uSal) A a¥) S 385 (s sy ASpud) aliial dge ek B el el Cadle —
) G
—:&luagil) 2-4
0aS) dallad Guanadia cu )l galy cligle Gads duall b Lasdiuall @l yall) slais) o Glald) ag —
Aiadly A sl geadl) Cipiial) gl B caalu W 2800
BAAY) (il Jaal) ciligSa pudag die Adlally sl Jead) cligSa o A o alisY) By —
(Aal (ARG (anal
Lia¥ly Apal) alaal
S caliy (3 byl qupal (3ilhag bl el Gabdl) e lan) aly) L) deaa @
2008 Ll
1999 ¢ al) <A o BALY (o ailly plac) Ciillig ihall) o daaa @
2014 caigilly il plia ha cglas (dhb ¢l ) qupail) @jlga tomia Chugy dasl @
2012 Ay s olas cuaal) by ) cupailly 5)adllg 348 iz 8 yma Jlaa @
cglas il (3lagl a1k cbaglguadlly asghall Jaal) Aoy A puud) Jand iz b ma Jlaa @
2022

e Buchheit M, Laursen PB: High-intensity interval training solutions to the
programming puzzle: Part ll: Anaerobic energy neuromuscular load and
practical applications, Sport Med, 2013, 927.

e Sharp R.L, (et al): Effects of eight weeks of bicycle ergometer sprint training
on human muscle buffer capacity. International Journal of Sports Medicine,

1986.

446



(1) Gale

LS daglia el paty Ay pail) Glasgll e GALAS Comt

2022/12/25 1Y) 1,y asd (1) )l Sangll o,

24000 : @iyl L) aaal a6y 34.19 ¢ cly,nll LI ol
. Gl (e )
S e G Aal = 520 Syl .
4ads Sl | 2L | 7 % e
6.47 4 - 1 22.47 85 1000 1
15.30 5 3 3 21.30 95 600 2
12.42 - 2 6 27 105 200 3
34.19 10 4000 &
1.54 : Gagiwd) a3l
2023/1/5 $ B33 sl ased (5) sl Singl o,
244200 : clysl i) aaal) 483 33.07 ¢ cliall A o)
L. Croadll e
S a3l G 41N < 50 el .
ad S | s | 7 % S
6.11 4 - 1 1211 85 800 1
15.30 5 3 3 11.30 95 600 2
11.26 2.30 4 59 95 400 3
33.07 8 4200 =
1.52 @ Gisgiaall Gyl
2023/1/19 Gasadl) 1y il assd (12) gl Sangl o8,
43500 : clyull IS anal) ia83 42.09 : byl S el
S a3l o daly QA O | g ey el
_ Jbsall <
AL 3 alaal) |8l % i
6.42 5 - 1 1.42 85 600 1
14.13.2 5 3 3 64.4 90 400 2
13.18 5 3 3 46 95 300 2
7.56 - 2 4 29 100 200 3

447




v netoicieatainsnd

42.09

10

3500 &
1.56 :Ghagiual) cpall)
2023/2/7 5B gy illy agsl (20) sl 3ol a8,
24600 : sl I axal) a8y 38.36 : cliall ) Gl
s Cpoadl) (a3

AL a3l O Al - sal) el -

Ads [Ty alaal) | 3 isH) ? % S
6.11 4 - 1 12,11 85 800 1
15.30 5 3 3 11.30 95 600 2
16.55 - 3 5 59 95 400 3
38.36 8 4600 &
1.52 : Gisgiaual a3l

448




