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EDITORIAL

Sportul în căutarea propriei identităţi

Georgeta Nazarie
Liceul Sportiv - Braşov

Rezumat
Sportul, unul dintre cele mai mediatizate fenomene pe plan european şi mondial, este în situaţia de a-şi că-

uta propria identitate. Pornind de la defi nirea noţiunii şi a numeroaselor clasifi cări existente prezentăm modelul 
sportului amator european. Afl ăm totodată că exagerările la care sunt supuse limitele umane azi modifi că însăşi 
structura iniţială a acestui fenomen. Sunt, însă, şi păreri optimiste care susţin că între Sport şi Artă se poate pune 
semnul egalităţii, ambele fi ind fenomene culturale. Această opinie se extinde în plan fi losofi c, în lumea ideilor, în 
centrul cărora se afl ă omul (practicant sau spectator), singurul care poate modifi ca exacerbările posibile, în favoa-
rea normalităţii, echilibrului şi armoniei, a ceea ce din timpuri străvechi este kalocagathia. 

Cuvinte cheie: sport, model european, exacerbare, artă, armonie, constructe culturale, perfecţiune, echilibru, 
kalocagathia.

Defi niţia sportului 1

Elaborarea unei defi niţii exacte a sportului este 
imposibilă datorită modificărilor permanente ale 
acestei noţiuni. Se poate, totuşi, afi rma cu certitudi-
ne că sportul reprezintă o activitate de natură fi zică, 
ce presupune competiţia cu tine însuţi, cu alţii, cu 
elementele naturale. Sportul nu trebuie confundat cu 
exerciţiul fi zic sau cu educaţia fi zică, noţiuni complet 
diferite. Sunt multe clasifi cări ale sportului, care se 
modifi că după cerinţele anumitor etape de evoluţie, 
complexitate şi libertate socială. 

Ce este sportul? Sportul este o activitate fi zică vi-
guroasă, practicată pentru a testa limitele umane sau 
doar pentru a se distra sau a se amuza. Sportul este 
o rampă de lansare în viaţa socială, sau de educaţie 
sanitară. Sportul „te învaţă să câştigi cinstit, să pierzi 
în mod demn; prin urmare, sportul te învaţă de toate, 
te învaţă ce este viaţa” (Hemingway). Sportul ama-
tor este sportul de plăcere, dar care poate îngloba o 
întreagă uzină ‒ numeroşi antrenori, angajaţi diverşi 
care lucrează benevol. Modulul sportiv european, spre 
exemplu, e alcătuit sub forma unei piramide la baza 
căreia se afl ă nenumărate cluburi. Deasupra cluburilor 
se afl ă federaţiile regionale şi naţionale şi, în vârful 
piramidei, federaţiile europene, cu un reprezentant al 
federaţiilor naţionale ale statului membru. Competiţi-
ile sunt organizate la toate nivelurile, cu un sistem de 
reglare şi promovare specifi c. De exemplu, aproape 
40% dintre austrieci sunt membrii unui club sportiv 

Primit la redacţie: 11 septembrie 2006  
Acceptat spre publicare: 20 septembrie 2006 
Adresa: Liceul Sportiv, str. Poarta Şchei, nr. 39 

500020 Braşov, România, 
e-mail: gnazarie@yahoo.com

sau ai unei federaţii. În Portugalia există 70.000 de 
antrenori şi 40.000 de membri ai comitetelor sporti-
ve care, benevol, consacră timpul lor cauzei sportive. 
Sportul profesionist se caracterizează prin aceea că 
sportivul trebuie să-şi pregătească şi o altă activitate 
profesională după cariera sportivă. Unii câştigă foarte 
mulţi bani şi apoi se relaxează (ex. David Beckham). 
Inconvenienţe ‒ în timp ce tenisul poate fi  practicat la 
nivel de loisir timp de 50 de ani, cariera sportivului 
profesionist, nu poate depăşi 10-20 ani.

Sportul ‒ azi

Sportul în zilele noastre este pură ştiinţă, după opi-
nia multora. Desigur, sportul este ştiinţa activităţilor 
corporale, denumire acceptată de către toţi specialiş-
tii, aceasta şi pentru că are, ca obiect de studiu şi cer-
cetare, omul şi motricitatea acestuia. Ştiinţa sportului 
are un caracter interdisciplinar. Datorită metodelor de 
cercetare practicate în sport, performanţele umane au 
atins parametri greu de imaginat vreodată. Bunăoară, 
au apărut noi domenii de activitate, iar dezvoltarea 
infrastructurii domeniului ‒ săli sportive, stadioane, 
aparatură ‒ se apropie de cea care odată era asimilabi-
lă pregătirii zborurilor cosmice. Se vehiculează mulţi 
bani, interesele pecuniare şi economice interstatale 
sunt uriaşe. La mijloc este însă omul, aceeaşi fi inţă 
din toate timpurile, doar că exacerbarea limitelor sale 
(apariţia dopajului) ne întristează. Arenele în fi erbere, 
violenţele galeriilor la competiţiile sportive ne duc cu 
gândul la luptele gladiatorilor, extrapolate în tribune 
şi pe străzi. Să ne închipuim o elipsă pe orbita căre-
ia se deplasează acest fenomen (sportul), orice ieşire 
din traiectul fi resc, normal, este o pierdere în neant, 
în inuman, în moarte. Dar ce semnifi caţie are cuvân-
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tul „normal” în sport, azi? Din păcate, sunt evidenţe: 
falsifi carea vârstei biologice, apariţia unor sporturi în 
rândul femeilor, cum ar fi  boxul, halterele, exagerări 
asupra cărora se va reveni, după opinia multora, aşa 
cum şi atletele au o altă înfăţişare după excluderea din 
medicaţie a substanţelor anabolizante, prin interzice-
rea acestora de către forurile superioare. «Nimic prea 
mult», spuneau şi aveau dreptate, vechii greci.

Sport versus artă

Există şi alte puncte de vedere, păreri care extind 
noţiunea realistă a sportului că ştiinţă şi care pun 
semnul egalităţii între sport şi artă. Regretatul om 
de cultură şi sport, Virgil Ludu, în tandem cu Victor 
Bănciulescu au pledat cu tărie în favoare reconside-
rării noţiunii de sport, acesta putând deveni chiar şi 
cea de a 8-a Artă (Almăşan, 2005). Ei argumentează 
prin faptul că, în clasifi carea zecimală a tuturor bi-
bliotecilor lumii, sportul nu se găseşte nici la ştiinţe, 
nici la pedagogie-psihologie, acolo unde i-ar fi  locul 
fi resc, ci, ciudat sau semnifi cativ, la arte: grupa a 7-a 
artă, jocuri, sport. Sau, şi mai precis, ca subdiviziu-
ne, 796 (Bănciulescu şi Ludu, 1987). Legătura dintre 
sport şi artă este strânsă încă din antichitate, când în-
trecerile fi zice erau sacre şi se desfăşurau paralel cu 
manifestări artistice de muzică, dans, declamaţii de 
ode la care se spune că a participat însuşi Apollo, dar 
şi Pindar şi Hesiod. Dacă pictura este mai puţin repre-
zentată, sculptura grecilor din perioada clasică (sec. 
IV‒V î.Hr.) ne emoţionează şi ne face să visăm la 
armonia inegalabilă a acelor vremuri: Doriforul (Po-
liclet), Discobolul (Miron), Apoximenes (Lisip) , An-
daumenos (Fidias), Poseidon de la Artemision (artist 
anonim) şi, în perioada de apogeu, Alergatoarea dori-
ca (artist anonim), Apollo din Belvedere (Leochares), 
Atlet legându-şi sandala (Lisip) (Chiriţescu, 1964). 
Frumuseţea acestor reprezentări sculpturale avea, la 
vechii greci, întotdeauna un scop. Ei voiau să exprime 
faptul că aceste trupuri frumoase şi viguroase sunt, 
doar ele, receptacolele unor minţi sănătoase şi echili-
brate. Armonia dintre minte şi trup era idealul suprem 
al clasicilor greci. În perioada decadentă a civilizaţiei 
elene, trupul atletului s-a hipertrofi at, suprimându-i 
mintea (metamorfoza lui Heracles este edifi catoare). 
De la haos la Parthenon şi de la Parthenon înapoi la 
haos ‒ stări prin care a trecut şi perfecţiunea idealului 
grec, cunoscută, Şi cât de aproape de neant este acest 
traseu al sportului, în zilele noastre!

Atât sportul cât şi arta sunt acte de cultură. Logi-
ca afi rmă vorbind despre sport că depăşirea limitelor 
relative ale posibilităţilor omeneşti reprezintă, într-un 
fel, o evoluţie în cunoaşterea universului uman. Stă-
pânirea propriului corp constituie o formă de cunoaş-
tere (Epuran, 1976). Folosind acelaşi registru putem 
afi rma că şi arta este cea care pătrunde în structura 

intimă a corpului uman, studiindu-i necunoscutele. 
Ambele se manifestă la un moment dat deopotrivă în 
actul creaţiei cât şi în cel al receptării la care parti-
cipă senzorialitatea, intuiţia, afectivitatea, inteligenţa. 
Se ştie că, doar mentalizând o mişcare, o şi execuţi. 
Descoperim astfel că şi lumea artei este deosebit de 
dinamică. „De multe ori, imaginaţia artistului menta-
lizând se materializează în scene de luptă, agresivitate 
chiar. Literatura, muzica, artele plastice sunt pline de 
astfel de impulsuri mai mult sau mai puţin controlabi-
le. Şi toate acestea în imaginaţie, cât dinamism, multă 
aglomeraţie. Tropotul gândurilor este poate mai alert 
decât pasul sprinterului în arenă” (Pleşu, 2005). Aşa 
s-au născut creaţiile artistice, sculpturale, literare sau 
muzicale cu subiecte tematice inspirate din sport: 
Luptătorii borghese (Glicon), David (Michelangelo), 
Atlet (Rodin), în sculptură. Literatura sportivă este de-
osebit de bogată. Hemingway şi Sadoveanu au scris 
despre vânătoare, pe care au şi practicat-o, Goethe 
şi Prevost despre patinaj, Sagan ‒ rugby, Călinescu 
‒ box, Teodoreanu ‒ tenis (Ludu, 1974). Muzica este 
cea care îi însoţeşte pe sportivi atât la antrenamente, 
cât şi în competiţii. Filip Lazăr compune poemul sim-
fonic Ring, dar cel mai important şi reprezentativ este 
Imnul olimpic, creaţia lui Spiros Samaras. Nu putem 
uita desigur, în arta cinematografi că, memorabilul 
dans al lui Zorba (din nou, spiritul elen) interpretat, în 
fi lmul cu acelaşi nume de către Anthony Quin. Trăi-
rile exprimate prin dans dovedesc realizarea unei de-
pline armonii între sport şi artă (dansul fi ind cea mai 
veche formă de mişcare). „Personajul principal, este 
epuizat ca un atlet după o cursă de 5.000 m şi cu toate 
acestea se simte un învingător, căci dansul reprezintă 
pentru el o imensă bucurie. O fericire rară, dar în fond 
la îndemâna oricui” (Almăşan, 1992). 

Filosofi a sportului

Sportul şi arta sunt două categorii fi losofi ce, două 
constructe culturale pe care, ridicându-le la rangul de 
principii universale încercăm să le analizăm sub as-
pectul manifestării formei ‒ gând, a intuiţiei şi reve-
laţiei. Din acest unghi, jucându-ne (aşa ca şi în sport), 
printr-un exerciţiu imaginativ ‒ speculativ, conside-
răm sportul ca fi ind principiul masculin care alear-
gă, se perfecţionează, urcă spre înălţimi visate doar, 
spre a cuceri principiul feminin, „arta ce nu e prin ea 
însăşi realizatoare şi eliberatoare. Arta e mai curând 
Vechiul Testament al frumosului ‒ pregăteşte, anunţă, 
aşteaptă” (Pleşu, 2005). Din această perspectivă uni-
fi catoare, Sportul, întâlnind Arta pe un anumit palier, 
obţine desăvârşirea. Atât sportul cât şi arta reprezintă 
confruntarea omului cu propriile sale abisuri, dar şi 
piscuri foarte înalte în drumul spre desăvârşire, căci 
„omul este deopotrivă, pivniţă şi mansardă” (Pleşu, 
2005). Stări asemănătoare are şi artistul care ciopleşte 
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lemnul sau piatra (Brâncuşi ‒ Coloana infi nitului, dar 
şi Cuminţenia pământului), scriitorul (Mircea Elia-
de ‒ Mitul labirintului) sau muzicianul ‒ despre care 
Cioran afi rma, ascultând pe Mozart, că ea este înălţă-
toare, dar descrie şi euforia oricărui abis. Toate aceste 
creaţii iau naştere în singurătate. Nu mai puţin adevă-
rat este însă că şi sportivul, maratonistul, de exemplu, 
este de foarte multe ori foarte singur şi trebuie să-şi 
găsească resurse adânci (ţesându-şi diverse poveşti, 
motivaţii) pentru a atinge vârful mult dorit. Iar exem-
plele nu se opresc aici. Şi atunci, nu este sportul artă, 
iar arta nu este mişcare, uitare şi regăsire de sine, es-
caladări de piscuri îndrăzneţe, incursiuni în hăurile 
cele mai adânci? 

Omul este centrul universului, iar perfecţiunea 
spre care el tinde se naşte doar când sinele (principiu 
masculin) întâlneşte sinea (principiu feminin după 
cum ne dezvăluie Noica, descifrând poezia plină de 
miez, eminesciană). 

Ne afl ăm în faţa misterului colaborării contrarii-
lor. Creaţia are la bază un edifi ciu de cunoştinţe dar şi 
de valori morale. Putem afi rma că şi sportul conţine 
aceste precepte în structura sa intimă? Arta este crea-
ţie – „o frumoasă zi de toamnă în care uităm de grijile 
cotidiene” ‒ spunea cineva cu sufl et de artist. Se iden-
tifi că oare sportul cu ziua în care gândul la competiţie 
sau spectacolul oferit de ea să fi e, absolut suveran? 
Sportul este artă, în măsura în care performanţa este 
creaţie (Epuran, 1976).

„Sportul este o fi losofi e a activităţii pure, o activi-
tate fi lozofi că. Sportul este o muzică a activităţii pure 
‒ o activitate – muzică. Sportul este un poem liric din 
care am înlocuit toate cuvintele, lăsându-i numai pu-
rul dinamism interior” (Bănciulescu, 1983). 

Arta, după opinia orientalilor nu este reprezentarea 

trupului, ci a forţelor care au creat trupul. Şi atunci nu 
este sportul creaţie, şi la fel şi arta ? Traiectoria desă-
vârşirii omului se desfăşoară de la pământ la cer şi în-
apoi la pământ. Bucuria participării, căutarea, răspun-
surile simple primite, zborul dar şi frângerea sa sunt 
stări cu mult mai valoroase în drumul spre afi rmare 
decât cea cunoscută prin atingerea unui ţel anumit. 
Tot timpul vor exista alte şi alte piscuri necucerite. 
Totul depinde de modalitatea prin care omul reuşeş-
te să o facă. Sportul, în zilele noastre, seamănă cu o 
plantă care nu poate creşte spre lumină până nu-şi va 
lua seva naturală din rădăcinile viguroase ce i-au dat 
naştere. E o întreagă alchimie, ce reclamă combina-
rea mai multor elemente într-un creuzet imens. Licoa-
rea miraculoasă obţinută într-un fi nal bun va conţine 
frunza de măslin şi seninătatea, echilibrul, armonia 
şi se va numi, cum altfel decât, kalocagathia. 

Bibliografi e

Almăşan D. Sufl etul arenei. Ed. Sportforschung Zentrum, 
Manheim, 1992, 36.

Almăşan D. Homo sapiens - Homo ludens, Ed. Grinta, 
Cluj-Napoca, 2005, 119-122.

Bănciulescu V. Sport şi cultură, Ed. Facla, Timişoara, 1983,  
161-163.

Bănciulescu V, Ludu V. Sport şi Artă. Ed. Sport-Turism, 
Bucureşti, 1987.

Epuran M. Psihologia educaţiei fi zice. Ed. Sport-Turism, 
Bucureşti, 1976, 108-110, 272-279, 300-304. 

Kiriţescu C. Palestrica. Ed. Uniunii de Cultură Fizică şi 
Sport, Bucureşti, 1964, 89-92.

Ludu V. Scriitorii români şi lumea sportului. Ed. Stadion, 
Bucureşti, 1974, 34-44, 65-67, 146-170. 

Sport in search of its own identity

Abstract
Sport, one of the most popular phenomenons in the European and world media, is in search of its own identity. 

Starting from its defi nition and from the numerous existing classifi cations, the present article aims to show The 
Model for Amateur Sport in Europe. The article presents the idea that, the exaggeration to which the human limits 
are exposed nowadays (by participating in or simply attending the sport show) can modify even the initial structure 
of this phenomenon. However, there are also optimistic opinions, which maintain that there is the sign of equality 
between sport and art, both of them being cultural phenomena. These opinions can philosophically extend to the 
world of ideas, in the center of which MAN is situated (as a practitioner or as a spectator). Man is the only creature 
who is able to change the possible exacerbations into normality, good balance and harmony, which was called 
kalocagathia since ancient times.

Key words: sport, art, Model for Amateur Sport in Europe, exacerbation, harmony, cultural constructions, 
perfection, good balance, kalocagathia. 
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Efortul fi zic şi durerea musculară (II)
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Rezumat
Se pot distinge două forme principale de durere musculară cauzată de efortul fi zic: durerea imediată, şi durerea 
postefort. Durerea imediată apare în cursul efortului fi zic şi imediat după efort şi este produsă în principal de stre-
sul oxidativ. Durerea întârziată apare postefort, fi ind cauzată de leziunile musculare şi efl uxul enzimatic consecu-
tiv. Durerea tardivă apare în efortul prestat la temperaturi ridicate, urmat de modifi cări hidroelectrolitice.

Cuvinte cheie: durere, efort fi zic, specii reactive ale oxigenului, creatinkinază, electroliţi.
 

Se1 pot distinge două forme principale de durere 
musculară induse de efort fi zic, care apar în diferite 
momente şi au etiologie diferită: mialgia din cursul 
efortului fi zic şi mialgia postefort, care la rândul său 
poate fi  imediată sau după un interval liber, respectiv 
mialgia întârziată şi tardivă.

1. Mialgia din cursul efortului fi zic şi imediat 
postefort

Este o durere acută care apare la persoane sedenta-
re, supuse efortului şi la sportivi dezantrenaţi. 

Caracteristicile durerii din timpul şi imediat poste-
fort sunt următoarele:

- este provocată de contracţii izometrice şi con-
centrice ritmice susţinute

- scăderea debitului sanguin şi hipoxia accelerează 
şi creşte severitatea acesteia

- este cauzată de activarea fi brelor tip IV de către substan-
ţe chimice eliberate în timpul contracţiei musculare

Contracţia ritmică, ca cea din timpul mersului sau 
contracţiile susţinute intermitente produc durere, dacă 
muşchiul este ischemic. Durerea este atribuită unui 
complex de factori: acizi, ioni, proteine şi hormoni, 
ce induc durere prin hipoxie-anoxie. Dintre factorii 
etiologici cel mai mult studiat este acidul lactic.

Paradoxal, atât excesul de O2, cât şi scăderea de 
O2, determină creşterea producţiei de specii reactive 
de O2 (SRO), în aceleaşi ţesuturi şi în aceleaşi condi-
ţii. Utilizarea crescută a O2, care generează la nivel 
muscular datoria de O2 şi cantităţile crescute de acid 
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lactic prin glicoliză anaerobă, pot contribui, la rândul 
lor, la producerea de SRO: hidroxilul (OH•) din supe-
roxid (O2

• –). 
Mecanismele implicate frecvent sunt:
- stresul reducător, prin abundenţa de echivalenţi 

reducători în celulă, care determină reducerea 
univalentă a O2;

- ischemia/reperfuzia sau reoxigenarea secundară, 
asociate secundar stresului reducător (Doboşi şi 
Tache, 2005). 

Totuşi, şi formarea crescută de SRO poate contri-
bui singură la hipoxie. Cercetările efectuate de Van-
den ş.c. (1997, citat de Tache, 2001) au arătat că în 
miocitele cardiace, in vitro, producţia de SRO creşte 
considerabil la valori ale pO2 de 5-10 torr. Producţia 
de SRO în condiţii de hipoxie ar putea juca un rol 
important ca agent de semnalizare moleculară.

Cercetările efectuate de Mohanraj ş.c. (1998) (ci-
tat de Tache, 2001) au evidenţiat că o serie de antio-
xidanţi (AO) ‒ tratamentul cu Tiron, DMSO şi SOD 
‒ au efecte protectoare la nivel muscular în cursul 
hipoxiei, înaintea reoxigenării. Acestea sugerează că 
producţia unor nivele scăzute de oxidanţi în condi-
ţii de hipoxie sau reducerea stresului reductor con-
tribuie la scăderea forţei tetanice maxime în condiţii 
de hipoxie. Este posibil că AO ar putea proteja căile 
metabolice, în condiţii de hipoxie musculară, pentru 
furnizarea de energie necesară contracţiei.

Deşi rolul stresului oxidativ (SO) în leziunile pro-
duse prin ischemie/reperfuzie este precizat, persistă nu-
meroase controverse. Ischemia este un stimul complet 
diferit de hipoxie, pentru că ea se caracterizează prin 
acidoză, acumularea de oxid nitric (NO) şi metaboliţi 
ai NO, acumularea de adenozină şi alţi metaboliţi ener-
getici, acumularea probabilă de oxidanţi şi produşi de 
oxidare. În hipoxia pură, aceste condiţii sunt mai puţin 
implicate. În reperfuzie, nu numai ţesuturile produc, pe 
neaşteptate, cantităţi mari de SRO, dar şi metaboliţii se 
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modifi că temporar, înainte ca ţesuturile să fi e capabile 
să-şi refacă echilibrul. Leziunile musculare determina-
te de ischemie/reperfuzie sunt de importanţă practică 
în medicina de urgenţă (ex.: revascularizarea ţesuturi-
lor grav lezate după traumatisme, sindromul de endo-
capsulare) sau în chirurgia reparatorie. Numeroase mo-
dele experimentale pot arăta rolul radicalului OH• sau a 
altor specii hidroxilate în ischemia/reperfuzia muşchi-
lor scheletici, pentru că leziunea poate fi  diminuată de 
agenţi chelatori de Fe, ca de exemplu dezferioxamina 
sau epuratori de radical OH• (Tache, 2001).

Creşterea metabolismului muscular şi consumul 
crescut de O2 în efort fi zic determină formarea cres-
cută de metaboliţi locali, care nu pot fi  oxidaţi sau 
eliminaţi, devenind stimuli algogeni pentru teritoriul 
ischemic, cu producerea de durere prin hipoxie-ano-
xie. În cursul ischemiei cu hipoxie consecutivă, fi bre-
le amielinice sunt mult mai rezistente la hipoxie. Un 
argument pentru acest mecanism ischemic este faptul 
că întreruperea circulaţiei într-un muşchi timp de 30-
60 sec determină crize dureroase, ce dispar după relu-
area circulaţiei (Ganong, 2003) . 

O serie de date (Dorpat, 1952, citat de Baciu, 1977) 
se referă la durata contracţiei maxime şi durerea conse-
cutivă în cazul circulaţiei oprite şi intacte. În cursul con-
tracţiilor ritmice cu circulaţia intactă, durerea apare şi se 
menţine în cursul activităţii, în schimb dacă circulaţia e 
oprită, după întreruperea efortului durerea se menţine la 
fel de intensă, până la restabilirea circulaţiei. 

Pentru studierea condiţiilor contractile care determină 
atacul dureros s-a încercat urmărirea intensităţii, duratei şi 
frecvenţei contracţiilor (Miles şi Clarkson, 1994).

Hipoxia din cursul ischemiei favorizează acidoza, 
durerea fi ind percepută de la un pH de 6,2 şi totodată 
creşte permeabilitatea membranei fi brei musculare. În 
zona ischemiată se acumulează substanţe vasoactive 
vasodilatatoare şi neuroactive algogene. La început 
aceste substanţe au rol în autoreglarea homeostazică 
locală, dar prin acumulare stimulează receptorii algo-
geni şi determină apariţia durerii. 

Durerea din timpul efortului fi zic poate fi  un sem-
nal de alarmă pentru cunoaşterea limitelor de apăra-
re în caz de injurii. În contrast, inhibarea durerii în 
timpul alergării poate fi  benefi că pentru fuga din faţa 
situaţiilor dăunătoare.

Semnifi caţia creşterii lactatului în efort 
şi durerea musculară

Creşterea lactatului în efortul fi zic are multiple 
semnifi caţii. El este considerat ca fi ind:

a) indicator biochimic al oboselii şi agent algogen 
în cazul oboselii excesive;

b) indicator biochimic al proceselor anaerobe din efort;
c) indicator al necesităţilor de O2 în efort;
d) indicator al economiei metabolice de efort.

În conceptul clasic apariţia acidozei în efortul 
fi zic intens a fost explicată biochimic încă în urmă 
cu 80 de ani, prin creşterea producţiei de acid lactic 
(AL), cauză a producerii de H+ şi formării de lactat 
acid de Na+. Conform acestei explicaţii, dacă rata 
producţiei de lactat este sufi cient de mare, capacitatea 
tampon a H+ ionilor celulari este depăşită; ca urmare, 
are loc o scădere a pH-ului celular. Producţia de lactat 
cauzează acidoza lactică şi, în consecinţă, creşterea 
producţiei de lactat este una din cauzele principale 
ale oboselii musculare în efortul fi zic intens şi cauză 
a durerilor musculare. (Tegeder ş.c., 2002; Tache şi 
Doboşi, 2004)

În conceptul modern producţia de lactat întârzie, 
dar nu cauzează biochimic acidoza, numeroase cer-
cetări arătând că aceasta este generată de alte reacţii 
decât producerea de lactat. 

În timpul efortului, la trecerea de la efortul fi zic 
moderat la cel intens, hidroliza adenozin trifosfatului 
(ATP) este o sursă importantă de protoni de H+, con-
tribuind la producerea şi dezvoltarea acidozei. Dacă 
rata hidrolizei ATP în citosol depăşeşte posibilităţile 
mitocondriale, produşii de hidroliză se acumulează.

Acidoza intracelulară modifi că excitabilitatea mus-
culară în cursul activităţii dublând cronaxia musculară. 
Creşterea producţiei de lactat coincide cu acidoza in-
tracelulară şi constituie un bun marker indirect pentru 
condiţiile metabolice celulare, care induc acidoza meta-
bolică. Dacă muşchiul nu produce lactat, acidoza şi obo-
seala musculară intervin mult mai rapid şi performanţele 
fi zice scad dramatic. (Miles şi Clarkson, 1994)
a) Efectele locale intracelulare

Creşterea AL produce acidoză musculară, cu un 
pH de 6,5-6,4 în sarcoplasmă. Acidoza intracelulară 
determină:

• inhibiţia directă a proceselor enzimatice locale şi 
întreruperea efortului (afectarea a 10-12 enzime)

• scăderea (blocarea) eliberării de Ca2+ din reticu-
lul sarcoplasmic şi a fi xării pe troponina C

• diminuarea acidozei – producţia de lactat reduce 
acidoza prin consum de H+

  
• inhibiţia proteinelor contractile (Cady ş.c., 1989; Bru-

ton ş.c., 1998) şi scăderea forţei musculare (Fabiato 
şi Fabiato, 1978, citaţi de Foss şi Keteyian, 1998)

• producerea SRO şi, prin acestea, declanşarea in-
directă a SO (Tache, 2001).

• modifi carea excitabilităţii muşchiului activ, cu 
perturbarea schimburilor ionice transmem-
branare, cu efecte protectoare asupra oboselii 
– menţinerea excitabilităţii muşchiului depola-
rizat, prin creşterea infl uxului de Na+ 

• factor esenţial determinant al datoriei de O2 
(peste 60%)
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▪ datoria alactică de O2 = 3,5 l
▪ datoria lactică de O2 = 8 l (Foss şi Keteyi-

an, 1998).
b) Efectele locale extracelulare 

Extracelular, lactatul este transportat prin difuziu-
ne facilitată împreună cu Na (Na-lactat), prin canalele 
membranei fi brelor musculare. El se poate acumula în 
lichidul extracelular, dar ajunge şi în sânge, depăşind 
cantitatea formată în muşchi (Tache şi Doboşi, 2004). 

Efectele lactatului la nivel extracelular sunt:
• acidoza extracelulară, asociată cu un exces de 

K+ extracelular şi, consecutiv, oboseală şi dure-
re, prin stimularea receptorilor algici

• modifi cări asupra canalelor ionice 
▪ scade contribuţia/permeabilitatea canale-

lor de Cl–, ducând la propagarea potenţi-
alului de acţiune (PA) în sistemul tubular 
T, în ciuda depolarizării

▪ creşte infl uxul de Na+ necesar pentru PA
•infl uenţarea activităţii sinaptice neuromusculare, 

pH-ul acid ducând la susceptibilitate la obosea-
lă (fatigabilitate) şi durere

• reglarea fl uxului sanguin local, împreună cu 
adenozina, CO2, ADP, ATP, AMP, NO, histami-
na, H+, K+ – arteriolodilataţie în vasele muscu-
lare scheletice (Ganong, 2003)

2. Mialgia întârziată

Durerea este dată de leziuni subcelulare ale fi brei 
musculare, care apar la 4 ore şi chiar la 4 zile după efort. 
Dovada lezională o face şi prezenţa în plasmă a mioglo-
binei, a metaboliţilor proteici, a unor enzime specifi ce 
(creatinkinaza), precum şi creşterea activităţii fagocita-
re, care indică prezenţa unui proces infl amator. 

Efortul fi zic cu un potenţial mare de declanşare 
a durerii este alergatul pe pantă în jos. Un fapt in-
teresant este că femeile prezintă mult mai rar dureri 
întârziate, deoarece estrogenii protejează membra-
nele celulare musculare, reducând efl uxul de enzime 
musculare. 

Şi în acest caz de durere musculară tot fi brele mus-
culare de tip II sunt cele mai vulnerabile. Se dezvoltă 
rapid o stare de rigiditate accentuată a fi brelor mus-
culare. Pe astfel de fi bre producerea unei întinderi pu-
ternice va determina cu uşurinţă lezarea mecanică a 
miofi brilelor şi a structurii citoscheletale.

Studiile lui Armstrong (1990), citat de Sbenghe 
(1999) au arătat etapele prin care trece durerea mus-
culară postefort:

• Stadiul I (iniţial) – desfăşurarea efortului fi zic, 
care produce leziunea

• Stadiul II (autogenetic) – produce activarea sis-
temelor proteolitice şi lipolitice, care încep de-
gradarea sistemelor celulare

• Stadiul III (fagocitozic) – începe după 4 ore-4 
zile, instalându-se infl amaţia

• Stadiul IV (regenerativ) – începe după 4 zile, 
putând dura mai multe zile; refacerea va fi  tota-
lă (Sbenghe, 1999)

Mialgia apare la 4-8 ore după efort intens, maxi-
mul durerii fi ind la 24-96 ore postefort, cu revenire 
completă în 7-10 zile. Este dată de contracţii eccen-
trice (cu alungire musculară) sau după efort intens de 
anduranţă. Răspunsul dureros este mai profund după 
exerciţii neobişnuite. Este asociată cu pierderea de 
durată a forţei musculare, scăderea amplitudinii miş-
cărilor şi creşterea nivelului de enzime musculare în 
ser. Un exemplu de contracţii cu alungire este oferit 
de acţiunea muşchiului cvadriceps femural, în cazul 
alergării pe pantă. Acest tip de contracţii determină 
leziuni musculare mai mari, comparativ cu contrac-
ţiile izometrice sau izotonice şi acest lucru este legat 
direct de activitatea miofi brilelor. Apariţia leziunilor 
musculare a fost evidenţiată experimental la rozătoa-
re: după leziunea iniţială apare o nouă leziune secun-
dară, la circa 3 zile. Acest lucru ar coincide cu apariţia 
leziunilor secundare, şi durerii la om (Hollander ş.c., 
2003).

Este atribuită factorilor chimici, mecanici şi ter-
mici, care determină creşterea permeabilităţii şi le-
ziuni musculare la nivelul sarcolemei, urmate de un 
efl ux enzimatic de proteaze cu rol algogen întârzi-
at. Cauza majoră de apariţie a mialgiei ar fi  activa-
rea fi brelor nervoase tip III şi IV (Miles şi Clarkson, 
1994). 

Factorii chimici metabolici implicaţi sunt respira-
ţia mitocondrială defi citară cu reducerea ATP, acumu-
larea de AL cu scăderea pH, peroxidarea lipidelor şi 
producerea de SRO. 

Factorii mecanici implicaţi sunt stresul muscular 
intens, cu ruptură de sarcolemă, reticul sarcoplasmic şi 
miofi brile. Aceste fenomene acţionează prin acelaşi me-
canism, prin perturbarea homeostaziei Ca2+, creşterea lui 
intracelulară activând sistemele proteolitice ce vor de-
grada structurile celulare (ruperea sarcolemei, dilatări 
ale sistemului tubular transvers, distorsiuni miofi brila-
re, fragmentarea reticulului sarcoplasmic, leziuni citos-
cheletale, umfl area mitocondriilor). Toate aceste leziuni 
apar după efort fi zic intens (eccentric), dar continuă şi în 
zilele următoare prin eliberare crescută enzimatică ce le-
zează muşchiul şi prin creşterea permeabilităţii celulare. 
Cu ajutorul rezonanţei magnetice s-a constatat prezenţa 
încă a acestor leziuni şi după 10 zile de la efort, uneori 
chiar la 60 de zile de la exerciţiu.

Pot fi  implicate şi mecanisme infl amatorii în aceste si-
tuaţii. Răspunsul infl amator iniţiat în leziunile musculare 
este asociat cu creşterea leucocitelor, în special a neutro-
fi lelor, creşterea nivelelor circulatorii şi intramusculare de 
mediatori de fază acută (IL-1) şi acumularea de monokine 
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(7-14 zile postefort) şi limfocite în fi brele musculare dis-
truse şi regenerate (Miles şi Clarkson, 1994).

Observaţii recente sugerează o creştere a SRO şi a 
leziunilor oxidative la iepure, după primele 24 de ore 
de efort muscular de forfecare. Leziunile pot fi  atenu-
ate de pretratamentul animalelor (şoareci tineri, adulţi 
şi bătrâni) cu PEG-SOD (superoxid dismutaze), ad-
ministrat i.p., care permite menţinerea unei forţe de 
contracţie de 80-90%, la animale tinere şi de 70%, la 
animale bătrâne. La animalele tinere şi adulte, netra-
tate cu PEG-SOD nu s-au constatat modifi cări. Trata-
mentul cu SOD al fi brelor musculare intacte determi-
nă o creştere între 77-96% a forţei de contracţie.

Utilizarea vitaminei E, în locul PEG-SOD, a arătat 
că aceasta nu are efecte protectoare la nivel muscular, 
nici în ceea ce priveşte forţa maximă de contracţie şi 
nici sub raport histologic. În ser s-a constatat o creş-
tere a activităţii creatinkinazei (CK) şi piruvatkinazei 
(PK), markeri ai SO. Diferenţele între efectele PEG-
SOD şi vitaminei E se pot datora solubilităţii diferite 
a AO sau localizării celulare.

Cercetări experimentale pe şoareci au arătat că 
muşchii animalelor vârstnice sunt mult mai suscep-
tibili la leziuni, comparativ cu muşchii animalelor 
tinere sau adulte. Secundar sau tardiv, aceste leziuni 
sunt cauzate de SRO. Leziunile musculare afectează 
predominant alungirea sau scurtarea contracţiilor şi 
numărul de unităţii motori recrutate (Drăgan, 2002).

Efortul fi zic determină o serie de modifi cări enzi-
matice la nivel muscular, care pot oglindi forma spor-

tivului, gradul de antrenament şi leziunile musculare 
induse de efort. Dintre enzimele musculare frecvent 
se determină: creatinkinaza (CK), lactat dehidrogena-
za (LDH), aspartat aminotransferaza (ASAT) şi aldo-
laza. Aceste enzime prezintă creşteri serice accentua-
te, mai ales la subiecţii neantrenaţi. 
Creatinkinaza (E.C.2.7.3.2.)

Enzima cu cele mai importante modifi cări în efort 
este CK sau fosfocreatinkinaza (CPK) enzimă cu ac-
ţiune în sistemul fosfogen (ATP-CP).

Aceasta catalizează reacţiile:

CK este o enzimă celulară citoplasmatică, bo-
gat reprezentată în muşchiul scheletic, miocard, 
creier. CK serică provine din musculatura sche-
letică şi miocard. CK plasmatică este o enzimă de 
leziune musculară, creşterea sa în plasmă apare după 
lezarea plasmalemei şi efl uxul în lichidul interstiţial, 
limfă şi plasmă.

CK i se descriu 3 izoenzime, a căror enumerare, pro-
venienţă şi proporţie în ser sunt prezentate în tabelul I. În 
ultimii ani s-a descris de asemenea o formă mitocondria-
lă, CK–M, ataşată la membrana mitocondrială şi care nu 
este prezentă în sânge în mod obişnuit; ajunge în schimb 
la 0,8–1,7% în leziuni musculare extinse şi profunde 
(Bishop ş.c., 1992, citat de Suciu, 2003).

Tabelul I 
Proporţia şi provenienţa izoenzimelor CK în serul normal

(după Gaedek, 1996 şi Cucuianu ş.c., 2001, citaţi de Suciu, 2003)
Izoenzima CK-MM CK-MB CK-BB CK-M

Proporţia în ser 94-100% 0-6% nedetectabilă nedetectabilă
Provenienţa muşchi striat, miocard miocard creier mitocondrie

Atunci când CK este eliberată din muşchiul striat, 
în ser creşte CK totală şi forma CK–MM; CK–MB 
rămâne nemodifi cată.

În ceea ce priveşte modifi carea activităţii serice a 
CK în efortul fi zic, s-a constatat o creştere a valorilor 
CK după efortul fi zic, căreia i s-au dat mai multe ex-
plicaţii:

• scăderea ATP, CP, acidoza lactică pronunţată 
produc, prin creşterea permeabilităţii membra-
nelor celulare, trecerea enzimelor, cu mărirea 
activităţii lor, în spaţiul extracelular

• ridicarea nivelului CA în stresul de efort
• hipoxia trecătoare în cazul efortului intens
• traumatismele tisulare contribuie la intensifi ca-

rea activităţii enzimatice.
Gradul de creştere a activităţii CK depinde de na-

tura, durata şi intensitatea efortului, pe de o parte şi de 
gradul de antrenament, pe de altă parte. 

Cele mai accentuate creşteri se descriu după efor-
turi prelungite şi de asemenea după eforturi intense cu 
durată scurtă (Drăgan, 2002). Creşterile sunt mai mari 
în exerciţiile fi zice eccentrice faţă de cele concentrice, 
la aceeaşi încărcătură a efortului. În efortul intens şi de 
durată scurtă creşterea activităţii CK devine detectabilă 
la 2 ore de la încetarea efortului, atinge un maxim la 6-
8 ore (până la de 8 ori valorile normale) şi se menţine 
24-48 ore (Totsuka ş.c., 2002). În ceea ce priveşte efor-
turile fi zice de lungă durată, la alergătorii de maraton s-a 
constatat o creştere a valorilor CK direct proporţional cu 
durata alergării. La persoane sedentare în perioada de 
antrenament pentru participarea la o cursă maraton s-a 
constatat creşterea nivelului CPK cu 30% după 15 săp-
tămâni de antrenament (Rumsley ş.c., 1985 citat Suciu 
2003). De asemenea, în timpul sezonului competiţional 
de baschet, nivelul CK este mai mare decât în afara se-
zonului (Radenberg ş.c., 1988, Drăgan, 2002). 
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Tabelul II
Rolul principalilor ioni asupra musculaturii în efort şi modifi cări urinare şi sudorale

(după Drăgan, 2002; Ganong, 2003; Tache şi Doboşi, 2004)

Electrolitul Modifi cările sanguine 
în efort

Modifi cări musculare în 
efort

Modifi cările urinare 
şi sudorale în efort la 
temperatură ridicată

Na+ 
Extracelular

Obs. 
cation extracelular, care pre-
zintă modifi cări legate de 
apă şi K+; ion fi x în repaus 
şi în general stabil în efort; 
postefort intens şi la tempe-
raturi ridicate, pierderile de-
termină crampe musculare

- hipernatriemie discretă 
prin hemoconcentraţie pe 
durata efortului
- hiponatriemie uşoară şi 
creşterea concentraţiei în 
muşchi la terminarea efor-
tului

- excitabilitatea neuromusculară
- infl ux de Na+ în depolarizare

- efort intens anaerob: 
creşte eliminarea sudo-
rală
- scade eliminarea uri-
nară (de peste 3 ori faţă 
de repaus)

K+ 
Intracelular
Obs.
a) urmează ciclul metabolic 
al glucidelor: trece din fi cat în 
muşchi cu glucoza şi, din muş-
chi spre fi cat cu acidul lactic
b) creşte preefort în muşchi, 
sub infl uenţa adrenalinei
c) cation caracteristic intracelu-
lar foarte mobil în efort (rapor-
tul K/Na creşte pe seama K)
d) efl ux de K+ în repolarizare

- menţinerea potenţialului de 
repaus şi activa-tor enzimatic 
pentru ATP şi ADP, piruvat-
kinază
- metabolismul muscular

- creşte eliminarea 
urinară (100 mEq/l) şi 
sudorală (5-6 mEq/l), 
mai ales la temperaturi 
ridicate şi umiditate 
relativ mare

K+ 
extracelular

- creşterea sa poate duce la 
contractură (reversibilă); 
- creşterea concentraţiei sca-
de excitabilitatea, potenţialul 
de repaus şi forţa musculară
- hiperkaliemie precoce 
moderată în eforturi anae-
robe, cu tendinţa de accen-
tuare prin depleţia K+ mus-
cular şi hemoconcentraţie, 
urmată de revenire, în rela-
xarea musculară
- hipokaliemie tranzitorie, 
urmată de hipokaliemie per-
sistentă în efort aerob (me-
diu şi mai ales de durată)

Ca2+ 
intracelular 

Obs.
- cation mobil, cu rol în exci-
tabilitatea neruomusculară;
- raportul normal K/Ca=2
- creşterile apar în parasim-
paticotonii
- scăderile apar în simpati-
cotonii

- hipercalcemie discretă în 
eforturi anaerobe şi aerobe 
medii
- hipocalcemie în eforturi 
aerobe prelungite şi epu-
izante

- reglarea excitabilităţii neu-
romusculare
- cuplarea excitaţiei cu con-
tracţia: eliberarea din cister-
nele reticulului sarcoplasmic 
în urma trecerii infl uxului 
nervos prin tubii T – saturarea 
subunităţii C a troponinei, 
scindarea ATP, activarea com-
plexului troponină-tropomio-
zină şi recaptarea în cisterne, 
în relaxare

- efort aerob: creşte 
eliminarea sudorală şi 
scade calciuria
- variaţii ale calciuriei, 
mai ales la temperaturi 
ridicate



13

Efortul fi zic şi durerea musculară 

Mg2+ 
intracelular 

Obs.
- ion caracteristic intracelu-
lar (locul 2 după K+ ), asoci-
at cu mitocondriile; 
- carenţele de Mg determină 
spasme musculare, tremură-
turi şi convulsii.

- hipermagneziemie în 
eforturi anaerobe datorită 
 hemoconcentraţiei şi aci-
dozei, cu scăderea de Mg 
intracelular
 

- MgSOD (antioxidant)
- cofactor pentru enzimele 
mitocondriale de fosforilare 
(fosforilaze, ATP-aza actomi-
ozinică)
- activator pentru enzi-mele cu 
rol în sinteza de proteine; sin-
teza AMPc
- transmiterea neuromusculară
- pentru activarea enzimelor 
din metabolismul glucozei şi 
ATP-azei miozinice
- modifi cări moderate sau nule 
în efort

- efort aerob intens: 
creşte magneziuria

Mg2+ 
extracelular

- reglarea excitabilităţii neuro-
musculare 
- împreună cu Ca2+ (1%)

Cl– 
extracelular 
Obs.
anion extracelular fi x în re-
paus

- uşoară hipercloremie în 
eforturi anaerobe
- uşoară hipocloremie în 
eforturi aerobe

- urmează pasiv deplasarea 
Na+

- modifi cări minore asociate 
sau independente de Na+

- pierderi urinare şi su-
dorale

Fe3+ 
intracelular

- creştere a sideremiei în 
eforturi anaerobe şi aerobe, 
mai accentuat la cei antre-
naţi, cu scăderi rapide după 
efort datorită mai ales he-
molizei şi mai puţin hemo-
concentraţiei

- reglarea activităţii enzimatice
- constituent al hemoglo-binei 
(75% din cantitatea din orga-
nism) şi al mio-globinei (5%), 
cu rol în fi xarea, transportul şi 
depozitarea O2 
- constituent al unor enzime 
pentru transport de electroni 
(citocromi) şi pentru activarea 
O2 (oxidaze şi oxigenaze)
- constituent al un or compuşi 
non-hem (transferină, feritină)

- stres precompetiţio-
nal şi transpiraţii pro-
fuze; pierderi sudorale 
crescute

În studii comparative pe cele doua sexe, pentru 
aceeaşi intensitate a efortului creşterea CK este mai 
puţin marcată la femei, ceea ce indică o mai mică 
susceptibilitate la leziuni musculare la acest sex. De 
asemenea, creşterile sunt mai exprimate la persoanele 
obeze decât la normoponderali (Apple ş.c., 1986; Sal-
vadori, 1992, citaţi de Suciu, 2003).

Referitor la corelaţia între nivelul seric al CK şi 
gradul de antrenament, la persoanele antrenate nivelele 
bazale ale CK sunt mai mari decât la persoanele nean-
trenate. După efort însă creşterea CK serice este mult 
mai puţin marcată la antrenaţi (300-400 UI/l) decât la 
persoanele neantrenate (2000 UI/ml la 5 zile) (Zamora 
ş.c., 1996; Majurdar ş.c., 1997; Robinson ş.c., 2000). 
În general se apreciază o cu atât mai bună capacitate de 
adaptare la efort pe plan metabolic (Zamora ş.c., 1996) 
şi o cu atât mai mare rezistenţă la oboseală (Tamaki 
ş.c., 2001), cu cât creşterea activităţii CK este mai pu-
ţin marcată (citaţi de Suciu, 2003).

Urmărind izoenzimele CK, în eforturile de scur-
tă durată activitatea sporită a CK se datorează creşterii 
izoenzimei CK-MM, din muşchiul scheletic. În antrena-

mentul specifi c efortului de rezistenţă se produce o adap-
tare metabolică favorabilă a izoenzimelor CK. Astfel, la 
alergătorii de maraton (profesionişti sau nu) creşte CK 
totală şi de asemenea creşte CK-MB până la 10% din to-
tal. Prin biopsii ale muşchiului gastrocnemian s-a stabilit 
că CK-MB, de obicei prezentă doar în miocard, provine 
din musculatura striată. Unii autori au stabilit corelaţii în-
tre CK-MB şi citrat sintetază, respectiv o corelaţie între 
CK-MB şi capacitatea oxidativă a fi brei musculare stri-
ate. Creşterile CK-MB ar permite o mai bună adaptare a 
muşchiului la necesităţile crescute de energie în timpul 
eforturilor prelungite. De altfel, s-au demonstrat in vivo 
şi in vitro conversia între izoforme (tabelul II). 

3. Mialgia tardivă

Activităţile fi zice sunt însoţite de modifi cări rapi-
de şi complexe ale electroliţilor, oglindite la nivel se-
ric şi muscular, care la subiecţi sănătoşi nu afectează 
prea mult homeostazia.

Mialgia tardivă apare după efortul fi zic prestat în 
condiţii de temperatură ridicată, în special la nean-
trenaţi. Este atribuită dezechilibrului homeostaziei 

Tabelul II (continuare)
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hidroelectrolitice induse de sudoraţie, care poate ca-
uza crampe musculare dacă sudoraţia este profuză şi 
prelungită. Peste temperatura de 33oC, unicul mijloc 
de termoliză este evaporarea transpiraţiei.

La sportivi ( ex. ciclişti, maratonişti) s-au constatat 
scăderi între 2-5 kg după o oră de efort de rezistenţă în 
mediu cald şi umed, scăderi atribuite sudoraţiei crescute.

Pierderea de sudoare până la 3% din greutatea cor-
pului diminuă performanţele, forţa şi rezistenţa, iar în 
cazul scăderilor rapide de 5-10% se produc crampe 
musculare, tremurături, oboseală, apatie, vărsături.

Pierderile sudorale antrenează o hemoconcentraţie 
cu creşterea vâscozităţii sanguine, scăderea vasculari-
zării periferice, perturbarea transportului de cataboliţi.

În mod normal prin transpiraţie se pierd cantităţi 
mari de Na+, Cl–, K+, Mg2+, Fe2+. Comparativ cu plas-
ma, transpiraţia conţine de 2-3 ori mai puţin Na şi Cl 
şi cantităţi egale de K şi Mg (tabelul III).

Tabelul III
Valorile principalilor electroliţi din plasmă şi sudoare

(Weineck, 1995)
Electrolitul (mEq/l) Na Cl K Mg
Plasmă 140 100-103 4-5 1,5-3
Transpiraţie 40-60 30-50 4-5 1,5-5

Pierderile acestor electroliţi, în special Mg, Ca 
şi Na infl uenţează excitabilitatea neuromusculară şi 
contractilitatea, ducând la contracturi dureroase (ta-
belul II). Postefort,  pentru compensarea defi citului 
hidroelectrolitic se recomandă consumul de lichide 
cu conţinut crescut de minerale.

La sportivi antrenaţi, pierderile sunt mai reduse, 
comparativ cu cei neantrenaţi, dar necesităţile în să-
ruri minerale sunt superioare faţă de nesportivi.

Concluzii

Mialgia fiziologică de efort este un proces re-

Physical effort and muscle pain (II)

Abstract
Two main forms of muscle pain caused by physical effort can be identifi ed, namely: instant pain and 

postexercise pain. Instant pain occurs during the physical effort and immediately following exercise and 
it is mainly caused by oxidative stress. Late pain occurs after effort and it is caused by muscle lesions 
and by the subsequent enzyme effusion. Late pain occurs during exercise performed at high temperatures 
and followed by hydroelctrical changes.

Keywords: pain, physical effort, oxygen-reactive species, creatinekinase, electrolytes.

versibil care apare în cursul efortului sau după 
efort, fiind mai exprimată la cei neantrenaţi.

Mialgia fi ziologică de efort este determinată de 
factori mecanici, chimici şi termici care stimulează 
algoreceptorii musculari.
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Aspecte experimentale şi consideraţii teoretico-metodice privind 
leziunea ligamentului încrucişat anterior la nivelul genunchiului 
schiorului alpin 

Lorand Balint
Universitatea Transilvania din Braşov, Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport

Rezumat
Schiul alpin reprezintă o ramură de sport cu o rată mare de accidentări, indiferent de nivelul competenţelor 

motrice pe care le posedă practicanţii. În prezent, datorită noilor materiale de schi şi a evoluţiei tehnicii, cele mai 
frecvente traumatisme se produc la nivelul articulaţiei genunchiului şi în cazul acestui segment corporal, în special 
ligamentul încrucişat anterior este cel afectat. Articolul prezintă câteva studii experimentale care evidenţiază si-
tuaţiile de execuţie motrică care trebuie evitate pentru ca cei ce iubesc acest sport să-l poată practica în siguranţă, 
cu plăcere şi efi cienţă. 

Cuvinte cheie: schi alpin, traumatisme, articulaţia genunchiului, ligament încrucişat anterior, factori favori-
zanţi de accidentare

Introducere şi problematică     

Entorsa produsă la nivelul ligamentului încrucişat 
anterior al genunchiului reprezintă astăzi prima cauză 
a accidentelor semnalate la cei ce practică (la toate 
etapele de instruire) schiul alpin. 

O statistică elaborată în Franţa - pe un eşantion 
de 5 milioane de subiecţi practicanţi ai schiului alpin 
- arată că din totalul accidentelor produse anual, 36% 
îl reprezintă entorsele de genunchi, 20% fracturile, 
8,3% entorsele la nivelul altor etaje articulare, 14,4% 
contuziile, 8% plăgile, 6,3% leziunile musculo-tendi-
noase, 3,2% luxaţiile, 2% traumatismele craniene şi 
1,8 alte traumatisme (Lamellet, 2005).

În cazul entorsei de genunchi, la unul din doi 
accidentaţi, aceasta este însoţită şi de ruptura liga-
mentului încrucişat anterior, care reprezintă o formă 
gravă de leziune. În acelaşi context, Brunet-Guedj şi 
Brunet (2004) consideră că femeile având o vârstă 
de peste 25 ani sunt de trei ori mai expuse la acest tip 
de traumatism decât bărbaţii. Cauzele sunt multiple 
(indiferent de diferenţierile de sex) şi ele sunt legate 
de evoluţia tehnicii, a materialelor de schi, dorinţa 
de a schia la viteze crescute, practicarea schiului ex-
trem etc.

Consideraţii structurale şi funcţionale despre 
articulaţia genunchiului

Genunchiului este, după Platze (2001), cea mai volu-
minoasă şi totodată complexă articulaţie a corpului uman. 

Primit la redacţie: 18 septembrie 2006  
Acceptat spre publicare: 28 septembrie 2006 
Adresa: Universitatea „Transilvania”, Facultatea de 

Educaţie Fizică şi Sport, Bd. Eroilor nr. 25, Braşov 
e-mail: lbalint@unitbv.ro 

Această articulaţie permite mişcări de fl exie, extensie, 
combinate şi cu grade mai mici de rotaţie (fi g. 1).     

Stabilitatea genunchiului este asigurată de două 
tipuri de structuri:

- o structură pasivă, formată din menisc, 
ligamentul colateral intern şi extern, liga-
mentul încrucişat anterior şi posterior, pre-
cum şi din ligamentul patelar, care este fi xat 
pe tendonul rotulian, permiţând punerea în 
extensie a genunchiului (fi g. 2);

- o structură activă, formată din două grupe 
mari musculare: cvadriceps (cu funcţie de 
extensor) şi ischio-gambier (fl exor).

             

Fig. 1 - Mişcările articulaţiei genunchiului 
(modifi cat după Platze, 2001)

În acest studiu ne vom centra atenţia doar asupra 
funcţiilor şi a acţionărilor ce se pot exercita asupra li-
gamentului încrucişat anterior, poziţionat înaintea ariei 
intercondilare anterioare a tibiei, până în faţa mediană 
a condilului lateral femural. Rolul său, pe care-l joacă 
alături de ligamentul încrucişat posterior, este acela de a 
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menţine - în momentul mişcărilor de fl exie - suprafeţele 
articulare ale genunchiului, în limite anatomice. Aceste 
două ligamente sunt intracapsulare şi extraarticulare.

Fig. 2 - Structura pasivă a genunchiului 
(modifi cat după Platze, 2001)

Ligamentul încrucişat anterior are două funcţii 
principale:

- împiedică femurul să gliseze spre înaintea su-
prafeţei articulare de la nivelul platoului tibial, 
atunci când genunchiul este în fl exie;

- blochează hiperextensia genunchiului.
O entorsă reprezintă un ansamblu de leziuni cap-

sulo-ligamentare produse de un traumatism articular, 
fără a se pierde contactul permanent între suprafeţele 
articulare. Slaba vascularizare a ligamentelor explică 
difi cultatea cicatrizării lor.

La modul general, se disting trei stadii ale entorselor:
a) stadiul I (entorsa benignă), care se caracteri-

zează prin rupturi microscopice;
b) stadiul II (entorsa medie), cu rupturi parţiale 

sau macroscopice (mai rar întâlnite în acciden-
tele provocate prin practicarea schiului alpin);

c) stadiul III (entorsa gravă), care prezintă ruptură 
totală.

Analiza mişcărilor efectuate de schior

În schiul alpin, rigiditatea relativă a bocancului de 
schi face ca tibia să se comporte ca un ax fi x pentru 
condilii femurului, care sunt în mişcare pe suprafa-
ţa platoului tibial. Când piciorul se întinde, condilii 
femurali rulează pe condilii tibiali (plaţi) până ce 
ligamentul încrucişat anterior  exercită o acţiune de 
frânare a mişcării.

Execuţiile motrice din schiul alpin (săriturile, 
accelerările, decelerările etc.) implică recepţionarea 
unor şocuri semnifi cative la nivelul contactului schi-
zăpadă, şocuri amortizate / absorbite în principal de 
către membrele inferioare şi în special, de către arti-
culaţia genunchiului.

Metode experimentale de investigare 
şi rezultate obţinute

Pentru a se pune în evidenţă solicitările la care este 
supus genunchiul în timpul practicării schiului alpin, 
pe plan mondial s-au întreprins o serie de studii, dife-
rite ca abordare, dintre care le menţionăm pe cele mai 
reprezentative:

− Maxwell şi Hall (1989) au măsurat forţele ce 
acţionează la nivelul genunchiului, în funcţie de 
stadiul de instruire al schiorului şi de tipul de 
viraj executat (prin plug alunecat; cu schiurile 
paralele). Aparatura la care au apelat a constat 
dintr-un dinamometru ce a măsurat forţele (F) 
care acţionează la nivelul genunchiului şi bo-
cancului (pe cele trei axe: antero-posterior - Fx, 
medio-lateral - Fy şi vertical - Fz), un electro-
goniometru pentru determinarea unghiului de 
fl exie a genunchiului şi şoldului, precum şi un 
electromiograf conectat la şase muşchi ce inter-
vin în mişcările articulaţiei genunchiului. Re-
zultatele la care au ajuns cei doi autori, sunt: 
valorile unghiulare de fl exie de la nivelul şoldu-
lui şi genunchiului sunt mai importante pentru 
piciorul interior virajului, atunci când acesta 
se efectuează prin procedeul plug alunecat. În 
cazul virajului paralel, unghiurile realizate sunt 
la fel de importante  pentru ambele picioare; la 
modul general, forţele aplicate genunchiului în 
plan frontal şi sagital, indiferent de procedeul de 
ocolire utilizat, sunt mai semnifi cative în raport 
cu cele aplicate în zona bocancului de schi. În 
plan vertical situaţia este inversă. De asemenea, 
forţele respective pun genunchiul şi ligamen-
tul încrucişat anterior într-o situaţie favorizan-
tă pentru producerea unor traumatisme, atunci 
când se efectuează virajul prin tehnica alunecă-
rii în plug. Argumentele sunt: tibia face o trans-
laţie mediană în raport cu femurul, exercitând 
un surplus de tensiune asupra ligamentului în-
crucişat anterior al piciorului exterior. Forţa (pe 
axa Fy) este  amplifi cată în ambele sensuri de 
virare (dreapta-stânga) prin lipsa unui schimb 
de muchii accentuat a schiurilor, adică a inexis-
tenţei acţiunii de cantare. Mişcarea de valgus-
varus (deviaţia înspre înafară – înspre interior) 
evidenţiată pe axa „x” a piciorului exterior oco-
lirii, prin valoarea negativă a forţei înregistrate 
(-40N.m), indică o mişcare înspre interior a ti-
biei, precum şi o contractură majoră a muşchi-
lor cvadriceps şi ischio-gambier, cu valori de 
asemenea negative ale forţei, fapt ce semnalea-
ză  o mişcare de extensie a genunchiului aces-
tui picior. În acelaşi timp, genunchiul interior 
virajului este poziţionat în valgus şi efectuează 
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o mişcare de rotaţie externă, periculoasă pentru 
genunchi. Pe planul „z”, datorită unei mişcări 
de rotaţie internă a tibiei în raport cu femurul, 
se constată o acţiune de torsiune nefavorabilă 
pentru integritatea ligamentului încrucişat ante-
rior al piciorului interior ocolirii, care este mai 
fl exat decât cel exterior. În legătură cu activi-
tatea muşchilor care mobilizează genunchiului, 
aceasta este mai importantă în tehnica viraju-
lui paralel, dar în ambele modalităţi de ocolire, 
muşchiul cvadriceps este mai activ la nivelul 
piciorului interior virajului.

− Hame ş.c., (2002) au cercetat capacitatea de re-
zistenţă a ligamentului încrucişat anterior, utili-
zând în activitatea lor experimentală, genunchiul 
a trei cadavre proaspete (vârsta medie 57,1 ani). 
S-a măsurat forţa suportată de ligamentul în-
crucişat anterior în acţiunea de rotaţie externă, 
neutră şi internă a tibiei în raport cu femurul, în 
următoarele patru poziţii ale articulaţiei genun-
chiului: extensie (00 fl exie), fl exie la 900, fl exie 
pasivă completă şi hiperfl exie forţată. Rezultate-
le experimentului sunt prezentate în tabelul I.

Aceste date sunt importante deoarece permit pu-
nerea în evidenţă a poziţiilor genunchiului în care 
ligamentul încrucişat anterior este mai expus trauma-
tismelor. Pe de altă parte, chiar echipa de cercetători 

care a realizat experimentul, recunoaşte că o forţă de 
243 N aplicată la nivelul genunchiului hiperfl ectat a 
unui schior, nu ar putea determina ruptura ligamentu-
lui încrucişat anterior (acesta poate suporta o forţă de 
2160 N – la o persoană tânără) cu atât mai mult cu cât 
în experiment nu s-a luat în calcul acţiunea conjugată 
a celorlalte ligamente şi a muşchilor care intervin în 
mobilizarea şi stabilizarea genunchiului.
− Muller şi Schawameder (2003) au studiat, prin 

intermediul unor analize biomecanice (utilizând 
ca aparate ajutătoare: trei camere video care le-
au permis realizarea unor kinograme, un dina-
mometru pentru măsurarea forţei dezvoltate la 
nivelul schi-bocanc şi un electromiograf pen-
tru măsurarea activităţii musculare), mişcările 
de împingere specifi ce în fazele de pregătire, 
declanşare şi conducere atât a virajului tradi-
ţional (cu schiurile paralele), cât şi a conduitei 
similare abordată în virajul tăiat, de tip carv. 
S-a constatat: genunchiul piciorului interior, 
în cazul ambelor variante de execuţie, este în-
totdeauna mai fl exat decât genunchiul picioru-
lui exterior (piciorul interior la 950 şi respectiv 
120– 1300 piciorul exterior pentru virajul tradi-
ţional, 1250 – 1350 piciorul interior – exterior, la 
virajul carv). Raportul forţă / timp pe diferitele 
faze ale virajului se prezintă astfel: faza pregăti-

Tabelul I
Valorile medii ale forţelor suportate de ligamentul anterior încrucişat 

în raport cu unghiurile de fl exie ale articulaţiei genunchiului
– 10 N.m: tibia în rotaţie internă faţă de femur; 10 N.m: tibia in rotaţie externă faţă de femur

Valoarea
forţei

Hiperfl exie
forţată

Flexie pasivă
completă

Flexie la
900

Extensie
00 fl exie

- 10 N.m 170 48 12 62
- 5N.m 175 40 12 50

0 193 50 12 35
5 N.m 220 90 35 140
10N.m 243 112 47 230

(după Hame ş.c., 2002)

Fig. 3a - Înregistrarea forţelor, a timpului şi a valorilor unghiulare de la nivelul genunchiului, în timpul efectuării 
a două viraje succesive prin tehnica tradiţională (modifi cat după Muller şi Schawameder, 2003)
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Fig. 3b - Înregistrarea forţelor, a timpului şi a valorilor unghiulare de la nivelul genunchiului, în timpul 
efectuării a două viraje succesive prin tehnica carv (modifi cat după Muller şi Schawameder, 2003)

toare a virajului este de 1 sec. pentru ambele tipuri 
de viraj; faza de declanşare (iniţiere) are o durată 
de 0,5 sec. la virajul tradiţional şi 0,75 sec. pentru 
virajul carv, în schimb, pe secvenţa de conduce-
re, virajul carv se realizează în 0,25 sec., în timp 
ce pentru cel tradiţional intervalul se încadrează 
în 0,75 sec. Timpul însumat - pe virajul efectuat 
integral - este mai scurt în tehnica carv decât în 
tehnica tradiţională. Electromiograful a înregistrat 
o activitate mai intensă a muşchiului cvadriceps 
de la nivelul piciorului interior la virajul carv faţă 
de cel tradiţional (fi g. 3a; 3b).

Concluzii teoretico-metodice

În schiul alpin, fi e el de agrement sau de 
performanţă, este de dorit a se evita patru categorii de 
situaţii care favorizează leziuni la nivelul ligamentului 
încrucişat anterior. Acestea sunt:

a) rotaţia exagerată a tibiei în afară – se 
produce atunci când vârful schiului interior 
virajului agaţă zăpada şi determină o poziţie 
divergentă a acestuia. Aceeaşi greşeală 
se poate produce şi în timpul efectuării 
coborârii directe, iar în cazul schiului de 
competiţie actual, atât tehnica virajului 
carv, cu multiplele deplasări laterale ale 
schiorului, cât şi acroşajul incorect a 
fanionului basculant pivot (vezi în special 
proba de slalom) pot genera mecanisme 
similare de suprasolicitare a  genunchiului. 
Ettlinger ş.c., (1995) consideră că 20 % din 
cazuistica entorsei la nivelul ligamentului 
încrucişat anterior se încadrează în această 
situaţie şi ea este de obicei însoţită de leziuni 
ale ligamentului colateral tibial;

b) desprinderea şi apoi aterizarea schiorului pe 
spate, într-o poziţie dezechilibrată – se întâlneşte 

de regulă doar la schiorii de performanţă sau 
la cei ce practică freestyl-ul. Recepţionarea 
defectuoasă  a şocului la aterizare, pe coada 
schiului, în condiţiile în care bocancul de schi 
este rigid, determină o mişcare de „sertar” 
asupra tibiei (spre înainte), care simultan cu 
o contracţie refl exă a muşchiului cvadriceps, 
destabilizează poziţia normală a ligamentului 
încrucişat anterior, lezându-l; 

c) acţiunea de fl exie a genunchiului, simultan cu 
rotaţia internă a tibiei – pune corpul schiorului 
într-o poziţie care determină cel mai frecvent 
ruptura ligamentului încrucişat anterior. 
Factorii ce favorizează acest lucru sunt legaţi 
nemijlocit de rigiditatea bocancilor, calităţile 
de construcţie ale schiului parabolic şi de 
modul dezechilibrat – pe spate - în care schiorul 
fi nalizează virajul. În această atitudine corporală 
accentuat dezechilibrată, genunchiul este în 
hiperfl exie, iar forţele de inerţie ce acţionează 
în timpul executării virajului angrenează masa 
bustului înspre exteriorul acestuia, în condiţiile 
în care schiurile sunt fi xate pe cantul interior. 
Genunchiul reprezintă prima articulaţie liberă 
între schi şi restul corpului şi de aceea, la acest 
nivel sunt recepţionate toate forţele dezvoltate 
prin acţionările specifi ce;

d) hiperextensia genunchiului, simultan cu rotaţia 
internă a tibiei – această poziţie, deşi mai puţin 
prezentă în executarea procedeelor tehnice 
din schiul alpin, este cea în care ligamentul 
încrucişat anterior este deosebit de vulnerabil. 
Situaţiile care favorizează hiperextensia 
genunchiului sunt cele în care schiorul este 
dezechilibrat înspre înainte – de obicei pe un 
singur picior – ca de exemplu atunci când 
schiul se înfi ge cu vârful în zăpadă sau agaţă 
plasa de protecţie de pe marginea traseului.
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Experimental aspects and technico-methodical considerations regarding 
lesions of the cruciate anterior ligaments of the knee in alpine skiers

Abstract
Alpine skiing is a sport that presents a high rate of accidents, regardless of the motor skills that athletes possess. 

Currently, due to the new ski wear and equipment materials and due to the technique evolution, the most frequent 
injuries occur at the level of the knee joint and, specifi cally in the cruciate anterior ligament. The article presents 
several experimental studies, which highlight motor execution cases, which must be avoided in order for those 
who love this sport to be able to practise it safely, effectively and pleasurably.

Keywords: alpine skiing, injury, knee joint, cruciate anterior ligament, pro-accident factors.
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Capacitatea de efort fi zic la femeile în postmenopauză

Fulga Florescu*, Nicolae Costin
Universitatea de Medicină şi Farmacie “Iuliu Haţieganu” Cluj Napoca

Rezumat
Odată cu creşterea speranţei de viaţă, femeile petrec o treime din ani după instalarea menopauzei. Procesul 

de îmbătrânire presupune acumularea unor modifi cări involutive complexe ce conduc în fi nal la sindromul de de-
condiţionare al vârstnicilor. Indicatorul de apreciere a capacităţii de efort al organismului vârstnic este consumul 
maxim de oxigen. Dintre numeroasele modifi cări pe aparate şi sisteme ce survin legate de vârstă la femeile în 
postmenopauză, modifi cările aparatului cardiovascular sunt prioritare, fi ind considerate factorul limitativ al con-
sumului maxim de oxigen în efort. Celelalte modifi cări importante în organismul femeii în postmenopauză derivă 
din câştigarea în greutate la menopauză (pe fondul privaţiei estrogenice), din starea de oboseală excesivă de natură 
psihică sau fi zică, din performanţa musculară redusă in postmenopauză (legată si de bolile osteoarticulare degene-
rative frecvente), toate acestea conducând la degradarea capacităţii de efort fi zic a femeii vârstnice. 

Îmbunătăţirea performanţelor fi zice, ca deziderat al creşterii calităţii vieţii în postmenopauză, poate fi  consta-
tată la femeile care combină terapia hormonală de substituţie cu aspectele benefi ce (fi zice, psihice şi sociale) ale 
practicării exerciţiului fi zic recomandat. 

Cuvinte cheie: postmenopauză; terapie hormonală de substituţie; îmbătrânire; capacitate de efort; calitatea vieţii. 

Abilitatea1 de a efectua o activitate fi zică, atât în 
timpul muncii, cât şi al recreerii, este un aspect im-
portant al experienţei de viaţă pentru femeile de toate 
vârstele. Pentru un status de perfectă sănătate, siste-
mele fi zice, mentale şi spirituale trebuie exersate în 
perfectă armonie. Dacă la începutul secolului XX, 
media de vârstă pentru femei abia depăşea cu 5 ani 
menopauza, astăzi speranţa de viaţă a crescut, adău-
gând 25 ani perioadei postmenopauzale, ridicând la 
o treime din anii femeii ca fi ind petrecuţi după in-
stalarea menopauzei. Oricum, menopauza devine o 
perioadă de nouă explorare şi un nou ciclu de viaţă. 
Exerciţiul fi zic devine astfel o formă de maximizare a 
calităţii vieţii din această perioadă. Condiţia fi zică nu 
poate determina un proces reversibil pentru efectele 
trecerii timpului, dar ajută la noua adaptare fi ziolo-
gică a organismului corespunzătoare vârstei (Bocu şi 
Tache, 2005). Orice femeie matură ar necesita o par-
ticipare activă la un program special de exerciţii fi zice 
sub supraveghere medicală, care ar trebui să cores-
pundă pe deplin necesităţii femeii în postmenopauză, 
dar şi capacităţii ei de efort fi zic. 

Procesul de îmbătrânire la pacientele în postmeno-
pauză presupune acumularea modifi cărilor involutive 
complexe ce au loc la nivel celular, tisular, de organe 
şi sisteme, modifi cări ce cunosc cauze multiple:
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a) defecte genetice;
b) factori de mediu;
c) factori ereditari;
d) îmbolnăvirile din viaţă. 

Cele mai importante teorii care au încercat să ex-
plice procesul de îmbătrânire sunt:

a) teoria radicalilor liberi (Harman, 1956, 
1993);
b) teoria crosslinkage (Bjorksten, 1968, citat 
de Olinescu ş.c., 2004);
c) teoria imunologică (Walford, 1969, citat de 
Olinescu ş.c., 2004);
d) teoria genetică (Hayfl ich, 1987, citat de Oli-
nescu ş.c., 2004). 

Ritmul îmbătrânirii diferă de la o persoană la alta, 
o caracteristică demografi că actuală fi ind creşterea 
populaţiei feminine vârstnice (respectiv tendinţa spre 
creşterea calităţii vieţii la femeile în postmenopauză). 
Vârsta infl uenţează capacitatea de efort fi zic: între-
ruperea efortului ocupaţional presupune compensarea 
acestuia prin activităţi recreaţionale, iar sedentaris-
mul duce la apariţia sindromului de decondiţionare 
al bătrânilor (Carlson, 1999). Indicatorul de aprecie-
re a capacităţii de efort al organismului vârstnic este 
consumul maxim de oxigen (Sbenghe, 1999, Walson, 
1999, Leach, 2000, Van Heuvelen, 2000). 

Principalele modifi cări şi declinul sistemelor 
funcţionale la vârstnici 
1. Modifi cările hematologice majore la femeia în 
postmenopauză sunt: scăderea hemoglobinei, a hema-
tocritului si a volumului sangvin circulant; scăderea 
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pH-ului prin scăderea bicarbonatului, scăderea calciu-
lui ionic, modifi cări care conduc la:

a) scăderea funcţiei de transport a gazelor respira-
torii cu hipoxie tisulară si acidoză metabolică 
în efort;

b) modifi cări ale echilibrului fl uidocoagulant, tul-
burări de coagulare;

c) scăderea pH-ului cu acidoză metabolică a vârst-
nicilor şi oboseală musculară în efort;

d) creşterea excitabilităţii neuromusculare (Tache 
şi Bocu, 2001). 

2. Modifi cările ţesutului osos şi cartilaginos sunt 
calcifi erea senilă cu pierderea elasticităţii ţesutului 
cartilaginos; demineralizarea şi osteoporoza (pierderi 
de peste 10% ale sărurilor minerale), modifi cări care 
duc la:

a) fragilitate osoasă crescută la solicitările produse 
de mişcările musculare şi în fi nal la fracturi. 

b) dispariţia curburilor fi ziologice ale coloanei 
vertebrale. 

c) scăderea fl exibilităţii şi mobilităţii articulare cu 
limitarea mişcărilor – redoare, rigiditate (Tache 
şi Bocu, 2001; Olinescu ş.c., 2004). 

3. Modifi cările ţesutului muscular sunt scăderea 
forţei de contracţie (prin scăderea numărului şi di-
mensiunii fi brelor musculare), scăderea cantităţii de 
mioglobină (care determină reducerea metabolismu-
lui aerob); reducerea substanţelor energetice (glico-
gen, ATP, CP) modifi cări care determină :

a) reducerea capacităţii de contracţie musculară. 
b) atrofi a progresivă a masei musculare şi slăbirea 

punctelor de inserţie musculară care duc la sar-
copenia de îmbătrânire cu anduranţă musculară 
scăzută la efort şi oboseală musculară precoce 
(Ganong, 2001; Olinescu ş.c., 2004). 

4. Sistemul respirator
a) alterarea parenchimului pulmonar şi scăderea 

surfactantului, cu apariţia emfi zemului pulmo-
nar de vârstă;

b) scăderea ventilaţiei şi schimburilor gazoase cu 
hipoxemie, hipoxie tisulară consecutivă şi aci-
doza respiratorie (Tache şi Bocu, 2001). 

5. Sistemul cardiovascular
Cord
a) modifi carea proprietăţilor fundamentale ale mi-

ocardului cu scăderea contractilităţii şi afecta-
rea ritmicităţii;

b) scăderea debitului cardiac;
c) reducerea lucrului mecanic al inimii, mai ales al 

ventricului stâng. 
Artere
a) scăderea distensibilităţii, elasticităţii şi complianţei;
b) creşterea rezistenţei vasculare periferice, cu 

creşteri ale tensiunii arteriale, mai ales ale va-
lorilor maxime;

c) reducerea fl uxului sangvin cerebral, cutanat, 
splahnic şi renal. 

Vene
a) distensibilitate crescută şi stază venoasă – vari-

ce (Tache şi Bocu, 2001; Olinescu ş.c., 2004). 

Modifi cările sistemului cardiovascular sunt pri-
oritare în scăderea consumului maxim de oxigen pe 
măsura îmbătrânirii, iar scăderea capacităţii cardi-
ovasculare este principalul factor limitativ al consu-
mului maxim de oxigen în efort. 

6. Sistemul endocrin şi metabolismul
a) scăderea metabolismului energetic bazal de în-

treţinere;
b) reducerea metabolismului proteic cu favoriza-

rea sarcopeniei;
c) scăderea catabolismului lipidic şi creşterea ma-

sei adipoase centrale (Haulică, 1996);
d) scăderea toleranţei la glucoză (diabet zaharat 

tip II);

De ce se câştigă în greutate la menopauză?
Anii perimenopauzali reprezintă un timp vulnera-

bil pentru creşterea în greutate. Femeile sunt supuse 
unor modifi cări în forma corpului, cu acumulare de 
grăsime abdominală, care este legată în mod particu-
lar de creşterea riscului cardiovascular. 

Cercetările arată că grăsimea acumulată la femeile 
în menopauză este în relaţie mai directă cu procesul 
de îmbătrânire, decât cu modifi cările hormonale ce 
survin. Scăderea progresivă a masei musculare (care 
consumă prin ardere calorii) şi creşterea stratului gras 
(care consumă puţine calorii) au ca rezultat reducerea 
progresivă a metabolismului. Astfel, necesarul de ca-
lorii pentru susţinerea corporală este redus. 

Cele mai multe femei în menopauză devin mai se-
dentare, reducând de asemenea necesarul de calorii 
pentru menţinerea greutăţii corporale actuale. Cele 
mai multe studii concluzionează că lipsa de activitate 
este cel mai important factor ce contribuie la creşterea 
în greutate (Bocu, Tache, 2003). 

Stările depresive, anxietatea şi gândirea negati-
vistă pot contribui la creşterea în greutate. Pentru ca 
creşterea în greutate este mai legată de îmbătrânire 
decât de modifi cările hormonale tipice menopauzei, 
terapia hormonală substitutivă (THS) nu pare să aibă 
efi cacitate în stoparea creşterii în greutate în timpul 
menopauzei, cele mai multe studii neidentifi când 
vreo diferenţă între THS şi placebo. 

Dat fi ind riscul obezităţii, încercarea prevenirii 
creşterii în greutate la menopauză este un scop defi -
nit al femeii în perimenopauză. Cele care adoptă un 
program de modifi care a stilului de viaţă au avut mult 
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mai mare succes. Creşterea activităţii fi zice poate fi  o 
strategie efectivă în timpul perimenopauzei. Studiile 
arată că femeile menopauzice care sunt fi zic active 
au mult mai mult succes în prevenirea obezităţii. La 
aceasta se adaugă şi alegerile nutriţionale corecte (Ol-
shansky, 1995). 

Starea de oboseală excesivă în menopauză
Oboseala extremă este o stare de epuizare care nu 

se remite prin repaus la pat şi se agravează la orice 
activitate fi zică sau psihică. 

Cauzele apariţiei şi instalării oboselii sunt urmă-
toarele :

a) psihice: anxietatea sau alte forme de emoţie zil-
nică care cauzează stres conduc la instabilitate 
emoţională. Se pot remedia alternând odih-
na cu un program de exerciţii fi zice antistres 
(Kostka, 2000);

b) fi zice: hormonii estrogeni au un efect bine defi -
nit asupra reglării nivelului de cortizol (care este 
responsabil de oboseală şi somnolenţă). Dacă 
nivelul de estrogeni este scăzut, cortizolul este 
necontrolat în reglarea stării de oboseală. De 
aceea este importantă THS cu menţinerea echi-
librului hormonal estrogenic la menopauză. 

Capacitatea femeilor în postmenopauză de a se 
adapta la activităţile fi zice crescute este astfel limi-
tată. Antrenamentul fi zic continuă să exercite efecte 
pozitive (Curl, 2000). Antrenamentul aerob creşte 
capactitatea funcţională la vârstnice. Antrenamentul 
de rezistenţă, cu intensitate mare, determină mări-
rea forţei, iar cel cu intensitate moderată produce o 
creştere semnifi cativă a masei musculare şi are efecte 
favorabile în reducerea sarcopeniei, în etiologia căre-
ia datele recente implică stresul oxidativ (Ji, 2002). 
Efortul fi zic moderat are efect benefi c de stimulare a 
expresiei enzimelor antioxidative. Îmbătrânirea ate-
nuează adaptarea la antrenament a enzimelor antioxi-
dante, muşchii vârstnicelor necesitând o suplimentare 
exogenă de antioxidanţi. 

Performanţele musculare după menopauză
Performanţa musculară este un factor important, 

determinant al capacitaţii de efort şi al calităţii vieţii 
în postmenopauză. Astfel, tonusul muscular normal 
poate preveni fracturile şi leziunile osteoporotice 
(Evans, 1999). Tonusul muscular scade în anii post-
menopauzali, părând să aibă o estrogenodependenţă. 
Studiile arată că THS ar menţine tonicitatea muscu-
lară normală, exerciţiile îmbunătăţind performanţele 
musculare în postmenopauză şi potenţează efectele 
benefi ce ale THS asupra osului (Pitea, 2003). Ori-
cum, aceste efecte nu dau indicaţie majoră pentru 
THS, dar performanţa musculară pare a fi  asociată cu 
starea scheletului şi cu cea cardiovasculară. 

Femeia sănătoasă în postmenopauză prezintă to-
tuşi o serie de anomalii vasculare periferice, ale căror 
posibile consecinţe asupra performanţei fi zice nu sunt 
bine cunoscute. Comparând loturi similare de femei 
în premenopauză (fără boli cardiovasculare şi capa-
citate pulmonară normală) şi postmenopauză s-a con-
statat scăderea caracteristicilor biofi zice, a capacităţii 
de efort şi a posibilităţilor de oxigenare cu tendinţa 
folosirii ciclurilor biochimice anaerobiotice la post-
menopauză. Rezultatele sugerează ca menopauză re-
prezintă o cauză importantă în degradarea capacităţii 
de efort fi zic a femeii (Dragan, 2002). 

Modifi cările cardiopulmonare depistate par sa ori-
enteze spre circulaţia periferică ca factor de limitare a 
capacităţii de efort, care ar putea fi  atenuat prin intro-
ducerea din timp a THS. Funcţionalitatea endoteliului 
vascular a fost corelată cu capacitatea de efort fi zic. 
Diferenţele între sexe se referă la aspectele de boală 
coronariană, studiile recente sugerând ca estrogenii 
infl uenţează funcţionalitatea endoteliului vascular. S-
a lansat astfel ipoteza că funcţionalitatea endoteliului 
vascular periferic estrogenodependent se corelează 
cu capacitatea de efort la femeie. 

Aspecte benefi ce ale efortului fi zic la femei în 
postmenopauză:

a) fi zic: creşterea duratei de viaţă, ameliorarea stă-
rii de sănătate fi zică;

b) psihic: creşterea încrederii în sine, îmbunătăţi-
rea sănătăţii mentale;

c) social: independenţa socială şi comportament 
social activ. 

Activitatea fi zică este o cale de a preveni osteo-
poroza, reglând balanţa osoasă şi stimulând formarea 
de os prin acumulare de minerale osoase, precum şi 
întărind muşchii şi astfel reducând riscul fracturilor 
prin cădere. Caracteristicile mecanice ale oaselor se 
îmbunătăţesc prin activităţi fi zice, la care contribuie 
factorii hormonali, nutriţionali şi mecanici necesari 
creşterii osoase (Jepersen, 2003). 

Studiile pe femei în postmenopauză relevă limi-
tarea capacităţii scheletului de a se adapta la stresul 
mecanic dat de exerciţiu (prin alterarea statusului 
hormonal şi aportul inefi cient de nutrienţi). După 
menopauză, capacitatea osului de a rezista la efort 
susţinut depinde de dieta de calciu (osul fragil fi ind 
consecinţa aportului de calciu, pH-ul scăzut în condi-
ţiile sedentarismului). Activitatea fi zică susţinută sti-
mulează creşterea în diametru a oaselor, care conduce 
la scăderea riscului de fractură prin fragilizarea osului 
şi a creşterii porozităţii (Edward, 1992). 

Adaptarea osoasă în postmenopauză la stresul me-
canic al exerciţiilor fi zice se face prin:

a) exersare dinamică, nu statică;
b) exerciţiu relativ intens;
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c) exerciţiu destul de frecvent;
d) exerciţiu scurt, intermitent;
e) încărcare hidrică sufi cientă;
f) nutrienţi energetici suplimentari (Foss, 1998);
g) aport de calciu şi D3. 

Practicarea exerciţiului fi zic de către femeile 
în postmenopauză determină:

a) ameliorarea activităţii cardiovasculare şi a func-
ţiei respiratorii;

b) menţinerea integrităţii osoase şi ameliorarea ac-
tivităţii musculare (cu reducerea sarcopeniei);

c) întreţinerea sistemelor senzoriale şi îmbunătăţi-
rea activităţii sistemului nervos somatic;

d) combaterea sedentarismului şi reducerea efec-
telor secundare ale viciilor alimentare (Mario, 
2000);

e) ameliorarea proceselor cognitive şi scăderea 
riscului de îmbolnăviri şi complicaţii;

f) îmbunătăţirea calităţii vieţii în postmenopauză, 
odată cu creşterea speranţei de viaţă (Spencer, 
1999, Shinkai, 1998, Rooney, 1993). 

Deşi longevitatea este determinată de factori ere-
ditari, de factori interni sau externi, după 60 de ani 
corpul fi zic se degradează oricum prin procesul îm-
bătrânirii, dar gândirea şi procesele psihice devin tot 
mai puternice, persoana vârstnică sănătoasă devenind 
tot mai valoroasă din punct de vedere spiritual. Capa-
citatea de efort fi zic determină, astfel, vitalitatea fi zi-
că a individului, odată cu creşterea riscului de apariţie 
a bolilor cronice la vârstnic exerciţiile fi zice devenind 
mai importante în îmbunătăţirea nivelului de energie, 
a lucidităţii, a dispoziţiei, rezistenţei la infecţii şi în 
lupta contra medicaţiei excesive. 
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The effort capacity in postmenopause women 

Abstract
As life expectancy extends, women spend a third of their life after the menopause onset. The ageing process 

causes an accumulation of several complex involution changes, which fi nally lead to the disability syndrome in the 
elderly. The assessment indicator for the effort capacity in the elderly is the maximal oxygen consumption. Out of 
the many age-related changes that occur in the postmenopause women’s systems, the changes in the cardiovascular 
system are considered as top priority, as they constitute the limitative factor of maximal oxygen consumption on 
exertion. 

The other major changes in the postmenopause women derive from their gaining weight at menopause (becau-
se of the lack of estrogen), their excessive physical or psychical exhaustion and their reduced muscle performance 
at postmenopause (also because of the high incidence of osteo-articular degenerative diseases). All of these lead to 
the degradation of the physical effort capacity in the elderly women. 

The improvement of physical performance, as part of higher life quality at postmenopause, can be observed in 
the women who combine hormone replacement therapy (HRT) with the physical, psychical and social benefi ts of 
the recommended physical exercise. 

Keywords: postmenopause, hormone replacement therapy, ageing, exercise capacity, life quality. 
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Adaptarea sistemului cardiovascular în efortul fi zic

Claudia Borza*, Rodica Mateescu, Georgeta Mihalaş
Universitatea de Medicină şi Farmacie „Victor Babeş” Timişoara

Rezumat
Reacţiile de adaptare a organismului la efortul fi zic cuprind mecanisme cardiovasculare, respiratorii si endo-

crine, de tip nervos si umoral, având drept obiectiv asigurarea potenţialului energetic muscular la un nivel crescut, 
conform necesităţilor organismului. Parametrii cardiovasculari monitorizaţi în timpul efortului fi zic sunt debitul 
cardiac, tensiunea arterială şi consumul maxim de oxigen. Produsul frecvenţă cardiacă-presiune se corelează cu 
consumul de oxigen miocardic şi cu fl uxul sanguin coronarian. Optimizarea funcţională a aparatului cardiovascu-
lar se poate realiza în trei etape în funcţie de durata şi intensitatea antrenamentelor fi zice.

Cuvinte cheie: efort fi zic, debit cardiac, tensiune arterială, consum maxim de oxigen, antrenament.

Reacţiile1 de adaptare a organismului la efortul 
fi zic sunt dominate de răspunsuri cardio-respiratorii 
şi neuro-endocrine, în vederea satisfacerii necesităţi-
lor energetice ale musculaturii în stare de activitate, 
eliminării produşilor toxici de metabolism celular şi 
disipării căldurii degajate în timpul activităţii con-
tractile.

Reacţiile adaptative ale organismului la efort de-
pind de:

- tipul, durata şi intensitatea efortului;
- sex şi vârstă;
- ambianţă şi gradul de antrenament.
Deoarece rezervele celulare de oxigen satisfac ne-

cesităţile de efort intens numai pentru câteva secunde, 
una din primele reacţii o constituie creşterea fl uxului 
sanguin la nivelul musculaturii în stare de activitate. 
Acest fenomen se datorează:

- vasodilataţiei indusă de hipoxie, ionii de potasiu 
şi hidrogen,

- activării sistemului nervos de tip simpatic cu rol 
în faza iniţială a efortului.

Ca urmare a scăderii rezistenţei vasculare şi a ac-
tivităţii contrac tile musculare, creşte întoarcerea ve-
noasă din patul muscular activ, umplerea diastolică, 
forţa de contracţie a inimii şi volumul bătaie (Ducha-
teau, 1984).

Descărcările adrenalo-simpatice, urmate de scă-
derea tonusului parasimpatic, stimulează funcţia de 
pompă cardiacă şi frecvenţa cardi acă contribuind la 
creşterea debitului cardiac de la 5-6 l/min în repaus, 
la 30 l/min în efortul fi zic (Davie, 2001). Această 
creştere în timpul efortului se face mai ales pe seama 
frecvenţei cardiace la subiecţii neantrenaţi şi pe sea-
ma volumului sistolic la cei antrenaţi.
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Astfel, la neantrenaţi, în timp ce volumul sistolic 
creşte doar cu 50% (de la 70-75 ml la 105 ml), frec-
venţa cardiacă prezintă o creştere de la 75 bătăi/min 
la 185 bătăi/min. La sportivii de performanţă se con-
stată valori mai mari cu 40-50% a volumului sisto-
lic de repaus şi dubla rea acestuia în timpul efortului 
maximal, însoţită de creşteri moderate ale frecvenţei 
cardiace (Alexandrescu, 1989).

Paralel cu creşterea volumului sistolic, are loc 
creşterea debitului cardiac, fenomenele cu predomi-
nanţă simpatico-adrenergică determină vasoconstric-
ţia în teritoriul splanhnic urmată de mobilizarea masei 
san guine circulante spre musculatura în stare de acti-
vitate. Tendinţa de creştere a presiunii arteriale în tim-
pul efortului fi zic contribuie la distensia şi reducerea 
rezistenţei vaselor din muşchii în stare de activi tate şi 
la potenţarea vasodilataţiei metabolice de la nivelul 
acestora. Datorită factorilor locali de activare a circu-
laţiei, fl uxul sanguin muscu lar poate creşte de 15-25 
de ori la sportivii bine antrenaţi, în efortul dinamic 
maximal (Moss, 1997; Hickner, 1997).
Parametrii cardio-vasculari sunt reprezentanţi de:

- debitul cardiac;
- tensiunea arterială;
- produsul frecvenţă cardiacă - presiune sanguină;
- consumul maxim miocardic de oxigen.

Debitul cardiac
Valoarea acestuia creşte în efort prin următoarele 

mecanisme:
- iniţial creşte întoarcerea venoasă sub infl uenţa 

stimulării sim patice, cu producerea vasocon-
stricţiei splanhnice;

- consecutiv creşte volumul telediastolic (care este 
dependent de întoarcerea venoasă şi de compli-
anţa ventriculară).

Tensiunea arterială
- creşterea TA sistolice în efort se face progresiv, 

pe când TA diastolică rămâne nemodifi cată sau 
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poate chiar să scadă (ca urmare a scăderii rezis-
tenţei periferice totale);

- la hipertensivi TA diastolică creşte (prin creşterea 
rezistenţei periferice atât în timpul efortului, 
cât şi după efort).

De aici importanţa clinică pentru diferenţierea su-
biectului sănătos de cel hipertensiv (testul ergometric 
permiţând în cazul hipertensiunii de graniţă să indice 
pe adevăraţii hipertensivi la care creşte TA diasto lică, 
deci şi rezistenţa periferică (Davie, 2001).

Creşterea TA sistolice peste valorile admise indi-
că o creştere marcată a consumului de O2 miocardic 
(aceasta reprezentând un factor de risc pentru produ-
cerea unui accident coronarian acut sau apariţia unei 
aritmii);

- bolnavii care nu pot menţine volumul sistolic (cei 
cu stenoză mitrală, insufi cienţă ventriculară 
stângă) nu prezintă o creştere a TA sistolice în 
efort (uneori se produce chiar hipotensiune). 

- la un bolnav coronarian creşterea moderată a 
TA în timpul efor tului este considerată ca un 
element de prognostic nefavorabil (indicând o 
disfuncţie miocardică asociată). 

- creşterea neadecvată sau chiar scăderea TA în 
timpul efortului la un bolnav coronarian indică 
o suferinţă coronariană extinsă.

Produsul frecvenţă cardiacă - presiune sanguină: 

- consumul miocardic de O2 depinde de frecvenţa 
cardiacă, de tensiunea parietală dezvoltată şi de 
starea contractilă a miocar dului,

- dezvoltarea tensiunii parietale este proporţiona-
lă cu presiunea intraventriculară şi cu volumul 
ventricular,

- TA sistolică se corelează cu tensiunea parietală a 
ventriculului (în condiţiile unui volum ventri-
cular constant).

În condiţii fi ziologice, contractilitatea nu este un 
parametru deter minant, fi ind contracarată de modifi -
carea volumului ventricular (care în efort, iniţial sca-
de apoi revine la valori normale sau uşor crescute).

Astfel, produsul frecvenţă cardiacă - presiune, 
denumit dublu produs se corelează cu consumul de 
oxigen miocardic şi cu fl uxul san guin coronarian. In-
cluderea perioadei de ejecţie sistolică (adică triplul 
produs) nu îmbunătăţeşte corelaţia în mod substanţial. 
Relaţia care există între produsul frecvenţă-presiune 
şi consumul de oxigen se mod ifi că când apar factori 
care infl uenţează volumul ventricular şi contractili-
tatea miocardului. Valoarea dublului produs poate 
aprecia fi del pragul ischemiei miocardice.

Consumul maxim de oxigen miocardic

Creşterea debitului coronarian intensifi că consu-
mul de O2 miocardic. Circulaţia coronariană depinde 

de presiunea diastolică din aortă şi de rezistenţa co-
ronariană la fl ux. Consumul maxim de O2 miocardic 
este infl uenţat de frecvenţa cardiacă, contractilitatea 
mio cardică, presiunea sistolică ventriculară, pO2 şi 
gradul de disociere a oxihemoglobinei (Duţu, 1984). 

Dacă în repaus, gradul de extracţie al O2 din sân-
gele arte rial, la nivelul miocardului este de 70-75%, 
în efort surplusul de oxigen impune intensifi carea cir-
culaţiei coronariene cu adaptarea perfectă a debitului 
coronarian la aceste necesităţi.

Efectele antrenamentului asupra cordului
- Bradicardia de repaus şi bradicardia relativă de 

efort (în com paraţie cu cea a cordului neantre-
nat).

- Prelungirea atât a sistolei, cât şi a diastolei: pri-
ma face econ omie de travaliu, ultima favori-
zează fl uxul coronarian.

- Scăderea consumului de O2 (cordul neantrenat 
consumă în rep aus -25-30 ml O2/kg/min, cel 
antrenat, numai 20 ml O2/kg/ min).

- Îmbunătăţirea circulaţiei miocardului prin creş-
terea în lungime şi în diametru a capilarelor, 
creşterea numărului de capilare funcţional ac-
tive (miocardul neantrenat nu foloseşte toate 
capi larele disponibile).

- Hipertrofi a miocardului se realizează prin îngro-
şarea fi brelor miocardice, 

- Creşterea în greutate a cordului de la 300 la 500g 
(greutate critică). Lărgirea ostiumului corona-
rian este paralelă cu gradul de hipertrofi e a mi-
ocardului până la greutatea critică. Depăşirea 
greutăţii critice are efecte nefavorabile asupra 
capacităţii funcţionale a miocardului (Moss, 
1997).

Hipertrofi a moderată şi dilataţia venelor pulmona-
re, contribuie la creşterea cantităţii de sânge restant, 
care reprezintă volumul telesistolic. Are loc creşterea 
efi cienţei travaliului cardiac: pentru a expulza acelaşi 
volum sistolic, un cord cu cavităţile mai mari trebuie 
să realizeze o scurtare mai mică a fi brelor sale. Volu-
mul crescut al cavităţilor cardiace şi cantitatea mare 
de sânge restant conferă cordului automat posibili tatea 
de a expulza, în efort, printr-o contracţie puternică, un 
volum mare de sânge sistolic. Volumul mare de sânge 
restant contribuie şi la mobili zarea rapidă a unui vo-
lum mărit de sânge, care creşte debitul cardiac.

Aşadar, antrenamentul îşi pune amprenta asupra 
cordului, vaselor şi sistemelor de reglare ale apara-
tului cardiovascular. Optimizarea funcţională a apa-
ratului cardiovascular se poate realiza în trei etape 
care duc la creşterea inotropismului şi a volumului 
cardiac:

- prima etapă este realizată de antrenamente uşoa-
re. Ea deter mină modifi cări hemodinamice, prin care 
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se îmbunătăţeşte economia funcţională a cordului. În 
această etapă capacitatea generală de efort rămâne 
neschimbată (Braun, 1991).

- a doua etapă se instalează după un program de an-
trenament mai îndelungat, în care se aplică eforturi de 
intensitate crescută în raport cu efortul utilizat în etapa 
precedentă. Caracteristica acestei etape este mărirea for-
ţei de contracţie a miocardului în efort (creşte volumul 
sistolic şi prin el, minut-volumul, fapt care determină 
creşterea consumului maxim de oxigen pe minut şi creş-
terea capacităţii generale de efort) (Hickner, 1997).

- a treia etapă poate fi  obţinută prin antrenamente 
făcute în sportul de performanţă. La modifi cările ob-
ţinute în etapele precedente se adaugă modifi cări di-
mensionale ale cordului şi ameliorarea evidentă a uti-
lizării periferice a O2. Capac itatea de efort a organis-
mului atinge nivelul maxim datorită creşterii marcate 
a volumul cardiac şi consecutiv a consumului maxim 
de O2 pe minut (Banister, 1997, Rooney, 1994).
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The cardiovascular system adaptation during exercise 

Abstract
The adaptation reactions of the body during exercise include nervous and humoral-type cardiovascular respi-
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Aspecte ale pregătirii sportive moderne în relaţie 
cu planifi carea şi periodizarea antrenamentului
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Rezumat
Studiul de faţă încearcă o abordare pluridisciplinară a problematicii ridicate de obţinerea marii performanţe 

sportive. În ultimele decenii obţinerea performanţelor sportive superioare au devenit aducătoare a unor avantaje 
materiale semnifi cative. Din aceste motive toţi cei implicaţi în activitatea sportivă au căutat modalităţi concrete 
prin care să aducă îmbunătăţiri procesului de antrenament. Acest lucru a putut fi  realizat prin implementarea rezul-
tatelor obţinute în urma unor cercetări din diferite domenii ştiinţifi ce. Printre aceste domenii ştiinţifi ce care şi-au 
pus amprenta concret pe perfecţionarea procesului de antrenament dar şi pe valoarea performanţelor sportive se 
numără şi genetica musculară şi neuro-fi ziologia activităţii musculare. 

Conform celor afi rmate mai sus, în studiul de faţă încercăm să prezentăm o abordare personală a modalităţilor 
prin care putem folosi cercetările din aceste domenii ştiinţifi ce în planifi carea pregătirii sportive. 

Cuvinte cheie: genetica musculara, înaltă performanţă, pregătire sportivă, program de antrenament, planifi care 
sportivă, periodizare sportivă.

Consideraţii generale1

Chiar şi un cunoscător al terminologiei sportive ar 
avea rezerve în a defi nii exact trimiterile date de acest 
titlu. Suntem conştienţi că studiul de faţă va provoca 
comentarii, dar, de-a lungul anilor, nu puţine au fost 
acele încercări, care în prima etapă au fost contestate, 
pentru ca în fi nal să fi e adoptate, completate şi perfec-
ţionate, dovedindu-se „puncte de plecare” pentru te-
oretizarea fenomenului sportiv. Continua escaladare 
a limitelor superioare a performanţelor atletice a luat 
un avânt uriaş în ultimele decenii.

Din multitudinea de factori care au contribuit la 
creşterea performanţelor sportive evidenţiem două:

a) Prestigiul şi anvergura unor întreceri sportive 
ca: J.O., Campionate Mondiale, Grand Prix-uri, au fă-
cut ca participarea şi obţinerea unor locuri fruntaşe la 
aceste competiţii, să aducă, atât competitorilor cât şi 
organizatorilor, benefi cii materiale semnifi cative. 

b) Activitatea sportivă de performanţă a devenit „o 
preocupare” indispensabilă societăţii moderne, fapt 
ce a condus la dezvoltarea fenomenului sportiv, cre-
indu-se astfel premisele formării şi aprofundării unei 
noi discipline teoretice, ceea a „ştiinţei sportului”. 

Această nouă disciplină, şi-a fundamentat bazele 
teoretice printr-o abordare pluridisciplinară şi inter-
disciplinară complexă, fapt ce a condus la defi nirea 
bazei teoretico-ştiinţifi ce a fenomenului sportiv (Bog-
dan, 2004).
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Studiul avansează o nouă abordare privind perfec-
ţionarea rezultatelor atletice, ca urmare a unei perio-
dizări, diferite faţă de cea clasică a pregătirii sportive 
de performanţă, având ca premize cercetări recente 
vizând genetica musculară, contracţia musculară şi 
nu în ultimul rând, o nouă aşezare şi succesiune a mij-
loacelor de pregătire. În cadrul ciclului săptămânal, 
se evidenţiază următoarele aspecte actuale:

a) Ultimele cercetări din domeniul geneticii mus-
culare umane, au avansat o serie de ipoteze, care vin 
să evidenţieze modifi cări în funcţionarea unor tipuri 
de fi bre musculare, ca urmare a unor eforturi mus-
culare pentru dezvoltarea forţei, aşezate într-o anu-
mită succesiune. Concluziile avansate deschid în faţa 
antrenorilor o serie de oportunităţi, care în fi nal pot 
conduce, atât la perfecţionarea procesului de antrena-
ment, cât şi la ameliorarea performanţelor sportive. 

b) Contracţiile musculare efi ciente se realizează 
doar în condiţii fi ziologice şi biochimice specifi ce. 
Nu putem trece cu vederea procesele intime ale con-
tracţiei musculare ca: teoria alunecării fi lamentelor 
din timpul contracţiei, sau a echilibrul şi a aportului 
de ioni de Ca²+, cel care la nivelul sarcoplasmei, joacă 
atât rolul zăvorului de siguranţă, (care în lipsa ionilor 
de Ca²+ împiedică contracţia musculară), dar şi cheia 
care deschide zăvorul, declanşând contracţia muscu-
lară. Nu intenţionăm să aprofundăm tematica intrând 
în intimitatea proceselor neuro-fi ziologice a şi a me-
canismelor biochimice ale contracţiei musculare. 

c) Eforturile fi zice executate la parametrii maximi 
de forţă dinamică (explozivă), absolut necesare ob-
ţinerii performanţelor în probele de atletism, pot fi  
obţinute doar în anumite condiţii specifi ce, ca urmare 
a unei succesiuni prestabilite de abordare a perfecţio-
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nării calităţilor biomotrice, în anumite etape distincte 
în cadrul planului anual de pregătire sportivă. 
În urma acestor precizări, programarea şi periodiza-
rea antrenamentului trebuie sa aibă în vedere aceste 
noi orientări. Astfel, selectarea şi implementarea într-
o anumită succesiune a mijloacelor de antrenament, 
devine o preocupare esenţială în conceperea progra-
mului de antrenament. Implementarea acestor noi 
obiective în planul de pregătire, este legată de urmă-
toarele semne de întrebare: 

a) Ce determină ordinea în care abordăm aceste 
mijloace de antrenament ?

b) Care sunt parametrii musculari favorabili tipu-
lui de intensitate solicitate de antrenament?

c) Cum realizăm transferul de la munca brută (de 
acumulare din perioada pregătitoare) la activitatea de 
fi nisare a parametrilor fi zici (din perioada competiţi-
onală)?

Aspecte de structură ale fi brelor musculare
Sistemul muscular uman reprezintă una dintre 

cele mai adaptabile structuri care formează organis-
mul uman. Astfel, atât în mişcare cât şi în repaus, 
acesta suportă modifi cări. În urma unor antrenamente 
intensive de forţă, diametrul fi brelor musculare su-
portă îngroşări de până la 2-3 ori, dar la fel, în urma 
unor zboruri în spaţiu, în imponderabilitate, aceleaşi 
fi bre musculare, pot suporta o micşorare (reducere) 
de până la 20 % din grosimea lor. 

Funcţionarea sistemului muscular se datorează 
printre altele şi tipurilor de fi bre musculare care îl 
compun. În prezent sunt cunoscute mai multe clasifi -
cări ale tipurilor de fi bre musculare: 

a) Letzer şi Egerrs (2000), avansează următoarea 
clasifi care mai complexă (cinci tipuri de fi bre muscu-
lare), dar care în esenţă cuprinde aceleaşi abordări.

• tipul I: fi bre subţiri din metabolismul predomi-
nant oxidativ, cu contracţie lentă, rezistente la

 oboseală.
• tipul II: cu metabolism glicolitic:

• tipul II a, rapide, de dimensiune medie, rela-
tiv rezistente la oboseală

• tipul II b, rapide, mari, relativ puţin rezistente 
la oboseală

• tipul II c, tipul de fi bre capabile de transfor-
mare, intermediare între tipul I şi II, rapide, 
cu capacitate glicolitică, dar şi oxidativă.

b) Sztipics (2001) referindu-se la cercetătorii An-
dersen, Schjering şi Saltin, menţionează următoarea 
clasifi care: 

• tipul I, sau fi bre musculare lente
• tip II, cu variantele II a şi II x, numite şi fi bre 

musculare rapide 
Viteza de contracţie a fi brele rapide poate ajunge 

la valori de 10 ori mai mari decât a fi brelor lente. Vi-

teza de contracţie a fi brele musculare de tip II a, se 
plasează undeva între mărimea vitezei de contracţie a 
fi brelor musculare de tip I (lente) şi a celor de tip II x 
(rapide); de aceea, aceste fi bre (II a) se mai numesc şi 
fi bre musculare intermediare (hibride). 

În urma unor experimente şi studii pe durata a mai 
multor decenii, cercetătorii suedezi au avansat o serie 
de ipoteze, acestea având ca efect reorientarea unor 
concepte de pregătire sportivă. Cercetările care au 
avut ca scop activitatea musculaturii scheletului au 
avut două direcţii:

• prin ce mijloace de antrenament şi stimuli se de-
clanşează hipertrofi a musculară?

• cum pot fi  modifi cate temporar (în urma căror 
mijloace de antrenament) funcţiile unor fi bre 
musculare? 

Hipertrofi a musculară (creşterea în diametru a fi -
brei musculare) se produce în urma unor complexe 
reacţii biochimice ca urmare a stresului mecanic la 
care este supusă musculatura în urma antrenamente-
lor, şi totodată condiţionată de amprenta genetică a 
individului. 

În urma unor antrenamente intense de forţă ma-
ximală, la indivizi sănătoşi şi activi, numărul fi brelor 
musculare rapide (II x) scade. Un număr semnifi cativ 
dintre aceste fi bre musculare (fi bre rapide) îşi modi-
fi că pentru o perioadă proprietăţile (cât timp sunt sub 
acţiunea unui anumit tip de efort) în fi bre musculare 
de tip II a, a căror viteză de contracţie se va plasa 
undeva la valorile cuprinse între viteza de contracţie 
a fi brelor musculare de tip II x (rapide) şi a celor de 
tip I (lente). 

În cazul în care acele antrenamente de forţă ma-
ximală continuă cu aceeaşi intensitate, aproximativ 
după o lună, numărul total al fi bre musculare de tip II 
x (rapide) se vor modifi ca (îşi modifi că proprietăţile) 
în fi bre musculare de tip II a. 

Reducerea (rărirea) numărului de antrenamente 
sau eliminarea exerciţiilor de forţă maximală, atrag 
după sine scăderea hipertrofi ei musculare, urmată de 
revenirea fi brelor II x (rapide) la numărul iniţial, ba 
mai mult, numărul acestora dublându-se pentru pe-
rioada imediat următoare de aproximativ două luni. 
Această dublare se datorează modifi cărilor produse 
asupra fi brelor musculare hibride, care pentru aceea 
perioadă acţionează ca fi bre musculare rapide.

Aceste modifi cări ar trebui să fi e urmate, teoretic, 
de o ameliorare semnifi cativă a performanţelor (Szti-
pics, 2001). 

În urma unor antrenamente dirijate, modifi cările 
survenite între cele două tipuri de fi bre musculare II 
x şi II a (în care una poate prelua temporar proprie-
tăţile celeilalte şi invers) sunt o consecinţă fi rească a 
alternării ştiinţifi ce a antrenamentelor cu pauzele care 
le urmează. 
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Planifi carea, etapizarea pregătirii sportive 
(ciclul săptămânal)

Problematica planifi cării reprezintă unul din capi-
tolele cele mai controversate din teoria şi metodica 
antrenamentului sportiv (Alexe, 1992). 

În atletism, planul anual de pregătire constituie 
„unitatea de bază” a planifi cării (Harre,1973), ciclul 
săptămânal reprezentând „componenta”, cu care ope-
răm în alcătuirea programului de antrenament. 

„Ştiinţa sportului a inventariat indicatorii (facto-
rii) prin care performanţa sportivă poate fi  îmbunătă-
ţită, totodată ne-a avansat căile de acţionare, pentru 
ca efectul lor să fi e previzibil şi întotdeauna maxim” 
(Alexe, 1992). Necesitatea de „predictibilitate” a mij-
loacelor utilizate şi de „maximalizare” a efectelor 
acestora, devin esenţiale în conceperea programului 
de pregătire. Această necesitate a reclamat imperios 
implementarea ultimelor noutăţi înregistrate în activi-
tatea de cercetare ştiinţifi că a domeniului, cele enun-
ţate mai sus (genetică şi contracţie musculară), găsind 
rezonanţă în ameliorarea performanţelor sportive. 
Etapizarea pregătirii
Etapele pregătirii sportive anuale sunt următoarele:

1. Etapa pregătitoare
2. Etapa intermediară 
3. Etapa specifi că – competiţională

Egger (2003), a avansat o denumire sugestivă a ace-
leiaşi etapizări a pregătirii anuale sportive, în funcţie 
de intensitatea efortului specifi c de etapă:

1. Etapa extensivă de antrenament
2. Etapa intensivă de antrenament
3. Etapa explozivă de antrenament

Obiectivele şi conţinutului etapelor de pregătire 
1. Etapa pregătitoare (extensivă) 
Obiectiv general de etapă: perfecţionarea capacităţii 
bio-fi zice 
Durată: 10-12 săptămâni
Obiective specifi ce de etapă: 

• Dezvoltarea forţei maximale
• Dezvoltarea rezistentei generale 
• Creşterea capacităţii de efort

Conţinut: 
• Exerciţii ample de forţă, cu număr mare de re-

petări
• Alergări repetate în volum crescut 
• Exerciţii pretehnice efectuate cu intensităţi varia-

bile, cu amplitudine mare, în condiţii îngreunate 
Observaţii: 

În ceastă etapă nu se execută exerciţii dinamice 
explozive, nici cu intensitate maximă 

Datorită faptului că reprezintă perioada de consti-
tuire a unei baze de pregătire fi zică complexe, în care 

abundă o multitudine de mijloace fi zice, parametrul 
de efort vizat cu preponderenţă fi ind volumul, dar şi 
a intensitatea, folosindu-se încărcături pornind de la 
cele medii, mergând până la cele maximale, aceas-
tă etapă a primit pe drept cuvânt denumirea de „fază 
extensivă”.

Făcând legătura cu aspectele geneticii musculare 
prezentate anterior, se evidenţiază faptul că în aceas-
tă etapă predomină în pregătire factorul fi zic în de-
trimentul celui tehnic. Mijloacele folosite în această 
etapă sunt următoarele: 

• exerciţii cu scop de hipertrofi ere musculară; an-
trenamente pentru dezvoltarea forţei cu haltera, 
cu un număr de repetări crescute, cu încărcături 
medii, mari şi foarte mari.

• alergări repetate, predomină eforturile de tip 
aerob şi mixt; alergări repetate pe distanţe cu-
prinse între 100–500m, executate în tempouri 
reprezentând 50%–70% din capacitatea maxi-
mă, alergări de durată 20–40min. cu tempo de 
5–6min/1000m 

• exerciţii speciale (cuprinse în şcoala alergării) 
pe distanţe variabile; aici fi ind nominalizate 
exerciţii ca: alergare cu genunchii sus, alergare 
cu pas vâslit, alergare cu pendularea gambelor 
înainte, alergare cu pendularea călcâielor la şe-
zută, executate cu sau fără îngreunări.(saci cu 
nisip, centuri cu greutăţi)

• exerciţii speciale (cuprinse în şcoala săriturii) pe dis-
tanţe variabile; exerciţii ca: pas săltat, pas sărit, (cu 
lucru diferenţiat de braţe, alternative sau simulta-
ne), sărituri succesive executate pe un picior sau 
celălalt: (cu saci cu nisip, centuri cu greutăţi).

• exerciţii pretehnice raportate la probă; executa-
rea analitică a unor secvenţe (părţi) ale probei 
tehnice. Starturi de control, (cu menţinere în 
poziţia de gata şi revenire, executate de mai 
multe ori), sărituri de pe loc sau cu elan redus 
(în funcţie de proba de sărituri), executate cu 
îngreunări, pe sau de pe diferite obstacole. 

În această etapă se produc acumulări cantitative pe 
un suport de amplitudine şi anduranţă. Mijloacele de 
antrenament folosite se execută cu amplitudine mare, 
în forţă, într-un număr mare de repetări, cu scopul de 
a ameliora rezistenţa generală precum şi cea specifi că 
de probă. 

Datorită implementării în programul anual de pre-
gătire al atleţilor din grupa personală de antrenament, 
a experimentului efectuat de cercetătorii suedezi şi 
danezi, am conceput această pregătire ţinând cont de 
următoarele considerente:

a) Predomină exerciţiile de forţă executate cu în-
cărcături mari. 

b) Se vor selecta acele exerciţii care solicită în 
mod evident contracţii musculare intense, cu efecte 
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directe asupra hipertrofi ei musculare (creşterea în di-
ametru a fi brei musculare). 

c) Tocmai datorită faptului că obiectivele aceste 
etape de pregătire sunt cele de a creşte masa muscula-
ră (în diametru transversal), se recomandă expres evi-
tarea unor exerciţii dinamice-explozive, care necesită 
execuţii rapide. 

d) Luând în considerare concluziile trase în urma 
experimentelor de mai sus, este evident că numărul 
fi brelor musculare care acţionează în regim rapid (fi -
brele rapide determinate genetic, dar şi cele interme-
diare, care în acest caz tind să acţioneze spre o mani-
festare lentă) scade în această perioadă. 

2. Etapa intermediară precompetiţională 
(intensivă)
Obiectiv general de etapă: creşterea şi ameliorare a 
excitabilităţii neuro-musculare 
Durată: 4-6 săptămâni
Obiective specifi ce de etapă: 

• Translatarea de la forţa maximală spre forţa explozivă
• Ameliorarea manifestării parametrilor de viteză
• Perfecţionarea rezistenţei specifi ce în funcţie de 

probă 
• Implementarea exerciţiilor pretehnice şi tehnice 

executate în condiţii apropiate celor de concurs 
Conţinut: 

• Obţinerea manifestării unei forţe explozive ne-
cesare atât la alergările de viteză sau la sărituri, 
se produce în condiţii specifi ce

• Se face transferul de la exerciţiile ample în forţă, 
la cele dinamice, explozive 

• Antrenamentele de forţă cu haltera, încărcată cu 
greutăţi mici, executate contra-cronometru

• Se iniţiează antrenamentele cu temă specifi că, de 
viteză, de forţă explozivă, plurisalturile 

• Exerciţii de tractări, alergare trepte, pante
• Exerciţii coordinative cu schimbări de ritm

Observaţii: 
Se vehiculează în cercul specialiştilor din atletism 

următoarea paradigmă: „fără dezvoltarea prioritară a 
forţei maximale nu se vor forma premizele obţinerii 
manifestărilor de forţă explozivă”. 

Ca urmare în această perioadă se vor aborda exer-
ciţiile de forţă explozivă, antrenamentele cu temă de 
ameliorare a vitezei, cu precizarea că acest lucru se va 
face treptat în timp, necesitând 2-3 săptămâni. 

Prin această abordare se urmăreşte implementarea 
constatărilor avansate de experimentele prezentate în 
studiul de mai sus.

Etapa „intensivă” reprezintă cea mai delicată pe-
rioadă din cadrul calendarului de pregătire sportivă. 
Acest fapt se datorează trecerii de la un tip de acti-
vitate, în care au predominat exerciţiile de forţă ma-

ximală, (executate într-un volum şi cu amplitudine 
mare) a exerciţiilor pentru dezvoltarea rezistenţei ge-
nerale – în general întreaga activitate fi ind dirijată pe 
exerciţii executate în forţă şi anduranţă – la un alt tip 
de activitate, caracterizată prin manifestarea forţei di-
namice (explozive), executate în viteză, cu intensităţi 
mari, apropiate de necesităţile cerute de competiţie.

Deoarece etapa intensivă are ca obiective priori-
tare creşterea excitabilităţii neuro-musculare şi psi-
ho-volitive de a efectua exerciţiile în parametrii ma-
ximali de viteză şi într-un tipar cât mai apropiat de 
tehnica probei respective, reprezintă momentul cheie 
a pregătirii de concurs. 

Această perioadă cuprinde exerciţii pregătitoare, 
pretehnice şi tehnice executate la parametrii de vite-
ză, de amplitudine şi cât mai aproape de modelul de 
concurs.

Datorită faptului că reprezintă perioada de indu-
cere a formei sportive, acest transfer de la tipul şi ca-
racteristicile activităţii fi zice generale (caracteristice 
etapei extensive), la cele specifi ce (predominante în 
etapa explozivă), se realizează treptat, printr-o angre-
nare eşalonată a principalelor mijloace de pregătire 
fi zică.

Totodată această perioadă se caracterizează prin 
armonizarea pregătirii fi zice cu cea a pregătirii tehni-
ce, ajungându-se ca efectuarea exerciţiilor tehnice să 
se apropie de modelul cerut în competiţie. 

Predomină în pregătire, în mod egal, factorul fi zic 
şi cel tehnic, ca urmare abordarea pregătirii va avea 
câteva priorităţi ca:

a) exerciţiile folosite să aibă următoarele scopuri: 
• activarea sincronizată a unui număr cât mai mare 

de unităţi motorii,
• ameliorarea excitabilităţii şi coordonării neuro-

musculare,
b) aceste cerinţe pot fi  realizate prin următoarele 

mijloace:
• exerciţiile tehnice şi cele pretehnice specifi ce pro-

bei să fi e executate în condiţiile în care creşterea 
intensităţii să se facă gradual, asigurând în acest 
mod ca trecerea de la lucrul cu intensităţi reduse 
(specifi ce etapei extensive), la cele cu intensităţi 
crescute să se producă în mod armonios.

3. Etapa specifi că competiţională (explozivă) 
Obiectiv general de etapă: exprimarea maximală a 
parametrilor biomotrici şi cei psihologici
Durata: 4-6 săptămâni
Obiective specifi ce de etapă: 

• Perfecţionarea actului tehnic
• Atingerea parametrilor maximali a vitezei şi a 

forţei explozive 
• Perfecţionarea rezistenţei specifi ce în funcţie de 

probă 
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Conţinut: 
Antrenamente specifi ce: 

• alergări repetate de viteză cu aparatul speedy, cu 
diferite greutăţi

• tractări, contracronometru pe distanţe cuprinse 
între 30-50m,

• alergări de viteză
• repetări pe 30m cu 30” pauză, de 8-10 ori, cu 

intensităţi maxime
• sărituri pliometrice
• antrenamente control în condiţii de concurs 

Observaţii: 
Dorind să fi m în consonanţă cu studiul prezentat 

mai sus, am considerat că pentru o perioadă de 4-6 
săptămâni (atât cât durează transferul produs în func-
ţionarea fi brelor musculare hibride în urma unor an-
trenamente), să concepem conţinutul acestei perioade 
astfel: 

• sunt eliminate antrenamentele de forţă cu greu-
tăţi mari şi foarte mari

• se verifi că lunar echilibrul calciului şi a magne-
ziului din sânge

• dat fi ind faptul că această etapă se caracterizea-
ză printr-o activitate afl ată la limita maximă a 
potenţialului biomotric al sportivului, de altfel 
starea de formă sportivă induce o stare fi ziolo-
gică de mare intensitate, echilibrul este foarte 
fragil între prestaţia maximă sau accidentarea 
sportivului

• astfel, măiestria antrenorului este cea care face 
diferenţa între succes sau eşec.

Această etapă este caracterizată prin câteva aspec-
te esenţiale care vor trebui să stea în atenţia antrenori-
lor. Aceste aspecte sunt date de specifi citatea lucrului 
din această etapă, dar şi de obiectivul principal care 
caracterizează etapa, şi anume, obţinerea formei spor-
tive la o dată prestabilită, în competiţia de obiectiv.

Forma sportivă se defi neşte „ca o stare fi ziologică 
de mare intensitate, obţinută în urma unor antrena-
mente programate, în condiţii de mediu adecvate, în 
care parametrii de manifestare a capacităţilor indivi-
duale, cele biologice, motrice, cât şi psihice, se reali-
zează la un nivel superior, pentru o perioadă nedeter-
minată” (Bogdan, 2005). 

Această etapă constituie o prelungire a etapei 
anterioare, de altfel teoria antrenamentului sportiv 
specifi că faptul că între etapele de pregătire există o 
„unitate atât de necesară păstrării unei ordine relativ 
stabilă a structurilor sale funcţionale” (Alexe, 1992).

În cadrul etapei predomină în pregătire factorul 
tehnic, cu menţinerea la un nivel înalt a parametrilor 
biomotrici, într-o armonie perfectă, toate având ca fi -
nalitate obţinerea unor rezultate superioare celor ob-
ţinute anterior( raportat evident la individ). Obţinerea 
acestei armonizări nu este un lucru facil, ci dimpotri-

vă, cere din partea antrenorului o adevărată măiestrie 
(ştiinţă), pentru a îmbina perfect în procesul de antre-
nament, cerinţele de ordin tehnic cu cele biomotrice, 
atât de necesare obţinerii de performanţe sportive.

Datorită faptului că „etapa explozivă”, prin con-
ţinutul şi structura sa, serveşte exclusiv pentru indu-
cerea formei sportive, abordările pot fi  variate dar în 
acelaşi timp strict individualizate. 

• starea fi ziologică de mare intensitate poate fi  in-
dusă şi prin abordarea în această etapă a unor 
exerciţii specifi ce (de altfel această perioadă 
conţine în cea mai mare parte asemenea exer-
ciţii) prin care se urmăreşte:
• acumularea în tendoane a elasticităţii prin exerciţii 

de viteză şi forţă explozivă, efectuate la para-
metrii maximali, (pliometrie) (Tihany, 2006) 

• manifestarea la parametrii maximali a vite-
zei, a forţei explozive

• exersarea în condiţii de concurs a acumulări-
lor anterioare

• alternarea efortului fi zic cu odihna urmăreşte:
• repartizarea eforturilor pe mai multe antrena-

mente, dar cu asigurarea unor intervale de 
odihnă pentru inducerea supracompensării 

• astfel „supracompensarea” poate fi  conside-
rată ca un inductor al creşterii funcţionale 
a capacităţii fi zice, ca urmare a adaptării 
organismului la stimulii antrenamentui (cu 
o evoluţie ascendentă) şi la asigurarea unui 
timp optim pentru refacerea accelerată a ba-
gajului enzimatic şi bioenergetic al sistemu-
lui neuro- muscular (Bompa, 2002).

Concluzii 
1. Cercetările care au ca obiect aspectele legate de: 

genetica musculară, contracţia musculară precum şi 
unele abordări diferenţiate a planifi cării pregătirii tre-
buie luate în considerare în practica sportivă de înaltă 
performanţă actuală. De altfel, aceste abordări sunt 
cele care asigură, într-un fel sau altul, progresul în 
orice domeniu. 

2. În perioada antrenamentelor intense de forţă 
(perioada pregătitoare), numărul fi brelor musculare 
rapide scade, deci se recomandă evitarea în această 
perioadă a exerciţiilor dinamice, precum şi a eforturi-
lor care solicită astfel de manifestări.

3. După o perioadă de 4-5 săptămâni, prin elimi-
narea antrenamentelor de forţă maximală şi cu pauze 
mai lungi între eforturi, numărul fi brelor rapide se 
dublează pentru o perioadă de timp aproximativ 4-6 
săptămâni

4. Se impune o modalitate diferită de abordare a 
lecţiilor de antrenament cu temă de ameliorare a vi-
tezei, sau a exerciţiilor care solicită manifestarea for-
ţei dinamice (explozive). Abordarea acestor lecţii de 
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antrenament, în urma unor perioade de odihnă pre-
lungită, sau după antrenamente solicitante (în cazul 
efectuării a două antrenamente pe zi), nu vor da ran-
damentul scontat, iar probabilitatea unor accidentări 
se amplifi că. 

5. Se dovedeşte inutilitatea folosirii exerciţiilor di-
namice, de forţă explozivă în perioadele de pregătire 
extensivă.

6. În aceeaşi măsură a exerciţiilor de forţă maxi-
mală în etapa competiţională.

7. Devine absolut esenţial controlul tabloului sang-
vin lunar în perioada pre şi competiţională. 

8. În cazul în care alergătorii de sprint doresc să mă-
rească, în structura lor musculară, procentul de fi bre 
musculare rapide (de tipul II x ), se recomandă ca an-
trenamentele lor să cuprindă următoarea strategie: 

• în prima parte să acţioneze cu exerciţii fi zice 
complexe (forţă maximală) care să producă 
modifi carea acestor fi bre musculare rapide de 
tipul II x , spre cele de tip II a. 

• odată reducând numărul antrenamentelor, exclu-
zând antrenamentele de forţă pentru dezvolta-
rea forţei maximale, aşteaptă până ce aceste 
fi bre musculare (hipertrofi ate) revin la starea 

iniţială, dublându-şi numărul.
9. Aceste abordări sunt valabile în funcţie de indi-

vid, de activitatea fi zică prestată şi nu în ultimul rând 
de abilitatea cuplului antrenor-sportiv de a se angaja 
la această încercare.
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Aspects of modern sport preparation related to training 
planning and periodicity

Abstract
The present study is an attempt of multidisciplinary approach of the diffi culties generated by the achievement 

of higher sport performances. In the last decades the achievement of high sport performances has lead to signi-
fi cant material advantages. For these reasons all the people involved in sport activities have looked for concrete 
means to improve the training process. This could be achieved by implementing the results obtained after some 
researches in different scientifi c fi elds. Among these scientifi c fi elds that had a real impact not only on the improve-
ment of the training process but also on the value of sport performances we have to mention muscular genetics and 
neurophysiology of muscular activity. According to the mentioned above, in the present study we offer a personal 
approach of the means through which we can use the researches undertaken within these scientifi c fi elds in sports 
training planning.

Key words: muscular genetics, sport training, sport training scheduling and planning, improvement of sport 
performances.
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Abstract
The authors studied the effects of the vitamin A, E and C supplementations on the aerobic exercise capacity and 

on the oxidants (LPX) and antioxidants (hydrogen donor capacity: DH+) during exercise in rats. The animals were 
trained daily for exercise by swimming. Vitamin supplementations caused higher increases of the aerobic exercise 
capacity, as compared with the control groups, and they also caused changes in serum LPX levels and DH+ levels. 
The vitamin E and A supplementations had favourable effects on the oxidant/ antioxidant balance: decreases of 
LPX levels and increases of DH+ levels. The action of vitamin C was similar to that of a pro-oxidant.  

Keywords: vitamin A, E and C, oxidative stress, exercise

Introduction
This1 researche studied the infl uence of the supple-

mentation of the vitamin antioxidants (A, E and C) on 
the aerobic exercise capacity and on the oxidant/anti-
oxidant balance in exercise in rats. 

Materials and methods
a) Methods
The oxidants – lipoperoxides (bound malondial-

dehyde test: bound MDA test) and antioxidants (hy-
drogen donor capacity: DH+) were determined using 
the following methods: 

- bound MDA (LPX): after Satoh K. method’s
- DH+ : after Janazsewska A., Bartosz G. method’s. 

b) The investigations were carried out in 4 groups 
of 10 male albino Wistar rats (weighing 170-190 g) 
from the “Biobaza” in the Department of Physiology, 
as follows: 

- control group I 
- group II with vitamin A supplementation (150,000 

I.U./day) (Sicovit® A; SICOMED S.A. Bucureşti) 
- group III with vitamin E supplementation (15 mg/

day) (Vitamina E; SICOMED S.A. Bucureşti)
- group IV with vitamin C supplementation (50 mg/
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day) (Sicovit® C; SICOMED S.A. Bucureşti)
The doses of vitamins were calculated in relation 

with there necessity in human body and were expri-
mated in dose per body weigh and per day. 

c) All the animals were trained daily for exercise 
by means of the swimming test.

The aerobic exercise capacity in rats was deter-
mined on the base of the period of swimm.

d) Venous blood samples were taken: 
- before the training on the fi rst day and 
- after the training on the 28th day.
The statistical evaluation was carried out by means 

of the unpaired “t” students tests. The differences 
were considered to be signifi cant if p < 0.05. 

Results
1. The training determined an increase of the aero-

bic exercise capacity. 
Vitamin supplementations produced higher in-

creases as compared with the controls (fi g. 1). 
2. The training produced changes in the oxidant/

antioxidant balance - as compared with the control 
group (fi g. 2 and fi g. 3): 

- decreases of lipoperoxides (LPX) levels follow-
ing vitamin E and A supplementations and in-
creases of the LPX levels following vitamin C 
supplementation. 

- increases of DH+ levels following vitamin E and 
A supplementations and decreases of DH+ lev-
els following vitamin C supplementation. 
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 Fig. 1 - The aerobic exercise capacity in rats

Fig. 2 - Bound malondialdehyde (LPX) levels determined to the studied groups 
as compared with the control group

Fig. 3 - Hydrogen donor capacity (DH+) levels determined to the studied groups 
as compared with the control group 

3. The training produced changes in oxidant/an-
tioxidant balance to the studied groups as compared 
with the fi rst day (Fig. 4 and Fig. 5):

- decreases of LPX levels following vitamin E 
and A supplementations and increases of LPX 
levels following vitamin C supplementation 

and in control group. 
- increases of DH+ levels following vitamin E and 

A supplementations and in control group, and 
decreases of DH+ levels following vitamin C 
supplementation. 
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Fig. 4 - Bound malondialdehyde (LPX) levels determined to the studied groups 
on the 28th day as compared with the fi rst day 

Fig. 5 - Hydrogen donor capacity (DH+) levels determined to the studied groups 
on the 28th day as compared with the fi rst day 

Disscutions
There are some situations with the following sig-

nifi cances:
↑ boud MDA (LPX) → oxidative stress (OS) ↑ 
↓ boud MDA (LPX) → OS ↓ (after vitamin A, E 

supplementation)
↓ DH+ → AO are used against OS
↑ DH+ → AO ↑ and they are not used against OS 
↑ bound MDA (LPX) and ↓ DH+ → OS ↑ but the 

organism fi ghts against OS (after vitamin C supple-
mentation).

The biochemical mechanisms involved in the oxi-
dative stress in exercise are represented in the Fig. 6.  
The vitamins used in this study are the natural and 
non-nutritional antioxidants (AO): 

a) Vitamin E is the principal liposoluble AO in 
the membranes with a synergic action with the carot-
enoids (the β-carotene is the provitamin A). 

b) on the other hand, vitamin C is the fi rst line of 
the AO defense in plasma, but in a low level, vitamin 
C can action like a prooxidant (PO).

Our results are in agreement with the data in litera-
ture regarding: the effects of the vitamin supplemen-
tations (a single vitamin or a complex of vitamins) 
(Gerster, 1991; Maxwell et al., 1993; Goldfarb, 1993; 
Rokitzki et al., 1994; Kanter et al., 1993; Balakrish-
nan and Anuradha, 1998; Baskin et al., 2000; Sch-
roder et al., 2001; Urso and Clarkson, 2003) and the 
increasing of the exercise capacity (Clarkson, 1995; 
Powers and Hamilton, 1999; Takanami et al., 2000; 
Lukaski, 2004). 

The doses of the vitamin supplementations, with 
favourable effects on the exercise capacity, are men-
tioned by some authors in there experiments: a) for 
the vitamin E: 30 mg/body weigh/day (Metin et al., 
2002), 100 to 200 mg daily (Takanami et al., 2000), 
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Fig. 6 - Biochemical mechanisms of the oxidative stress in exercise and vitamin supplementations

600 mg alpha-tocopherol in a vitamin complex (Sch-
roder et al., 2001), 400 I.U./day alpha-tocopherol 
(Rokitzki et al., 1994) and b) for the vitamin A: 32 
mg β-carotene in a vitamin complex (Schroder et al., 
2001), 3 mg/day β-carotene (Baskin et al., 2000). 
Athletes may use megadoses of various vitamins in 
attempts to increase specifi c metabolic processes im-
portant to improuved performance (Williams, 1989).

In this researche, we found favourable effects on 
the oxidant/antioxidant balance following vitamin E 
and A supplementations, and these data are in agree-
ment with the data in literature, but especially those 
regarding the vitamin E supplementation (Sumida et 
al., 1989; Dragan et al., 1991; Gerster, 1991; Gold-
farb, 1993; Rokitzki et al., 1994; Clarkson, 1995; Ti-
idus and Houston, 1995; Kanter, 1998; Baskin et al., 
2000; Evans, 2000; Clarkson and Thompson, 2000; 
Takanami et al., 2000; Schroder et al., 2001; Metin et 
al., 2002; Asha Devi et al., 2003). 
Vitamin C actioned like a PO (Keith and Driskell, 
1982; Alessio, et al., 1997), in the doses mentioned 
before, in our investigation. 

Conclusions

1. The doses of the vitamin A and E administrated 
can action like antioxidants and vitamin A and E sup-
plementations increase the aerobic exercise capacity 

preventing the exercise-induced increase in oxidative 
stress (OS), and the antioxidative defense. 

2. Vitamin C in low doses can not prevent OS 
induced by exercise and this vitamin can action like 
a PO. 
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Efectele suplimentării de vitamine A, E şi C 
asupra balanţei oxidanţi/antioxidanţi în efort fi zic 

Rezumat 
Autorii au studiat efectele suplimentării vitaminelor A, E si C asupra capacităţii aerobe de efort şi asupra 

oxidanţilor (LPX) şi antioxidanţilor (capacitatea de donor de hidrogen: DH+) în efort la şobolani. Animalele au fost 
antrenate la efort prin înot. Suplimentarea de vitamine a produs creşteri mai mari ale capacităţii aerobe de efort 
comparativ cu lotul martor şi modifi cări ale concentraţiilor de LPX şi DH+ în ser. Suplimentarea vitaminelor E şi 
A au avut efecte favorabile asupra balanţei oxidanţi/antioxidanţi: scăderi ale concentraţiilor de LPX şi creşteri ale 
concentraţiilor de DH+. Vitamina C a acţionat ca şi un prooxidant. 

Cuvinte cheie: vitamine A, E şi C, stres oxidativ, efort fi zic
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Posibilităţi de intervenţie asupra aparatului locomotor, prin tehni-
ca întinderii – stretching, la copiii de 6-9 ani cu disfuncţii 

Pásztai Zoltán
Universitatea din Oradea, Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport

Rezumat
Premize: Studiul şi cercetarea efi cienţei motricităţii, a creşterii şi dezvoltării normale a corpului, a abilităţilor 

motrice, apariţia unor disfuncţii chiar dizabilităţi în funcţia stato-kinetică la copii de vârsta de 6-9 ani este consi-
derat un domeniu important de studiu. 

Obiective: Realizarea unor infl uenţe favorabile asupra subiecţilor de 6 – 9 ani cu diferite disfuncţii stato kineti-
ce având şi alte dizabilităţi ca: tulburare de auz ,văz, psiho afective şi neuromotorii prin intermediul kinetoterapiei, 
prin tehnica stretching, de facilitare neuromusculară proprioceptivă.

Metode: Cu aparatul Biopac au fost înregistrate electromiografi i la muşchiul cvadriceps la ambele membrele 
inferioare. Cu aparatul Ergosim au fost înregistraţi următorii parametri: forţa musculară a musculaturii abductoare, 
extensoare şi amplitudinea maximă abductoare, extensoare, puterea activă şi timpii activi şi pasivi. Ca metodă de 
prelucrare statistică a fost folosit programul SPSS. A fost utilizat testul cu tija gradată pe „lădiţa Zoli”, pentru a 
determina funcţionarea sincronă a lanţurilor musculare majore a funcţiei stato kinetice şi coordonarea statică şi 
dinamică a corpului.

Concluzii: (a) ameliorarea - scăderea simptomelor privind starea de hipertonie, controlul muscular spastic, chiar 
şi dizolvarea acesteia la mai mulţi copii din lotul E (neuromotor); (b) creşterea performanţelor neuro-motorii privind 
controlul motor şi muscular de fi neţe la lotul E; (c) creşterea forţei musculare în special la loturile D (ambliopi) şi C 
(tulburări de auz); (d) a fost obţinută stabilitatea trunchiului, pelvis – şold în special la lotul C, D şi E.

Cuvinte cheie: dizabilitate, funcţia stato-kinetică, Ergosim, Biopac, stretching.

Consideraţii generale1

Studiul şi cercetarea efi cienţei motricităţii, creşterii 
şi dezvoltării normale şi armonioase a corpului, abili-
tăţilor motrice, calităţilor fi zice, apariţia unor distorsio-
nări, disfuncţii chiar dizabilităţi în funcţia stato-kinetică 
la copii în vârstă de 6-9 ani este considerat un domeniu 
important de cercetare şi o preocupare permanentă de 
literatură recentă de specialitate pediatrică. 

Ipoteza
Se presupune că obţinerea precoce (la 6-9 ani) a 

funcţiei stato-kinetice la copiii cu diferite disfuncţii şi 
tulburări în neurodezvoltare, poate fi  infl uenţată pozi-
tiv prin mijloacele kinetoterapiei, tehnici de facilitare 
neuromotorie proprioceptivă (FNP), în speţă tehnica 
întinderii musculare (stretching).

Material şi metode
Loturile au fost stabilite pe baza tipurilor de paci-

enţi şi disfuncţiile constatate la aceştia.
Subiecţii selecţionaţi au fost împărţiţi în cinci loturi:
a) Lotul A: 24 copii sănătoşi clinic şi cei cu probleme 

sociale de la Şcoala Sânmartin şi Căminul Felix;

Primit la redacţie: 14 septembrie 2006  
Acceptat spre publicare: 20 septembrie 2006 
Adresa: Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport, 

Universitatea din Oradea, str. Universităţii, nr. 5 
e-mail: pasztayzoltan@yahoo.com

b) Lotul B: 16 copii cu predominanţă retard mental 
şi alte afecţiuni asociate de la Şcoala specială nr. 
1 din Oradea;

c) Lotul C: 12 copii cu tulburări de auz (surdomuţi, 
surdocecitate etc.) de la Şcoala specială nr. 3 din 
Oradea;

d) Lotul D: 15 copii cu tulburări de vedere (ambliopi) 
de la Grădiniţa de Ambliopi Oradea;

e) Lotul E: 9 copii cu afecţiuni neuromotorii, predo-
minant cu encefalopatie sechelară infantilă (E.S.I) 
de la Casa Minunată şi un cabinet particular.

Parametri fi ziologici au fost cercetaţi, prin folosi-
rea a două aparate moderne Biopac Student lab. Pro 
2000 şi aparatul-sistemul Ergosim. 

Cu aparatul Biopac au fost înregistrate electromi-
ogramele la muşchiul cvadriceps la ambele membre 
inferioare, iar la copiii din Lotul E, în plus, pe mus-
culatura ischio-gambieră, (Gajdosik, 1991) muşchiul 
fesierul mare. 

Cu aparatul Ergosim au fost înregistraţi următorii 
parametri: forţa musculară a musculaturii abductoare, 
extensoare şi amplitudinea maximă abductoare, ex-
tensoare, puterea activă şi timpii activi şi pasivi.

A fost folosit testul cu tija gradată pe „lădiţa Zoli”, 
(Pásztai, 2005), pentru a determina activitatea sincro-
nă a lanţurilor musculare majore a funcţiei stato kine-
tice şi coordonarea statică şi dinamică a corpului.
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În starea normală de sănătate, musculatura toni-
că are o lungime normală şi abilitate de întindere, iar 
musculatura fazică are o forţă normală, realizându-se 
echilibrul muscular.

Dezechilibrul muscular (Fig. 1) cu scurtarea muş-
chiului şi cu slăbirea acestuia rezultă din următoarele 
cauze: inactivitate sau sedentarism, antrenament in-
corect cu tehnici necorespunzătoare, suprasolicitarea 
musculaturii sau accidentări. 

Dezechilibrul muscular şi efectele sale adverse pot 
fi  prevenite şi mediate prin mijloacele kinetoterapiei, 
tehnica FNP (Knott şi Voss, 1968) specifi ce, de în-
tindere musculară (stretching) (McAtee ş.c.1999) şi 
exerciţii de creştere a forţei (fi g. 2).

Scopul tratamentului dezechilibrului muscular şi 
al prevenirii scurtării şi slăbirii musculare este men-
ţinerea echilibrului muscular şi refacerea periodică 
sau chiar zilnică a funcţiilor şi proprietăţilor muş-
chilor (elasticitate, fl exibilitate, stare de contracţie şi 

relaxare, forţă la valori de 4, 5 etc.), a articulaţiilor, 
ligamentelor şi tendoanelor corpului uman astfel con-
tribuind la o atitudine şi o funcţie stato-kinetică bună 
şi corectă.

Ca metode de prelucrare statistică a fost folosit pro-
gramul SPSS, cu valorile „p” mai mici de 0,05 consi-
derate semnifi cative statistic (Popescu ş.c, 2004).

Strategii de tratament kinetoterapeutic, 
modele de programe folosite

În urma evaluării, pe baza rezultatelor înregistrate 
au fost fi xate obiectivele kinetice.

Mijlocul kinetic utilizat a fost tehnica întinderii 
musculare, (F.N.P., alte forme de stretching) pen-
tru fi ecare copil şi fi ecare lanţ sau grup muscular. 
Acestea sunt grupele musculare fl exoare şi adduc-
toare ale corpului în special din zona membrelor 
inferioare.

Obiectivele stabilite au fost următoarele:

Fig. 1 – Dezechilibrul muscular (modifi cat după Spring ş.c. 1991)

Fig. 2 – Infl uenţarea dezechilibrului muscular prin tehnici de stretching şi exerciţii de forţă
(modifi cat după Spring ş.c. 1991).
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Posibilităţi de intervenţie

a) combaterea disfuncţiei (eventualelor dureri, ede-
me, limitare de mobilitate, diminuarea forţei) în 
zonele trunchi, bazin, pelvis, şold-coxofemural 
(CF), şi membre inferioare (MI);

b) recâştigarea zilnică şi creşterea mobilităţii la nive-
lul articulaţiei lombare, coxofemurale, genunchi şi 
gleznă;

c) creşterea forţei musculare periarticulare şi antago-
niste celui tensionat, contractat, hiperton (spastic);

d) recâştigarea stabilităţii stato-kinetice a mişcărilor 
controlate şi abilităţilor;

e) obţinerea unui mers pe plat şi pe scări mai corect şi 
degajat precum învăţarea alergării; corecte la copii 
care nu au însuşit această deprindere;

f) creşterea funcţiei cardiorespiratorii, şi astfel şi a 
calităţii vieţii.

Implementarea programului 
model kinetoterapeutic

Programele profi lactice şi de recuperare folosite 
au fost: tehnicile FNP de stretching şi hidrostretching 
(Pásztai, 2004, 2005, 2006) pentru infl uenţarea func-
ţiei stato-kinetice la copiii cu disfuncţii ale aparatului 
neuro-mio-artro-kinetic (programul complet este in-
clus în Teza de doctorat, Pásztai, 2006). 

Rezultate şi discuţii
Mobilitatea combinată (fi g. 1). 

Pragul de semnifi caţie se întinde de la un p <0,000 
la patru din eşantioane (lotul A, E, C, D), până la un 
p <0,002 (lotul B).

Comparaţiile dintre Ti ( testare iniţială) şi Tf (tes-
tare fi nală) la testul „t”, densitatea Student (df) ne 
confi rmă progresele realizate, prin valoarea „p” (pra-
gurile de semnifi caţie). 

Parametri fi ziologici funcţionali

Toate aceste date sunt evaluate iniţial şi fi nal şi înre-
gistrate cu Ergosim (Stan şi Schor, 1999) şi ne ajută să 
concluzionăm în fi nal starea funcţională a zonei trunchi, 
pelvis, şold, membre inferioare. Pe baza valorilor obiec-
tive putem deduce în perioada dezvoltării motrice dis-
funcţiile de forţă, mobilitate, timp activ, lucru mecanic.

Testarea şi evaluarea forţei musculare pe mişcarea 
de abducţie a membrelor inferioare cu aparatul 
Ergosim.

Valorile tendinţei centrale şi ale împrăştierii se 
prezintă astfel:

Datele ne arată progresul şi rezultatele foarte bune 
ale copiilor, cu un prag foarte înalt de semnifi caţie 
care este cuprins între p <0,000 şi p <0,001 la toa-
te eşantioanele. La lotul B întâlnim valoarea lui p 
<0,002 ceea ce este 98 % semnifi cativ.

Înregistrările valorilor electromiografi ce cu apa-
ratul Biopac, membrul inferior (MI) drept muş-
chiul cvadriceps.

Corelaţiile din punctul de vedere al comparaţiilor 
întregului eşantion prezintă o medie a valorilor mini-
me de -1, 62 mV, maxime de 1,62 mV, variabila p-p 
are valoarea medie 3,25 mV şi mediana 0,017.  

Tabelul I
Comparaţii statistice

Comparatie
între loturi

„t” df p
Ti Tf Ti Tf Ti Tf

lotul A cu lotul E 4,8, 5,34 37 37 p <0,000 p <0,0001
lotul A cu lotul D 3,41 2,27 38 38 p <0,002 p <0,02
lotul B cu lotul D 0.77 3.82 23 23 p <0,02 p <0,001 
lotul E cu lotul B -3.18 -4.04 22 22 p <0,002 p <0,001
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Fig. 3 – Forţa musculară de abducţie a MI cu aparatul Ergosim
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Fig. 4 – Forţa musculară de abducţie a MI cu aparatul Ergosim
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Fig. 5 – Înregistrare EMG, cu Biopac Fig. 6 – Histograma EMG din fi g. 5  

Fig. 7 – Înregistrare EMG, cu Biopac Fig. 8 – Histograma EMG din fi g. 7

Înregistrările valorilor electromiografice cu aparatul Bio-
pac, la muşchiul cvadriceps, de la membrul inferior stâng.

Corelaţiile din punctul de vedere al comparaţiilor 
întregului eşantion ne prezintă media valorilor mini-
me de -3,51 mV cu o abatere standard 0,723, maxima 
de 3,47 mV cu o abatere standard 0,760, variabila p-p 
are media 6,99 mV cu abaterea standard 1,48 şi o me-
diană de -0,014 cu abaterea standard 0,008.

O comparaţie aparte s-a realizat între copiii din 
eşantionul neuromotor la care grupele musculare 
prezintă o hipertonie (spasticitate), un control motor 
voluntar şi muscular necorespunzător şi ceilalţi copii 
din celelalte eşantioane. Histograma următoare din 
lotul E prezintă o asemenea situaţie (fi g. 7 şi 8).

Numai eşantionul neuromotor comparativ cu cei să-
nătoşi prezintă rezultate cu anumite diferenţe, cu un grad 
de semnifi caţie diminuat la membrul inferior drept. Ceea 
ce nici nu-i de mirare, cunoscând faptul că aceşti copii au 
hemipareză predominant dreaptă sau parapareză. 

Între eşantioanele tulburări de auz şi neuromotori, 
valorile histogramei la membrul inferior drept, a co-
relaţiei, variabila „value hits” se prezintă cu t = 1,88 
şi un p <0,05; la membrul inferior stâng variabila „va-
lue hits” se prezintă cu t = 5,27 şi un p <0,001.

Toate rezultatele prezintă un prag de semnifi caţie 
bun şi foarte bun, care poate confi rma ipoteza şi la 
aceste două grupe.

Concluzii 

În urma aplicării programelor complexe de profi -
laxie şi recuperare s-a constatat că metodologia de lu-
cru aplicată loturilor a fost corect implementată, par-
cursă şi executată, dar şi acceptată de copii şi părinţi. 
1. Comparând valorile testărilor iniţiale (Ti) cu valo-

rile testărilor fi nale (Tf) între loturi şi chiar din in-
teriorul fi ecărui lot se poate observa că din cei 76 
copii ca urmare a cooperării lor şi prin utilizarea 
tehnicii întinderii stretching şi hidrokinetoterapiei 
(stretching subacvatic) s-au obţinut următoarele 
rezultate:
− ameliorarea - scăderea simptomelor privind sta-

rea de hipertonie, controlul muscular spastic, 
chiar şi dizolvarea acesteia la mai mulţi copii 
din lotul E (neuromotor);

− creşterea performanţelor neuro-motorii privind 
controlul motor şi muscular de fi neţe la lotul E 
(neuromotor);

− unghiurile articulare şi valorile musculare au 
crescut la toate eşantioanele;

− creşterea forţei musculare în special la loturile D 
(ambliopi) şi C (tulburări de auz);

− a fost obţinută stabilitatea trunchiului, pelvis-
şold în special la lotul C (tulburări de auz), D 
(ambliopi), E (neuromotor);
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− a fost realizat un mers independent mai echi-
librat şi ritmat in special la lotul D (ambliopi) 
şi E (neuromotor), sau în unele cazuri chiar 
o alergare fără complexe în special la lotul C 
(tulburări de auz) şi D (ambliopi).

2. La toţi indicatorii funcţionali rezultatele sunt su-
perioare la testarea fi nală faţă de cea iniţială, pre-
zentând un prag foarte înalt şi înalt de semnifi caţie 
(p < 0,001 ↔ 0,002).

3. Ritmurile de creştere şi dezvoltare sunt asemănă-
toare între loturi dar şi între sexe la această vârstă 
dacă copii efectuează programe de terapie prin 
mişcare corect îndrumate şi întocmite pe cazuisti-
că şi afecţiune.

4. Modifi cările survenite ca urmare a programului de 
exerciţii kinetice din tehnicile FNP efectuate sunt 
evidente (foarte semnifi cative) în special la indice-
le de proporţionalitate, la capacitatea vitală, mobi-
litate combinată şi rezultatele la EMG la loturile E 
şi C de după stretching. 

5. Experimentul a demonstrat că tehnica FNP de 
întindere musculară – stretching, şi în special ki-
netoterapia, sunt utile şi pot infl uenţa pozitiv cu 
efi cienţă activitatea musculară agonist–antagonist 
pentru realizarea unui echilibru intrinsec, pentru a 
obţine o funcţie stato – kinetică normală.

6. Metodologia aplicată şi-a dovedit efi cacitatea în 
toate situaţiile şi la toate eşantioanele cercetării, 
astfel încât demersul experimental s-a soldat cu 
rezultate semnifi cative la parametrii cercetaţi.

7. Tehnica întinderii musculare-stretchingul este un 
mijloc kinetoterapeutic care „sculptează şi mo-
delează” muşchiul tensionat, contractat, hiperton 
(spastic), şi este foarte efi cient în profi laxie-reface-
re şi tratamentul de recuperare la copiii cu diferite 
tulburări a funcţiei stato-kinetice şi cu diferite alte 
disabilităţi.
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Possibilities of intervention by stretching on the locomotor apparatus 
in 6-9 - year old children with dysfunctions

Abstract 
Background: The research of motricity effi ciency, of the harmonious growth and development of the body, of 

the motor skills and of the physical qualities in 6-9-year-old children is of major importance in pediatrics. The oc-
currence of certain distortions, dysfunctions and even disabilities in the statokinetic function in the children of 6-9 
years also is a new and constant objective in pediatric research studies. According to these ideas, the hypothesis in 
this study asks the question of whether the statokinetic function can be positively infl uenced and achieved in the 
children with special needs and in those with different dysfunctions and disorders in their neurodevelopment, at an 
early age (6-9 years of age), by kinetotherapy means and by the Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 
procedure of muscular stretching.
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Aims: to induce positive infl uences in 6-9-year-old children with various static and kinetic dysfunctions and 
with other disabilities such as: hearing, sight, psychic, emotional, neural and motor problems, by using kineto-
therapy. 

Methods: the Biopac system was employed to record electromyographies of the quadriceps muscle in both 
lower limbs. The Ergosim system was used to record the following parameters: the muscle strength of the abduc-
tion and extension muscles as well as the maximal abduction and extension amplitude, the active strength and the 
active and passive timing. The SPSS (SPSS/ PC + Statistical Product and Service Solutions) were employed for 
data analysis. The graded rod test on the “Zoli” box was employed in order to determine the synchronic functioning 
of the major muscle chains of the statokinetic function and of the static and dynamic coordination of the body.

Conclusions: after applying the complex prophylactic and recovery programs the following conclusions were 
reached: (a) the amelioration of the symptoms regarding the state of hypertonia, of spastic muscle control, and 
even the decrease in this state in several children of group E (neuromotor) ( CP.children); (b) the increase in the 
neuromotor performances regarding the fi ne motor and muscle control in group E (CP.children); (c) the articula-
tion angles and the muscle levels augmented in all samples; (d) the muscle strength increased especially in group 
D (amblyopic children) and in group C (hearing disabilities); (e) the body and pelvis-hip stability was reached, 
especially in group C (children with hearing disabilities), D (amblyopic children), and E ( CP.children).

Keywords: disability, Ergosim system, Biopac system, statokinetic function, stretching.
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Avantajul terenului propriu – studiu comparativ asupra echipelor 
din liga naţională de handbal, masculin şi feminin

Tudor Bogdan 
Universitatea „Bogdan Vodă” Baia Mare, Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport

Rezumat
În România nici literatura sportivă, nici cea psiho-sociologică nu conţin lucrări despre avantajul terenului pro-

priu. Din acest motiv am considerat că abordarea, din această perspectivă, a jocului de handbal din România este 
binevenită.

Studiul efectuat vine să puncteze avantajul terenului propriu atât în contextul handbalului, cât şi al sportului 
românesc în general, dar şi să identifi ce unii factori care infl uenţează determinant poziţia din clasament. În acest 
scop au fost urmărite rezultatele a 728 de jocuri din cadrul Ligii Naţionale de handbal, masculin şi feminin, din 
ediţia de campionat 2005-2006, date în urma cărora au fost efectuate calcule statistice descriptive, corelaţii biva-
riate şi regresii lineare. 

Rezultatele studiului confi rmă ipoteza avantajului terenului propriu şi identifi că câteva relaţii pozitive şi nega-
tive între unele variabile ale studiului.

Cuvinte cheie: avantajul terenului propriu, handbal, jocuri câştigate, goluri înscrise, clasament, statistică de-
scriptivă, corelaţii.

Introducere
Infl uenţa1 spectatorilor asupra prestaţiei echipelor 

este o temă de cercetare puţin studiată de specialişti. 
Cu toate că există anumite abordări ale tematicii, răs-
punsurile sunt deseori contradictorii, studiile efectuate 
până în prezent nereuşind să explice în totalitate situ-
aţiile în care publicul spectator reprezintă un avantaj, 
şi dacă „da”, pentru care dintre echipe. Problematica 
acestei teme cuprinde mai multe aspecte, care totoda-
tă sunt teme pentru aprofundări ulterioare. 

Un aspect determinant în demersul cercetării este: 
dacă într-adevăr prezenţa publicului infl uenţează 
prestaţia echipei în general, sau a sportivilor în nod 
particular? Astfel unul dintre studiile care cercetea-
ză efectul prezenţei sau absenţei spectatorilor a fost 
realizat în timpul ediţiei 1988-1989 a campionatului 
Nord-American de baschet. Studiul a urmărit evo-
luţia a două echipe care au disputat câte 11 jocuri, 
fără spectatori, datorită stării de carantină decretată în 
urma unei epidemii de pojar. Observaţiile realizate de 
autorii studiului (Moore şi Brylinsky, 1993), asupra 
variabilelor propuse au fost următoarele: numărul to-
tal de puncte marcate, procentajul acţiunilor realizate 
şi procentajul la aruncările libere, au arătat că rezulta-
tele au fost mai bune în condiţiile absenţei publicului. 
Nici semnifi caţia statistică (testul t) nu indică o mare 
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diferenţă între performanţele obţinute în jocurile cu şi 
fără spectatori. 

În aceste condiţii variabilele care infl uenţează pre-
staţia echipei, variabile la care concură şi spectato-
rii, sunt aspecte care diferă de la un joc la altul, cum 
ar fi  unele caracteristici ale masei de spectatori sau 
a locului de desfăşurare a competiţiei şi nu prezenţa 
sau absenţa acestora. Această perspectivă nu minima-
lizează deloc presupusa infl uenţă a spectatorilor asu-
pra echipei. Cel puţin în sfera evenimentelor sportive, 
majoritatea teoriilor au tendinţa de a atribui masei 
spectatorilor diferite caracteristici: gălăgioasă, activă, 
susţinătoare, evaluativă etc., fără să se discute des-
pre absenţa acesteia. Toate acestea se concretizează 
prin două forme clare de manifestare a spectatorilor: 
susţinător şi nesusţinător. Wallace ş.c. (2005) defi -
nesc publicul ca fi ind susţinător atunci când membrii 
acestuia doresc ca sportivii să reuşească şi îşi transmit 
dorinţele sportivilor; în timp ce publicul nesusţinător 
îşi transmite dorinţa ca sportivii să eşueze în faţa per-
formanţei. Există diverse moduri în care spectatorii 
îşi pot manifesta suportul sau lipsa acestuia faţă de 
echipe (aplauze, huiduieli, cântece, strigăte etc.), dar, 
totodată şi sportivii pot interpreta comportamentul 
spectatorilor în diferite moduri, întrucât spectatorii se 
comportă foarte rar uniform ca susţinători sau nesus-
ţinători. 

Consideraţii generale asupra avantajului te-
renului propriu

În literatura de specialitate Schwartz şi Barsky 
(citat de Moore şi Brylinsky, 1993; Wilbert, 1998; 
Wright, 2006) au studiat dacă performanţele sporti-
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ve realizate în faţa propriilor suporteri (pe teren pro-
priu) au fost superioare decât cele din deplasare. În 
competiţiile sportive este cunoscut faptul că echipele 
au tendinţa de a câştiga mai mult „acasă” decât „în 
deplasare”, sau pe teren neutru, fenomen denumit 
„home advantage effect” (HAE). Prin analizarea a 
sute de meciuri ofi ciale de fotbal, baseball, baschet 
sau hochei s-a descoperit că un avantaj al terenului 
propriu există; cu toate că se manifestă diferenţiat; 
mai accentuat la sporturile de sală (baschet, hochei) 
cu 3-4 %, şi mai puţin la cele de afară (baseball, fot-
bal). De exemplu Schwartz şi Barsky (1977) au găsit 
un avantaj al gazdelor de 60% în campionatele NHL, 
şi 67% în NBA, iar Pollard (1986) identifi că un pro-
cent de 55% în NFL şi 53% MLB, jocuri câştigate pe 
teren propriu, faţă de cele din deplasare. La nivelul 
colegiilor situaţia se prezintă asemănător; procentul 
jocurilor câştigate pe teren propriu este de 70% la 
baschet (Silva, Andrew, citat de Bray şi Widmeyer, 
2000), iar la baseball este de 62% (Courney, citat de 
Bray şi Widmeyer, 2000). Totodată studiile au arătat 
că, în situaţia jocurilor pe teren propriu, performanţe-
le atacului sunt mai mari decât ale apărării.

În vederea explicării cauzelor care determină 
avantajul terenului propriu, s-au formulat mai multe 
teorii. În acest sens Mizruchi (citat de Wilbert 1998) 
a identifi cat trei variabile care infl uenţează avantajul 
terenului propriu, într-o analiză asupra jocurilor din 
campionatul profesionist de baschet, şi anume: 

a) provincialismul şi stabilitatea oraşului;
b) unicitatea arenei sportive proprii;
c) tradiţia echipei.
Echipele sportive mobilizează, la nivel local, re-

gional, sau naţional, comunitatea; astfel apărând 
sentimentul de loialitate, mândrie şi identitate. Echi-
pele sportive pot servi drept „reprezentări colective” 
a unor mari grupuri sociale, iar competiţia sportivă 
are rolul de celebrare a comunităţii. Familiaritatea cu 
ambianţa, nevoia de a se apăra de intruşi şi în general 
controlul şi dominarea teritoriului propriu trebuie să 
pună proprietarul în avantaj. 

În acelaşi cadru se plasează şi studiul realizat 
de Courneya şi Carron (citat de Bray şi Widmeyer 
2000), asupra locului de desfăşurare a jocului, sau 
mai exact asupra modului in care sportivi percep a) 
aspecte caracteristice ale locaţiei jocului; b) infl uenţa 
acestor aspecte asupra performanţei echipei; precum 
şi asupra c) efi cienţei echipei. Rezultatele au reliefat o 
serie de factori care pot să certifi ce avantajul terenului 
propriu, şi anume:

a) publicul /spectatorii proprii;
b) familiaritatea cu spaţiul de joc;
c) lipsa unei deplasări;
d) regulamentul (în special în cazul baseball, când 

gazdele sunt ultimele la bătaie).

Smith (2005) îşi concentrează cercetarea asupra 
modului în care declaraţiile publice – atât ale fanilor 
(pe forumurile de pe internet), cât şi ale presei – au 
folosit noţiunea de „avantaj al terenului propriu” şi 
cum este explicat acest fenomen. Astfel în urma stu-
diului, autorul a identifi cat în cadrul declaraţiilor pu-
blice efectuate, o serie de variabile care stau la baza 
explicării fenomenului, variabile care (unele dintre 
ele), au fost prezentate şi de către alţi autori ca fi ind 
determinante în manifestarea HAE. 

a) Mulţimea

Constituie una dintre cele mai teoretizate infl uenţe 
asupra HAE. Pornind de la perspectiva lui Durkheim 
(1965) privind infl uenţa congregaţiilor, trecând prin 
teoriile suportului social (Mizruchi 1985) şi teoriei 
prezentării sinelui, a lui Goffman (1956), găsim mo-
tive serioase să aşteptăm ca publicul gazdă să aibă 
un impact asupra rezultatului jocului. Mulţimea poate 
determina sportivii să evolueze peste aşteptări, cre-
ând un context social de susţinere pentru echipă şi 
jucători. Schwartz şi Barsky (1977) menţionează că 
„HAE este cel mai evident în momentul în care spec-
tatorii în faţa cărora se manifestă, ating cel mai mare 
grad de densitate şi intensitate şi când se manifestă în 
cel mai susţinător mod”. Efectele mărimii şi densită-
ţii publicului susţinător se evidenţiază în mod speci-
al în situaţia în care echipele sunt de valori inegale, 
acolo unde efectul susţinerii este mai mare pentru 
echipele mai slabe, decât pentru cele puternice. Acest 
lucru este confi rmat în mod direct în situaţia în care 
crescând densitatea mulţimii, cresc şi şansele echipei 
gazdă la victorie. Astfel mulţimea este primordială 
pentru alte variabile de care depinde HAE, şi anume 
sportivii, ofi cialii etc. 

În urma înregistrării a 426 jocuri din cadrul 
campiontului NHL, Russell (1983) concluzionea-
ză că mărimea mulţimii corelează negativ cu acţi-
unile agresive şi performanţa echipelor vizitatoa-
re, în timp ce densitatea mulţimii corelează nega-
tiv atât cu numărul acţiunilor agresive sancţionate 
cât şi cu performanţele ambelor echipe. Autorul 
menţionează că relaţia dintre mărimea mulţimii şi 
agresivitatea sportivilor poate fi descrisă pe baza 
teoriei – „U întors”. 

Cu toate acestea, studiile care au avut ca pre-
ocupare investigarea infl uenţei mărimii mulţimii 
asupra agresivităţii sportivilor, constând în nu-
mărul sancţiunilor disciplinare, au dat răspunsuri 
echivoce. Ca atare se confi rmă, încă odată faptul 
că mulţimea singură nu are o infl uenţă determi-
nantă asupra evoluţiei echipei, indiferent de modul 
în care se manifestă, dar totodată este importantă 
identifi carea şi a celorlalte variabile care contribuie 
la acest lucru. 
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b) Deplasarea 

Deplasarea a cel puţin jumătate dintre echipe, 
pentru disputarea jocurilor a determinat specialiştii să 
studieze dacă într-adevăr, aceasta afectează echipele. 
Astfel de infl uenţe au reieşit din diferite studii efec-
tuate asupra echipelor de baschet colegii, unde echi-
pele care se deplasau peste 200 de mile pierdeau mai 
frecvent decât cele care se deplasau pe distanţe mai 
mici. Cu toate acestea o asemenea concluzie nu a fost 
reliefată în cazul Jocurilor Olimpice. Astfel literatura 
de specialitate (Smith, 2005) citând o serie de studii 
arată că variabila „deplasare” poate infl uenţa evoluţia 
echipei cu cel mult 2%, fără a putea fi  neglijată total. 

c) Familiaritatea locului 

Cunoaşterea suprafeţei de joc a fost considera-
tă odinioară principalul factor care poate determina 
avantajul terenului propriu. Sportivii menţionau că 
pentru a obţine o performanţă de vârf trebuie cunos-
cut fi ecare colţ al arenei, aspectele neobişnuite ale 
suprafeţei sau iluminatului. Pollard şi Balmer (citaţi 
de Smith, 2005) au observat o legătură între familia-
ritatea şi condiţiile locale în obţinerea HAE, în cadrul 
unor studii realizate asupra Jocurilor Olimpice de Iar-
nă. Aşadar, după cum menţionam anterior, participan-
ţii, atât antrenorii cât şi sportivii, văd în familiaritatea 
locului de desfăşurare a competiţiei, o cauză determi-
nantă a HAE. 

d) Teritorialitatea 

Sub aspectul protejării anumitor locuri este con-
siderată un alt factor al HAE. În sprijinul acestei idei 
au fost făcute analogii cu comportamentul protector 
al animalelor, în momentele când arealul lor este in-
vadat. Este posibilă chiar şi o asociere a concentraţiei 
de testosteron, ca indicator al dominanţei, cu jocul de 
pe teren propriu. Din acest motiv antrenorii din spor-
turile unde contactul este mai dur, pot folosii agresivi-
tatea ca un mijloc de a-şi motiva jucătorii, în vederea 
apărării terenului propriu. De altfel “fanii”, ca şi spor-
tivii se identifi că cu arena sportivă, de aceea jocurile 
de pe arena clubului se găsesc şi sub denumirea de 
„jocuri de acasă”.

e) Ofi cialii 

Există un număr tot mai mare de dovezi care atestă 
faptul că deciziile ofi cialilor pot fi  infl uenţate în tim-
pul evenimentelor sportive. Astfel deciziile arbitrilor 
diferă după un episod prelungit de huiduieli Greer (ci-
tat de Smith 2005). 

f) Stările psihologice

Schwartz şi Barsky interpretează efectul spectato-
rilor prin intermediul teoriei facilitării sociale, con-
form căreia suportul social al spectatorilor este prin-

cipalul factor determinant al avantajului de pe terenul 
propriu. Varca (citat de Moore şi Brylinsky 1993) 
propune o explicaţie din perspectiva modelului frus-
trare-agresiune, conform căruia o agresivitate func-
ţională în timpul jocului are drept rezultat mai multe 
aruncări blocate, mai multe recuperări pentru echipa 
gazdă, în timp ce echipa oaspete, sub efectul frustrării 
datorate nereuşitelor din fazele de atac, comite agre-
siuni disfuncţionale, reprezentate de numărul mare de 
faulturi. Totodată creşte efi cienţa acţiunilor din atac şi 
scade numărul greşelilor din apărare. 

O altă explicaţie comună a HAE se afl ă în stările 
psihologice interioare ale performerilor. Aceasta este 
mai mult decât confortul dat de obişnuinţa de “a fi  
acasă”, sau familiarizarea cu arena sportivă, sau do-
rinţa de a o apăra. Unele studii au descoperit faptul că 
sportivii sunt mult mai încrezători în propriile forţe şi 
manifestă o mai mare efi cienţă în jocurile de pe teren 
propriu, totodată fi ind mai puţin anxioşi în faţa “mul-
ţimilor de acasă”.

Courneya şi Carron (1992) au sugerat că efectele 
factorilor de locaţie a jocului asupra performanţelor 
echipei sunt datorate stărilor critice psihologice şi 
comportamentale ale jucătorilor, antrenorilor şi ofi -
cialilor. Autorii menţionează că în ciuda faptului că 
s-au efectuat numeroase cercetări asupra factorilor 
psihologici ai avantajului jocului de acasă, singura 
stare psihologică care a fost studiată, din perspectiva 
locaţiei jocului, este încrederea jucătorilor în propri-
ile forţe. Bray şi Widmeyer (2000) citând un studiu 
nepublicat a lui Jurkovac menţionează că 76% dintre 
baschetbaliştii investigaţi au afi rmat că încrederea în 
sine a fost mai mare în jocurile de pe teren propriu 
decât în deplasare. Oricum studiul s-a limitat doar 
la evaluarea percepţiilor individuale ale jucătorilor. 
Dar jocul de handbal, baschet, fotbal sunt sporturi de 
echipă, interactive, în care jocul fi ecărui jucător este 
continuu integrat în cel al colegilor de echipă. Deşi 
încrederea în sine a sportivilor poate fi  potenţată când 
joacă pe teren propriu, faptul că avantajul terenului 
propriu este un fenomen de echipă, sugerează că per-
cepţiile jucătorilor despre încrederea împărtăşită în 
cadrul echipei, în timpul manifestărilor specifi ce din 
teren sau în afara acestuia, este un aspect deosebit de 
important pentru evaluarea performanţei echipei sau 
a avantajului terenului propriu. Mai mult, chiar, într-
un sistem interdependent cum este o echipă de jocuri 
sportive, percepţia asupra efi cacităţii echipei trebuie 
să fi e mai strâns legată cu performanţa echipei decât 
cu suma percepţiilor despre efi cacitatea individuală.

g) Valoarea echipei 

Reprezintă o variabilă care intră deseori în con-
textul discuţiilor de lângă terenul de sport. În litera-
tura de specialitate valoarea echipei este percepută în 
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funcţie de numărul de jocuri câştigate şi de poziţia din 
clasament, acestea fi ind caracteristici uşor de centra-
lizat şi evaluat. Astfel, Madrigal şi James (1999) au 
descoperit că echipele de mare valoare câştigă mai 
des (aproximativ 70% din jocurile disputate pe teren 
propriu) când joacă cu echipe de valoare apropia-
tă, decât echipele de mai mică valoare (aproximativ 
60%). Totodată rezultatele studiului arată că echipele 

de valoare mare, faţă de celelalte echipe, execută pro-
cedeele tehnice mai efi cient acasă decât în deplasare. 

Aşadar efectul avantajului terenului propriu este în 
mod cert una dintre principalele cauze care determină per-
formanţa. Sportivii obţin mai multe performanţe pe teren 
propriu şi mai uşor. Cu toate acestea nu se poate stabilii cu 
exactitate care este ponderea acestui factor în contextul ce-
lorlalţi factori care infl uenţează o victorie pe teren propriu.

Tabelul I 
Situaţia statistică a echipelor din cadrul LNM de handbal la fi nalul ediţiei de campionat 2005-2006

Echipele/clasament JCA JCD JPA JPD JEA JED GDA GDD GPA GPD ATP
1. HCM Constanţa 13 11 0 0 0 2 459 472 316 382 15%
2. Dinamo Bucureşti 12 10 1 2 0 1 512 418 406 358 15%
3. Steaua Bucuresti 11 6 2 5 0 2 448 387 376 370 39%
4. Lignitul Tg. Jiu 10 7 3 5 0 1 389 361 374 378 23%
5. UCM Reşita 10 5 2 6 1 2 409 393 363 399 39%
6. CSM Medgidia 8 5 3 7 2 1 377 379 356 399 23%
7. Uztel Ploieşti 9 4 4 8 0 2 421 359 372 390 39%
8. HC Minaur 10 1 1 8 2 3 442 384 398 420 69%
9. Armătura Cluj 7 1 3 12 3 0 412 375 405 460 46%
10. Poli Timisoara 5 1 7 10 1 2 328 349 338 389 31%
11. CSM Oradea 3 2 6 11 4 0 364 362 405 462 8%
12. Romvag Caracal 4 1 8 11 1 1 375 340 389 434 23%
13. Dinamo Braşov 4 1 8 12 1 0 378 343 390 392 23%
14. Poli Iaşi 4 0 7 13 2 0 373 368 402 454 31%

Legendă:
JCA – jocuri câştigate acasă, JCD – jocuri câştigate în deplasare, JPA – jocuri pierdute acasă, 
JPD – jocuri pierdute în deplasare, JEA – jocuri egal acasă, JED – jocuri egal în deplasare, GDA 
– goluri date acasă, GDD – goluri date în deplasare, GPA – goluri primite acasă, GPD – goluri 
primite în deplasare.

Tabelul II 
Situaţia statistică a echipelor din cadrul LNF de handbal la fi nalul ediţiei de campionat 2005-2006

Echipele/clasament JCA JCD JPA JPD JEA JED GDA GDD GPA GPD ATP
1. Rulmentul Braşov 13 10 0 3 0 0 387 393 279 325 23%
2. HC Silcotub Zalău 11 8 1 4 1 1 420 381 318 347 23%
3. Oltchim Rm. Vâlcea 11 7 1 5 1 1 383 359 318 329 31%
4. Tomis Constanţa 11 5 1 6 1 2 372 333 311 334 47%
5. HCM Roman 12 5 1 7 0 1 354 320 285 321 46%
6. U Jolidon Cluj 10 6 1 7 2 0 395 331 339 336 31%
7. HC Dunărea Brăila 7 5 4 6 2 2 325 291 307 305 16%
8. HCM Baia Mare 9 3 2 8 2 2 347 326 309 342 46%
9. Astral Posta Câlnău 7 5 6 7 0 1 351 368 345 375 16%
10. CSM Cetate Deva 5 3 5 8 3 2 337 331 321 354 15%
11. Otelul Galaţi 6 1 5 10 2 2 336 288 303 344 38%
12. Rapid CFR Bucureşti 3 2 10 11 0 0 343 313 362 397 8%
13. CSM Sibiu 2 0 11 13 0 0 309 295 432 466 15%
14. HCF Piatra Neamţ 1 0 12 13 0 0 343 314 407 427 8%
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Obiectivele cercetării
Obiectivul principal al studiului este de a analiza 

unele aspecte ale modului în care echipele de handbal 
(Liga Naţională) se manifestă, sub infl uenţa variabi-
lelor independente – terenul propriu sau pe terenul 
din deplasare. 

Totodată s-a încercat evidenţierea rolului unor fac-
tori care determină obţinerea performanţei, în contex-
tul Ligii Naţionale de handbal, şi compararea datelor 
obţinute cu rezultatele unor studii nord-americane, 
asupra unor jocuri sportive. Menţionăm că studii ase-
mănătoare nu s-au mai făcut în jocul de handbal, fapt 
pentru care nu avem un termen de comparaţie.

Material şi metode
În vederea recoltării datelor au fost investigate cele 

28 de echipe din Liga Naţională de handbal, masculin 
şi feminin, câte 14 echipe, prin înregistrarea şi prelu-
crarea tuturor rezultatelor jocurilor ofi ciale din cadrul 
ediţiei de campionat 2005-2006. Baza de date a fost 
realizată studiind atât arhiva a trei ziare, cât şi site-ul 
Federaţiei Române de Handbal, în vederea centraliză-
rii datelor din cele 364 de jocuri ofi ciale jucate (câte 
182 feminin şi masculin), desfăşurate în două etape: 
tur şi retur.

Variabilele independente la care s-a raportat stu-
diul a fost locaţia în care s-au disputat jocurile, mai 
exact acasă şi în deplasare. Variabilele dependente, 
cele care urmăresc şi defi nesc performanţa, urmărite 
pe parcursul studiului au fost: numărul de jocuri câş-
tigate, pierdute, egale, precum şi numărul de goluri 
marcate şi primite de echipele participante la studiu. 
Astfel au fost propuse următoarele codifi cări: JCA 
– jocuri câştigate acasă, JCD – jocuri câştigate în 
deplasare, JPA – jocuri pierdute acasă, JPD – jocuri 
pierdute în deplasare, JEA – jocuri egale acasă, JED 
– jocuri egale în deplasare, GDA – goluri date acasă, 
GDD – goluri date în deplasare, GPA – goluri primite 
acasă, GPD – goluri primite în deplasare. Toate aceste 
variabile au fost înregistrate pentru fi ecare echipe în 
parte, pe toată durata campionatului (26 etape), atât la 
masculin, cât şi la feminin. Totodată au fost calcula-
te – ATP (avantajul terenului propriu), indice care în 
literatura de specialitate este cunoscut sub denumirea 
„Home court advantage” (Giedgowd T. 2001). Acest 
indice reprezintă diferenţa dintre procentul jocurilor 
câştigate pe teren propriu şi cele câştigate în deplasa-
re. Pentru prelucrarea acestora au fost folosite pache-
tele statistice EXCEL şi SPSS 12, cu ajutorul cărora 
am calculat valorile statisticii descriptive, corelaţii 
bivariate, precum şi regresii liniare.

Rezultate şi discuţii
Datele recoltate au fost prelucrate separat, în func-

ţie de cele două categorii în care îşi desfăşurau acti-

vitatea echipele, şi anume: Liga Naţională Masculină 
de handbal (LNM), respectiv Liga Naţională Femini-
nă de handbal (LNF). 

Centralizarea informaţiei s-a realizat, în tabele I 
respectiv II, în funcţie de variabilele de locaţie, acasă, 
respectiv în deplasare, urmărindu-se atât însumarea 
numărului de victorii sau înfrângeri, cât şi a număru-
lui de goluri marcate şi primite. 

În cadrul Ligilor Naţionale de handbal masculin 
şi feminin, în ediţia de campionat 2005-2006, a fost 
urmărită evoluţia celor 14 echipe atât în jocurile de 
pe teren propriu, cât şi în cele din deplasare, atât în 
tur, cât şi în retur, însumând un total de 364 de jocuri 
ofi ciale (182 disputate pe teren propriu şi 182 în de-
plasare) înregistrate şi prelucrate. 

Pe parcursul celor 26 etape de campionat ale 
LNM, se poate observa că din totalul jocurilor câş-
tigate, 110 (66,6%) au fost realizate pe teren propriu, 
faţă de 33,3% dintre victorii obţinute în deplasare. În 
comparaţie, în cadrul LNF, 109 (64,4%) au fost rea-
lizate pe teren propriu faţă de 60 (35,5%) obţinute în 
deplasare. Desigur numărul de victorii obţinute este 
invers proporţional cu poziţia din clasament, respec-
tiv echipele de pe locurile fruntaşe au obţinut un nu-
măr mai mare de victorii, atât în deplasare cât şi pe 
teren propriu. 

Factorul ATP (avantajul terenului propriu) con-
turează importanţa jocurilor disputate pe teren pro-
priu, în raport cu cele disputate în deplasare. Astfel 
o analiză comparativă a acestui factor ne dezvăluie 
valori medii foarte apropiate, LNM 28%, respectiv 
LNF 27%; însă o privire mai atentă va evidenţia as-
pecte surprinzătoare şi contradictorii. Pentru a obser-
va problematica mai în detaliu grupa de echipe a fost 
împărţită în două subgrupe, în funcţie de ordinea din 
clasament.

În urma acestei acţiuni, în cadrul LNM, s-a ob-
servat că echipele din prima jumătate a clasamentu-
lui, care ar putea fi  numite echipe cu o valoare mai 
mare, au un avantaj al terenului propriu de 24%, mai 
mic decât restul echipelor, 32% (fi g. 1). Diferen-
ţa statistică este mică, dacă se ia în considerare şi 
faptul că valoarea medie a acestei variabile este de 
28%. În cazul LNF situaţia este total diferită, echi-
pele din primul eşalon au o valoare a factorului ATP 
mai mare decât partenerele de întrecere, de 30%, re-
spectiv 23%. Variabila care infl uenţează aceste pro-
cente este numărul de jocuri câştigate în deplasare 
(fi g. 2).

Un punct slab al acestei formule de calcul al avan-
tajului terenului propriu o reprezintă faptul că jocurile 
pierdute şi cele terminate cu scor egal nu intră deloc 
în calcul, cu atât mai mult cu cât jocurile pierdute în 
deplasare au o pondere foarte mare în economia cam-
pionatului şi defi nitivarea clasamentului. 
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COMPARAŢIA JOCURILOR CÂŞTIGATE ÎN LNM
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Fig. 1 – Diagrama de comparaţie a jocurilor câştigate acasă şi în deplasare de echipele 
din Liga Naţională Masculină de handbal
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Fig. 2 – Diagrama de comparaţie a jocurilor câştigate acasă şi în deplasare de echipele 
din Liga Naţională Feminină de handbal

Împărţirea echipelor în două grupe valorice a fost 
realizată cu scopul de a urmării prestaţia echipelor 
în jocurile cu echipe de valori apropiate, pentru a ne 
putea face o imagine cât mai reală asupra evoluţiei 
fi ecărei echipe, în raport cu adversari comparabili, 
încercând eliminarea rezultatelor previzibile, aşa-zi-
sele înfrângeri sau câştiguri aşteptate, sau calculate. 
Astfel, în urma prelucrării datelor a reieşit în mod 
surprinzător, faptul că în cadrul primei grupe valorice 
din LNM, echipele au un procentaj mai scăzut de vic-
torii pe teren propriu, faţă de echipele din cadrul celei 
de a doua grupe valorice. Valorile medii înregistrate 
în cadrul jocurilor dintre echipele primei grupe au fost 
de aproximativ 57% jocuri câştigate acasă din totalul 
jocurilor jucate acasă, faţă de 81% în cazul grupei a 

II-a valorice. Procentul mic se poate explica prin fap-
tul că una dintre echipele din prima grupă valorică nu 
a câştigat decât un singur joc cu colegele din grupă, 
fapt ce duce la un procentaj foarte scăzut.

Raportul se modifi că în cazul jocurilor câştigate în 
deplasare unde numărul de jocuri câştigate a fost de 
15 la 7 în favoarea echipelor din prima grupă valori-
că. Aşadar în cadrul LNM jocurile de pe teren pro-
priu sunt mai importante pentru echipele din a doua 
jumătate a clasamentului decât pentru prima, în timp 
ce pentru a fi  în topul clasamentului, esenţiale sunt pe 
lângă victoriile de pe teren propriu, victoriile obţinute 
în deplasare. 

Rezultatele din cadrul celor două grupe valorice ale 
LNF, raportate la cele din LNM, certifi că relaţia invers
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Tabelul III
Statistica descriptivă a variabilelor calculate pentru LNM 

Nr. 
crt. Variabila Medie Mediană Modul Abatere 

standard
Interval 

de variaţie

Test de 
normalitate 

q

1 Jocuri Câştigate Acasă 7,85 8,5 10 3,34 3-13 2,98 N

2 Jocuri Câştigate în Deplasare 3,92 3 1 3,56 0-11 3,08 N

3 Jocuri Pierdute Acasă 3,92 3 3 2,75 0-8 2,89 N

4 Jocuri Pierdute în Deplasare 7,85 8 5 3,93 0-13 3,3 N

5 Jocuri Egal Acasă 1,21 1 0 1,25 0-4 3,19 N

6 Jocuri Egal în Deplasare 1,21 1 2 0,97 0-3 3,08 N

7 Goluri Date Acasă 406,21 399 - 47,38 328-512 3,88 N

8 Goluri Date în Deplasare 377,85 371,5 - 34,31 340-472 3,84 N

9 Goluri Primite Acasă 377,85 382,5 405 27,3 316-406 3,29 N

10 Goluri Primite în Deplasare 406,21 395,5 399 34,12 358-462 3,04 N

Tabelul IV 
Statistica descriptivă a variabilelor calculate pentru LNF

Nr. 
crt. Variabila Medie Mediană Modul Abatere 

standard
Interval 

de variaţie

Test de 
normalitate 

q

1 Jocuri Câştigate Acasă 7,78 8,5 11 3,88 1-13 3,09 N

2 Jocuri Câştigate în Deplasare 4,28 4,5 5 2,99 0-10 3,34 N

3 Jocuri Pierdute Acasă 4,21 3 1 4,08 0-12 2,94 N

4 Jocuri Pierdute în Deplasare 7,71 7,5 6 3,09 3-13 3,23 N

5 Jocuri Egal Acasă 1 1 0 1,03 0-3 2,91 N

6 Jocuri Egal în Deplasare 1 1 0 0,87 0-2 2,29 N

7 Goluri Date Acasă 357,28 349 343 30,27 309-420 3,66 N

8 Goluri Date în Deplasare 331,64 328,5 331 32,81 288-393 3,2 N

9 Goluri Primite Acasă 338,57 319,5 318 43,45 279-432 3,52 N

10 Goluri Primite în Deplasare 356,5 343 - 45,3 305-466 3,55 N

proporţională apărută în cazul ATP. Astfel echipele din 
LNF au avut un comportament în conformitate cu aştep-
tările, obţinându-se un procent de 71% jocuri câştigate 
acasă, din jocuri jucate acasă, în prima grupă valorică, în 
timp ce echipele din a II-a grupă valorică au înregistrat 
un procent de 60% jocuri câştigate pe teren propriu. 

Numărul jocurilor câştigate în deplasare, în LNF, 
este mai mare în cadrul primei grupe valorice, cu un 
procent de 19% din jocurile jucate în deplasare, faţă de 
31% în cadrul celei de a II-a grupe valorice. Aceste pro-
cente continuă evoluţia în mod invers faţă de LNM.

În urma calculării indicilor statisticii descriptive 
a variabilelor calculate pentru evoluţia echipelor din 
LNM, în ediţia de campionat 2005-2006, s-a calculat 
q – testul de normalitate, după formula:

s

w
q =

unde w este mărimea intervalului de variaţie, iar 
s = abaterea standard. Orice valoare calculată a lui q 
ce se înscrie în intervalul 2,23 – 3,97 desemnează o 
distribuţie normală, ceea ce înseamnă că se pot aplica 
teste statistice parametrice care sunt mai robuste de-
cât cele neparametrice (Lupu şi Zanc 1999).

Urmărind statistica descriptivă, legată de jocu-
rile pierdute, acasă şi în deplasare, putem spune că 
echipele au pierdut mai puţine jocuri pe teren propriu 
având o medie de 3,92 jocuri pierdute, mediana 3 şi 
modulul 3, în cadrul LNM, marchează o efi cacitate 



52

Tudor Bogdan

mai mare pe teren propriu faţă de jocurile disputate 
în deplasare, unde valorile centrale se prezintă astfel: 
media 7,85, mediana 8 şi modulul 5. Situaţia se repetă 
şi în cazul LNF, unde valorile centrale ale variabilei 
jocuri pierdute pe teren propriu este mai mică decât 
valorile centrale ale variabilei jocuri pierdute în de-
plasare, adică media 4,21, mediana 3 şi modulul 1, 
respectiv JPD media 7,71, mediana 7,5 şi modulul 6 
(tabelul IV).

Raportându-ne la evoluţia echipelor în cadrul gru-
pelor valorice, situaţia este exact inversă faţă de jocu-
rile câştigate, atât în cazul reprezentării grafi ce cât şi a 
valorilor numerice, care sunt identice. Astfel un aspect 
interesant şi neaşteptat este numărul mare de jocuri 
pierdute pe teren propriu de echipele din prima grupă 
valorică a LNM, 15 jocuri, faţă de doar 7 în a doua 
grupă valorică. Valoarea diferenţei, în cazul LNF este 
mai mică şi de sens contrar. Cu alte cuvinte, în cadrul 
primei grupe valorice, echipele au fost învinse de mai 
puţine ori – 8, faţă de cele din grupa secundă valorică, 
care au pierdut 13 jocuri pe teren propriu. 

Raportându-ne la poziţia ocupată în clasament, 
un aspect determinant îl reprezintă numărul de jocuri 
pierdute în deplasare, acest aspect se evidenţiază atât 
urmărind evoluţia pe grupe valorice, cât şi datele cen-
tralizate din tabelele I şi II.

Jocurile terminate la egalitate reprezintă un aspect 
particular în economia campionatului, deoarece, con-
form regulamentului de desfăşurare a competiţiei, fi -

ecare echipă primeşte câte 1 punct. Infl uenţa acestei 
categorii de jocuri se manifestă prin numărul de astfel 
de rezultate, mai exact prin incapacitatea unei echipe 
de a-şi asigura cele 3 puncte alocate unei victorii. Din 
acest motiv consider că un număr mai mare de rezul-
tate de egalitate reprezintă un dezavantaj, fapt reieşit şi 
din tabelul centralizator numărul I şi II. Raportându-ne 
la grupe valorice, putem confi rma ipoteza enunţată an-
terior, menţionând că, în cazul LNM, echipele din a II-
a grupă valorică a obţinut un număr dublu de rezultate 
de egalitate faţă de echipele primei grupe.

Tabelul V ne prezintă coefi cienţii de corelaţie 
dintre variabilele care prezintă cel mai mare grad de 
infl uenţare pozitivă sau negativă. Valorile semnifi ca-
tive sunt date de apropierea de unitate a coefi cienţilor 
de corelaţie. Valorile din dreapta tabelului reprezintă 
gradul de semnifi caţie statistică, adică în momentul în 
care valorile sunt mai mici sau egale cu 0,01 corelaţia 
este reală si neîntâmplătoare. 

Datele din tabel au fost extrase din matricea de co-
relaţie în care au fost introduse atât variabilele LNM, 
cât şi cele LNF, reprezentând cele mai reprezentative 
20 de valori ale corelaţiilor, dintr-un număr de aproa-
pe 90 de corelaţii care au avut valori ale coefi cientului 
de corelaţie Pearson mai mari de 0,650, cu un nivel de 
semnifi caţie mai mic de 0,01. Valorile obţinute în cadrul 
corelaţiilor prezentate mai sus certifi că nu doar o relaţie 
statistico-matematică de mare tărie, ci după părerea mea 
şi o relaţie reală, cauzală între variabilele studiate. 

Tabelul V 
Coefi cienţii de corelaţie lineară Pearson între variabilele studiului LNM-LNF

Nr. 
crt. Variabile corelate Coefi cientul 

de corelaţie 
Semnifi caţia 

statistică p
1. Loc în clasament – joc câştigat în deplasare feminin -0,963 0,00000003
2. Loc în clasament – joc pierdut în deplasare feminin 0,967 0,0000000
3. Loc în clasament – joc pierdut în deplasare masculin 0,957 0,00000008
4. Loc în clasament – joc câştigat acasă masculin -0,945 0,0000004
5. Loc în clasament – joc câştigat acasă feminin -0,949 0,0000002
6. Loc în clasament – joc câştigat în deplasare masculin -0,922 0,000003
7. Loc în clasament – joc pierdut acasă feminin 0,953 0,000005
8. Joc câştigat acasă masculin – joc pierdut în deplasare masculin 0,912 0,000006
9. Joc câştigat acasă masculin – joc câştigat acasă feminin 0,896 0,00001
10. Joc câştigat acasă masculin – joc pierdut acasă masculin -0,934 0,000001
11. Joc câştigat acasă feminin – joc câştigat în deplasare feminin 0,897 0,00001
12. Joc câştigat acasă feminin – joc pierdut acasă feminin 0,967 0,00000002
13. Joc câştigat acasă feminin – joc pierdut în deplasare feminin 0,925 0,000002
14. Joc câştigat acasă feminin – goluri primite în deplasare feminin 0,808 0,0005
15. Joc câştigat în deplasare masculin – joc câştigat în deplasare feminin 0,902 0,00001
16. Joc câştigat în deplasare masculin – joc pierdut în deplasare masculin -0,960 0,00000005
17. Joc câştigat în deplasare feminin – joc pierdut în deplasare feminin -0,959 0,00000006
18. Joc pierdut acasă masculin – joc pierdut acasă feminin 0,883 0,00003
19. Joc pierdut acasă feminin – joc pierdut în deplasare feminin 0,924 0,000002
20. Joc pierdut în deplasare masculin – joc pierdut în deplasare feminin 0,904 0,000009



53

Avantajul terenului propriu

Corelaţii negative apar atunci când valorile para-
metrilor cresc invers proporţional. Conform matricei 
noastre de corelaţie valorile negative ale coefi cientului 
de corelaţie Pearson sunt mai multe şi mai reprezen-
tative, în acest sens menţionăm următoarele corelaţii: 
loc în clasament – joc câştigat în deplasare feminin 
-0,963, joc câştigat acasă masculin – joc pierdut acasă 
masculin -0,934, joc câştigat în deplasare masculin 
– joc pierdut în deplasare masculin -0,960, joc câş-
tigat în deplasare feminin – joc pierdut în deplasare 
feminin -0,959, loc în clasament – joc câştigat acasă 
masculin -0,945, loc în clasament – joc câştigat acasă 
feminin -0,949, loc în clasament – joc câştigat în de-
plasare masculin -0,922. Toate corelaţiile au un nivel 
de semnifi caţie statistică p, mai mic de cât 0,001.

Corelaţia pozitivă între două variabile presupune o 
relaţie direct proporţională între variabile. Printre cele 
mai reprezentative corelaţii pozitive se afl ă următoare-
le: loc în clasament – joc pierdut în deplasare feminin 
0,967, loc în clasament – joc pierdut în deplasare mas-
culin 0,957, loc în clasament – joc pierdut acasă feminin 
0,953, joc câştigat acasă masculin – joc câştigat acasă 
feminin 0,896, joc câştigat acasă feminin – joc pierdut 
în deplasare feminin 0,925, joc câştigat acasă feminin – 

joc pierdut acasă feminin 0,967, joc câştigat în deplasare 
masculin – joc câştigat în deplasare feminin 0,902, joc 
pierdut acasă feminin – joc pierdut în deplasare feminin 
0,924, joc pierdut în deplasare masculin – joc pierdut în 
deplasare feminin 0,904. Toate corelaţiile au un nivel de 
semnifi caţie statistică p, mai mic de cât 0,001. 

În general, nu putem să spunem că anumite co-
relaţii sunt mai importante decât altele, doar că au o 
semnifi caţie statistică mai mare sau mai mică. Aceste 
corelaţii ne dau informaţii concrete despre modul de 
asociere dintre anumiţi parametrii despre infl uenta 
asupra dezvoltării altora.

Am ales pentru exemplifi care variabila „jocuri 
pierdute în deplasare”, atât la masculin cât şi la fe-
minin, deoarece coefi cienţii de corelaţie Pearson au 
valori foarte mari la un nivel de semnifi caţie statistică 
p mai mic de 0,001, dar, totodată şi pentru că acestea 
confi rmă o concluzie care a apărut pe parcursul stu-
diului, conform căreia jocurile pierdute în deplasare 
sunt determinante pentru obţinerea unei poziţii cât 
bune în clasamentul fi nal. 

Regresia reprezintă o relaţie simetrică, bidirecţi-
onală dintre două variabile care se afl ă pe o poziţie 
identică una faţă de cealaltă. Această relaţie este de-
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Fig. 3 - Relaţia dintre poziţia ocupată în clasament 
şi numărul de jocuri pierdute în deplasare, în cadrul LNM
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Fig. 4 - Relaţia dintre poziţia ocupată în clasament 
şi numărul de jocuri în deplasare, în cadrul LNF
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Fig. 5 - Relaţia dintre jocuri câştigate acasă în LNF 
şi jocuri câştigate acasă în LNM
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în cadrul LNF în LNF şi jocuri pierdute în deplasare în LNM
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scrisă matematic de panta dreptei care se potriveşte 
punctelor diagramei de dispersie. 

Variabilele din cele patru diagrame de dispersie 
se afl ă într-o relaţie lineară pozitivă, cu menţiunea 
că variabila jocuri pierdute în deplasare, din cadrul 
diagramelor 3 şi 4, prezintă, faţă de variabila ”cla-
sament” un indice de corelaţie foarte mare şi toto-
dată că intervalul de încredere este foarte mic. În 
cazul nostru trebuie să facem o precizare foarte im-
portantă, pentru înţelegerea relaţiei pozitive dintre 
variabilele „jocuri pierdute în deplasare” şi „clasa-
ment”, sub forma următorului raţionament: pe fon-
dul creşterii cu o unitate a variabilei „joc pierdut în 
deplasare”, creşte şi variabila „clasament” cu apro-
ximativ 0,9 puncte, adică dacă pierzi mai multe jo-
curi în deplasare, probabilitatea este foarte mare de 
a ocupa un loc „mare”, respectiv cât mai în spatele 
clasamentului.

În cazul diagramelor numărul 5 şi 6 se observă că 
prezintă acelaşi caracteristici ca şi cele de mai sus, 
cu menţiunea că intervalul de încredere este ceva mai 
mare aici, fapt care se explică prin distanţa dintre 
puncte şi dreapta de regresie. În rest există o mare 
similitudine între comportamentul echipelor masculi-
ne şi cele feminine, atât în situaţia jocurilor câştigate 
pe teren propriu, cât şi în cea a jocurilor pierdute în 
deplasare. 

Deosebiri LNF-LNM
a) Chiar dacă valorile centrale ale factorului ATP, 

ale celor două grupe de echipe studiate (27% LNF şi 
28% LNM), se încadrează în limitele prezentate de 
literatura de specialitate, între 23-40% (Giedgowd 
2001), raportându-ne la cele două grupe valorice, de 
câte 7 echipe repartizate în funcţie de clasamentul 
fi nal, se observă că situaţia se prezintă mai nuanţat. 
Astfel în cazul echipelor din LNM se înregistrează 
următoarele scoruri: grupa I-a 24%, iar grupa a II-a 
33%; în timp ce în cadrul LNF rezultatele înregis-
trate au fost următoarele: grupa I-a 31%, iar grupa 
a II-a 23%. 

O explicaţie pentru această deosebire poate fi  
faptul că echipele din prima grupă valorică a LNM, 
câştigă multe jocuri atât pe teren propriu cât şi în 
deplasare, nefi ind o diferenţă mare între acestea, în 
timp ce echipele din a doua grupă valorică au ten-
dinţa de pierde mai multe jocuri, aşadar sunt puţine 
jocurile care intră în ecuaţie. Deosebirea dintre cele 
două campionate se datorează prestaţiei a două echi-
pe din grupa a II-a a LNM. Este vorba de HC Minaur 
Baia Mare şi „U” Armătura Cluj Napoca, echipe care 
au câştigat un mare număr de jocuri pe teren propriu, 
iar în deplasare au câştigat doar câte un joc. De altfel 
acesta este şi principalul motiv al clasării lor pe locu-
rile 8, respectiv 9.

b) Un aspect care trebuie urmărit atent în studii-
le următoare îl reprezintă o anumită similitudine în 
scorurile înregistrate, atât la LNF cât şi la LNM, prin 
prisma variabilelor studiate. Astfel se înregistrează 
scoruri similare la următoarele variabile: JCA-JPD, 
JCD-JPA, JEA-JED. Cu toate acestea raportările jo-
curile disputate în cadrul grupelor valorice sunt de 
sens contrar LNF faţă de LNM. Deosebirile apărute 
se datorează evoluţiei celor două echipe din cadrul 
LNM prezentate în alineatul anterior.

c) Altă deosebire care decurge din evoluţia celor 
două echipe din LNM, o reprezintă ponderea pe care 
o au jocurile câştigate acasă în raport cu cele jucate pe 
teren propriu, în cadrul jocurilor disputate cu parteneri 
comparabili, adică în cadrul grupelor valorice. Astfel 
în LNF echipele din prima grupă valorică au câştigat 
71% din jocurile disputate pe teren propriu, faţă de 
doar 60% cele din a II-a grupă valorică; rezultate care 
se încadrează în limitele valorilor obţinute de Jeffrey 
(1999). Însă în cazul LNM ponderea mai mare o are a 
II-a grupă valorică, chiar şi media acestor valori fi ind 
mai mică decât la LNF. 

d) Urmărind situaţia jocurilor terminate cu scor 
egal, atât după grupele valorice, cât şi în urma jocuri-
lor cu echipe din cadrul grupelor, se observă în cazul 
LNF o oarecare simetrie, în sensul că au fost înregis-
trate acelaşi număr de jocuri terminate cu scor egal 
atât pe teren propriu, cât şi în deplasare. Nu acelaşi 
lucru se observă în cazul LNM, unde s-a înregistrat 
un număr mai mare de jocuri terminate cu scor egal, 
în cadrul jocurilor dintre echipele din a doua grupă 
valorică, iar raportându-ne la toate jocurile terminate 
cu scor egal, iese în evidenţă faptul că echipele din 
al doilea eşalon au obţinut 14 scoruri de egalitate pe 
teren propriu, faţă de 3 rezultate de egalitate obţinute 
de echipele din prima grupă.

e) Ultima deosebire evidenţiată de datele statisticii 
descriptive o reprezintă numărul de goluri înscrise, în 
sensul că echipele masculin nu doar au înscris mai 
multe goluri decât cele feminine, dar au şi primit mai 
multe. Această diferenţă este valabilă inclusiv în evo-
luţia echipelor în cadrul grupelor valorice. Principala 
explicaţie a acestei diferenţe o reprezintă deosebirile 
de gen feminin-masculin, aspect care duce automat 
la o altă viteză de desfăşurare a jocului, de execuţie a 
procedeelor tehnico-tactice etc.

Asemănări LNF-LNM
În enunţurile prezentate mai sus se identifică 

o serie de deosebiri între cele două campionate, 
masculin şi feminin, deosebiri datorate în prin-
cipal evoluţiei oarecum surprinzătoare a două 
echipe masculine. În condiţiile unor prestaţii aş-
teptate, deosebirile erau nesemnificative. Cu toate 
acestea, chiar şi în condiţiile actuale, se conturea-
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ză câteva tendinţe generale comune atât jocului 
de handbal masculin cât şi celui feminin; tendinţe 
care, avem convingerea că s-ar manifesta şi în alte 
condiţii.

a) Jocurile disputate pe teren propriu reprezin-
tă un avantaj pentru toate echipele, semnifi caţia 
acestuia, însă, diferă în funcţie de poziţia ocupată 
în clasament de fi ecare echipă. Calcularea indicilor 
prezenţi în literatura de specialitate din străinătate şi 
raportarea rezultatelor din jocul de handbal la cele 
din sporturile de echipă din SUA (baschet, baseball, 
hochei, fotbal american şi soccer), indică particula-
rităţi comune ale jocurilor sportive, sau chiar mai 
mult, aspecte similare atât la masculin cât şi la femi-
nin. Astfel literatura de specialitate prezintă factorul 
„home advantage effect” prin prisma ponderii jocu-
rilor câştigate pe teren propriu, din totalul jocurilor 
câştigate. Scorurile înregistrate în ediţia de campio-
nat 2005-2006, în LNM (72%) şi LNF (69%) se ali-
niază rezultatelor înregistrate în studiile din sportul 
american: (Schwartz şi Barsky 1977) 67% baschet şi 
60% hochei, (Silva şi Andrew, citaţi de Bray şi Wid-
meyer, 2000) 70% baschet. În aceeaşi situaţie se afl ă 
şi factorul „home court advantage” HCA propus de 
Giedgowd (2001).

b) Procentul de jocuri câştigate acasă raportat la 
numărul total de jocuri câştigate, este mai mare în 
cazul grupei a II-a, atât la LNM (83% faţă de 61%), 
cât şi în cazul LNF (79% faţă de 61%), situaţie care 
se regăseşte şi în cazul jocurilor în clasament, dar şi 
al jocurilor din cadrul grupelor valorice, cu adversari 
comparabili. Acest fapt se datorează numărului mai 
mare de victorii obţinute în deplasare de către echipe-
le din prima grupă valorică. 

c) Altă asemănare se manifestă în cazul număru-
lui de jocuri câştigate acasă şi a jocurilor câştigate în 
deplasare, disputate pe grupe valorice în clasament. 
Astfel echipele mai bine clasate au obţinut mai multe 
victorii pe teren propriu, 73 faţă 37 în LNM, iar în 
LNF echipele din prima grupă valorică au câştigat 75 
de jocuri faţă de 34 echipele din a doua jumătate. Din 
această perspectivă se poate afi rma că pentru echipele 
din al doilea eşalon jocurile de pe teren propriu sunt 
determinante, în timp ce jocurile câştigate în depla-
sare fac diferenţa. Astfel putem concluziona că, în 
general, echipele care se rezumă doar la câştigarea 

jocurilor pe teren propriu au tendinţa de a se plasa în 
a II-a jumătatea clasamentului. 

d) Asemănarea dintre campionatele LNM şi LNF 
este prezentă şi in cadrul valorilor centrale. Urmărind 
valoarea diferenţei dintre mediile variabilelor mascu-
line şi celor feminine, din tabele 3 şi 4, se observă 
scoruri foarte strânse. Interesant este faptul că nu ace-
laşi rezultat s-ar găsi dacă am urmării această premisă 
în jocurilor din cadrul grupele valorice. Tendinţele 
generale ale grupelor de echipe masculine, respectiv 
feminine, reies şi în urma calculării atât a indicelui de 
corelaţie Pearson, dar şi a regresiei lineare. Valorile 
acestor indici statistici, întâlniţi atât în cazul jocurilor 
câştigate acasă şi în deplasare, dar şi a celor pierdute, 
scot în evidenţă caracterul neîntâmplător al acestor 
variabile. Cu toate că în realitate nu este nici o relaţie 
de cauzală între jocurile din LNM şi cele din LNF, 
distribuţia scorurilor variabilelor studiate este foar-
te asemănătoare, aspect, prezentat de tabelul 6, care 
poate avea forţă predictivă pentru următoarele studii. 
Printre cele mai semnifi cative corelaţii amintim: joc 
câştigat acasă masculin – joc câştigat acasă feminin 
0,896, joc câştigat în deplasare masculin – joc câşti-
gat în deplasare feminin 0,902, joc pierdut acasă mas-
culin – joc pierdut acasă feminin 0,883, joc pierdut în 
deplasare masculin – joc pierdut în deplasare feminin 
0,904. Toate aceste corelaţii au o semnifi caţie statisti-
că p mai mică de 0,001.

În tabelul VI se observă că sumele variabilelor stu-
diate prezintă deosebiri foarte mici între campionatul 
feminin şi cel masculin. Cea mai mare diferenţă se 
regăseşte în dreptul variabilei „jocuri câştigate în de-
plasare”, aspect pe care îl putem explica prin faptul 
că diferenţa de valoare dintre echipele feminine este 
mai mică decât în cazul celor masculine. Totodată se 
observă că variabilele sunt grupate, în funcţie de sco-
ruri, astfel: JCA-JPD, JCD-JPA, JEA-JED. Gruparea 
acestor variabile este reală, deoarece orice joc câşti-
gat pe teren propriu de către o echipă este pierdut în 
deplasare de cealaltă combatantă, sau fi ecare joc care 
este câştigat în deplasare de către echipa oaspete este 
pierdut de echipa gazdă, iar un joc terminat la egalita-
te are aceeaşi semnifi caţie pentru ambele echipe. 

e) Un aspect particular, care este întâlnit în ambe-
le ligi de handbal este situaţia echipelor de pe locul 
I, care au înscris mai multe goluri în deplasare. 

Tabelul VI 
Centralizator cu sumele şi procentele aferente variabilelor studiului

JCA JCD JPA JPD JEA JED
LNM 110 55 55 110 17 17

30,21% 15,10% 15,10% 30,21% 4,67% 4,67%

LNF 108 60 60 108 14 14
29,67% 16,48% 16,48% 29,67% 3,84% 3,84%
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Tudor Bogdan

Chiar mai mult, în cazul echipei masculine HCM 
Constanţa s-au marcat mai multe goluri în deplasa-
re cu echipe de valoare apropiată, în cadrul primei 
grupe valorice, decât media tuturor jocurilor din 
deplasare. Cauzele acestui fenomen ar putea fi  de 
natură psihologică, prin atitudinea pe care au avut-o 
cele două echipe de pe locul 1 faţă de adversare în 
jocurile din deplasare, în încercarea de a-şi apăra re-
numele şi locul câştigat. Totodată acest aspect poate 
fi  interpretat ca o premisă a unei califi cări în topul 
clasamentului. 

Concluzii
În urma comentării rezultatelor obţinute se evi-

denţiază câteva trăsături comune atât echipelor mas-
culine cât şi celor feminine. Printre cele mai semnifi -
cative particularităţi menţionăm: 

1. Disputarea jocurilor pe teren propriu reprezintă 
un avantaj real, fapt evidenţiat în ambele campiona-
te, de numărul mare de jocuri câştigate pe teren pro-
priu, faţă de cele din deplasare, şi prin numărul mic 
de jocuri pierdute pe teren propriu faţă de jocurile din 
deplasare. Un aspect interesant îl reprezintă valoarea 
sumei acestor variabile, care este foarte apropiată la 
ambele campionate (masculin şi feminin). În ambele 
cazuri valoarea este de aproximativ 30% JCA şi JPD, 
15-16% JCD şi JPA, iar jocurile terminate la egalitate 
reprezintă în jur de 4%. 

2. În urma analizării tabelelor centralizatoare, dar 
şi a celor mai importante valori ale coefi cientului de 
corelaţie lineară Pearson, se poate concluziona că, 
atât la masculin cât şi la feminin, ordinea în clasament 
este infl uenţată, decisiv, de următoarele variabile stu-
diate: JPD, JCA, JPA, GDA, GPD şi GDD. Desigur 
că şi alte variabile infl uenţează clasarea echipelor pe 
o poziţie sau alta. 

3. În cazul echipelor masculine s-a observat că 
obţinerea mai multor rezultate de egalitate pe teren 
propriu, pot să aibă o infl uenţă negativă asupra echi-
pelor, clasându-le în a II-a jumătate a clasamentu-
lui.

4. Echipele care se rezumă doar la câştigarea jo-
curilor de pe teren propriu au tendinţa de a se clasifi -
ca în a II-a jumătate a clasamentului. Cu alte cuvinte 
pentru echipele din a II-a jumătate a clasamentului 
jocurile de pe teren propriu sunt mai importante decât 
pentru cele din prima jumătate. 

Merită să fi e menţionat faptul că pentru ca rezul-
tatele studiului să aibă o semnifi caţie statistică mai 

mare, este imperios necesară repetarea acestuia şi în 
următoarele ediţii de campionat, şi calcularea mări-
mii efectului (effect size) în locul nivelului de semni-
fi caţie statistică p.
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Avantajul terenului propriu

Home court advantage – a comparative study on men and women 
national handball league teams 

Abstract
Home court advantage is a missing topic from both the sportive, and the psycho-sociological literature in Ro-

mania. Therefore, I have considered but welcome such an approach, by a pioneering study in this respect on the 
Romanian handball game.

The study investigated the home court advantage, in the context of both Romanian handball and sports. It also 
identifi ed some factors which contributed to the teams’ fi nal classifi cation. To this end, the results of 728 games in 
the National Handball League (both men and women) were recorded, and the descriptive statistics, the bivariate 
correlations and the linear regressions were calculated and interpreted. 

The results of the present study confi rmed the hypothesis of the home court advantage. They also identifi ed 
certain positive and negative relations between some of the variables implied in the handball performance, within 
the Romanian handball championship. 

Keywords: handball, home court advantage, classifi cation, descriptive statistics, correlations
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MANIFESTĂRI ŞTIINŢIFICE

Ciclul de conferinţe Civilizaţie şi sport (4)
Dopajul clasic şi dopajul genetic în sportul de performanţă

Conferinţa „Civilizaţie şi sport” (4) a debutat prin 
expunerea doamnei Dr. Gabriela Andreiaşu, direc-
torul direcţiei testare, educaţie şi propagandă a Agen-
ţiei Naţionale Antidoping (ANA), care a schiţat la 
început concepţia Agenţiei Mondiale Antidoping în 
promovarea sănătăţii sportivului şi a sportului curat 
fără dopaj. S-a subliniat un element important: ANA 
este o instituţie independentă de alte instituţii sporti-
ve, fi ind subordonată exclusiv Guvernului României. 
Prezentarea a fost axată pe următoarele teme:

− Sistemul anti-doping în România
− Procedura de desfăşurare a controlului doping
− Lista interzisă – efecte adverse
− Procedura de acordare a scutirilor pentru uz te-

rapeutic (SUT)
− Noţiuni introductive în dopajul genetic
Au fost prezentate amănunţit reglementările pri-

vind testările antidoping ale sportivului, structura 
ANA., obligaţiile şi drepturile sportivului selectat 
pentru testare, sancţiunile de suspendare de la activi-
tate a sportivului dovedit că s-a dopat.

La a doua intervenţie, Dr. Gabriela Andreiaşu 

a expus pe scurt câteva noţiuni despre dopajul ge-
netic, dând ca exemplu utilizarea eritropoetinei re-
combinate. 

Doamna psiholog Claudia Berbecaru, şef servi-
ciu testare, a prezentat clasele de substanţe şi metode 
interzise cu numeroasele efecte negative ale dopajului 
asupra sănătăţii şi condiţiile acordării scutirilor pentru 
uz terapeutic. Noţiuni practice suplimentare au vizat 
recoltarea, păstrarea şi analiza probelor de urină.

Asistenţa a fost formată din cadre didactice şi şti-
inţifi ce şi în special din studenţi – fapt pozitiv. Din pă-
cate numărul antrenorilor şi profesorilor de educaţie 
fi zică şi sport din învăţământul preuniversitar a fost 
foarte redus.

Pe marginea expunerilor s-au pus întrebări şi s-au 
adus completări din partea publicului şi a conferenţi-
arilor.

In fi nal s-a subliniat utilitatea unor asemenea con-
ferinţe şi necesitatea de a consacra o manifestare se-
parată dopajului genetic.

A consemnat
Conf. dr. Traian Bocu
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ACTUALITĂŢI EDITORIALE

1. Gabriela Ochiană – Ludoterapia în recupe-
rarea disabilităţilor psiho-neuro-motorii ale copiilor, 
Editura Performantica, Iaşi, 2006, 261 pagini.

O noutate editorială în domeniu, îşi propune să re-
zolve principalele obiective ale educării şi reeducării 
copiilor cu disabilităţi prin jocuri atent selecţionate, 
jocuri care în cazul de faţă, depăşesc prin completa-
re atributele plăcutului, dezinteresului şi spontanului, 
devenind instrumente de terapie psihomotrică.

Lucrarea este structurată pe şase capitole în care 
autoarea tratează următoarele probleme: kinetotera-
pia şi ludoterapia handicapului psiho-neuro-motor 
în literatura de specialitate, handicapul psiho-neuro-
motor, psihomotricitatea ca domeniu de intervenţie 
pentru educarea sau reeducarea defi cienţilor psiho-
neuro-motori, jocul şi caracteristicile sale în prima şi 
a doua copilărie, metodologia specifi că intervenţiei 
ludoterapeutice.

2. Elena Zamora, Rareş Ciocoi-Pop – Bazele 
teoretico-metodice ale kinetoterapiei, Editura RISO-
PRINT, Cluj-Napoca, 2006, 228 pagini

Cartea se adresează în primul rând studenţilor sec-
ţiilor de kinetoterapie din învăţământul superior, dar şi 
kinetoterapeuţilor, scopul lucrării fi ind acela de a oferi 
noţiunile teoretice referitoare la afecţiunile reumatice 

cel mai des întâlnite în activitatea practică a acestora. 
Din motive didactice, cartea nu a fost structurată 

pe afecţiuni, ci pe regiuni topografi ce urmărind pro-
grama de învăţământ. Noţiunile prezentate în lucrare 
sunt preluate şi fi ltrate prin prisma experienţei perso-
nale (conform autorilor), din monografi i de referin-
ţă din domeniul reumatologiei, evaluării specifi ce a 
aparatului locomotor, neurologiei şi kinetologiei me-
dicale.

3. Ioanis Diamantakos, Simona Muşat – Bas-
chet. De la evaluarea competenţei sportive la optimi-
zarea performanţei echipelor, Editura Napoca Star, 
Cluj-Napoca, 2006, 187 pagini.

Autorii tratează în această lucrare factorii pregăti-
rii sportive cu o pondere majoră pe pregătirea psiho-
logică, componentă care destul de neglijată în trecut, 
este prezentă în toate strategiile de pregătire a sporti-
vilor şi este componenta cu cea mai mare perspectivă 
a teoriei antrenamentului sportiv.

Lucrarea este structurată pe opt capitole, primele 
patru tratând aspecte teoretice, iar următoarele pre-
zentând metodologia de lucru pentru partea practică, 
precum şi o serie de date deosebit de interesante.

Leon Gomboş
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Component1, alături de Luca, Joja, Coracu, Dască-
lu şi alţii, a legendarei echipe de fotbal „U”, echipă 
care a inspirat versurile nemuritorului imn „Haide U”, 
Constantin Rădulescu a rămas în amintirea amatorilor 
de sport mai cu seamă în calitate de antrenor. Cei care 
l-au văzut jucând şi-l amintesc ca un mijlocaş cu o 
perfectă tehnicitate şi în acelaşi timp un jucător de 
mare travaliu.

Dr. Constantin Rădulescu, poreclit „Jumate”, se 
numără printre acei oameni adevăraţi de la care am 
învăţat în primul rând fotbal şi prin acesta şi foarte 
multe despre viaţă. Bucureştean de origine, s-a for-
mat ca medic, ca sportiv şi mai ales ca om, în atmo-
sfera chibzuită şi austeră a Ardealului.

Prin excepţionalul său talent de a clădi mai întâi în 
spirit şi în inimi, de a fi  modern în stilul de lucru, el a 
fost un jucător util şi un antrenor de excepţie.

Dr. Rădulescu a dăruit iubitorilor de fotbal din 
Cluj o echipă admirabilă – CFR – care s-a format, din 
sărăcie sacrifi cii şi sudoare, dar care prin rezultatele 
obţinute şi frumuseţea jocului practicat a surprins lu-
mea fotbalului din ţara noastră.

Faptul că nu a dorit să-şi trădeze profesia de medic 
l-a împiedecat să lucreze la echipe cu forţe materiale 
şi umane deosebite. Ar fi  demonstrat atunci imensa sa 
capacitate de antrenor, pe lângă excepţionalele cali-
tăţi de creator şi luptător, în stare să renască din cenu-
şă şi suferinţă, aşa cum de atâtea ori s-a întâmplat în 
perioada cât a condus echipa CFR.

Credincios profesiei de medic, cunoscător rafi nat 
de carte, muzică, teatru, dar şi de vinuri şi coniacuri 
fi ne, Dr. Constantin Rădulescu a trăit pentru fotbal 
întreaga viaţă, lăsând în urma sa o amintire de un far-
mec aparte.

Date biografi ce

S-a născut în Bucureşti la 31 mai 1924 .După ab-
solvirea liceului, în 1943 se înscrie la Facultatea de 
Medicină din Cluj, pe care o absolvă în 1949. A lucrat 
ca medic specialist ORL la Spitalul CFR Cluj până la 
pensionare.
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În fotbal debutează timpuriu, la 14 ani, ca junior 
la Olimpia Bucureşti. La 16 ani se afi rmă ca adoles-
cent în divizia B şi în selecţionata Bucureştiului. Pro-
movează la 18 ani în divizia A la Sportul Studenţesc. 
Următorii 12 ani îi împarte în mod egal între U Cluj 
(1943-1949) şi CFR (1949-1955). Abandonează fot-
balul ca jucător la 31 de ani.

 Debutează ca antrenor divizionar A în anul 1960 
la “U”- Cluj. La 71 de ani îşi încheie activitatea de 
antrenor, aşa cum el însuşi spunea ”cu conştiinţa îm-
păcată că am făcut tot ce era posibil ca să cinstesc 
locul şi oamenii cu care am lucrat”.

 S-a stins din viaţă la 31 octombrie 2001.
 A publicat trei cărţi dedicate fotbalului:
• O viaţă închinată fotbalului, 1998, Ed Sarmis 

Cluj-Napoca, 125 p.
• Fotbal-principii, metode, mijloace, 2000, Ed. 

Sarmis Cluj-Napoca, 119 p.
• File de istorie. Personalităţi ale fotbalului româ-

nesc, 2001, Ed. Sarmis Cluj-Napoca, 107 p.

 

 
Ştiinţa Cluj în anul 1962: 

Rândul de sus:
Neţa, Suciu, Kromely, Georgescu, Gane, Dr Ioanette, 

Petru Emil, Mureşan, Moldovan, Constantin Rădulescu, 
Rândul de jos:
Octavian Popescu, Cîmpeanu, Nicoară, Moguţ, Costin, 

Băluţiu

PORTRETE

Biografi i clujene – dr. Constantin Rădulescu
Tiberiu Răcăşan 
Ambulatoriul pentru Sportivi Cluj
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EVENIMENTE

Campionatul Mondial de fotbal 2006

Miklos Szoboszlay
Fotbal Club “Universitatea” Cluj-Napoca

Timp1 de 30 de zile, competiţiile pe plan mondial 
şi naţional au fost „umbrite” de cele 64 jocuri ale tur-
neului fi nal al celui de-al 18-lea Campionat Mondial 
de fotbal din Germania. Mai mult de jumătate din lo-
cuitorii terei, circa 6,7 miliarde de iubitori ai jocului 
cu balonul rotund suporteri înfocaţi sau simpli spec-
tatori, care n-au avut posibilitatea vizionării la faţa 
locului în stadioanele celor 12 oraşe ale ţării gazdă 
(Berlin, Dortmund, Frankfurt, Gelsenkirchen, Ham-
burg, Hannover, Kaiserslauten, Koln, Leipzic, Mun-
chen), au stat în faţa micilor ecrane sau a aparatelor 
de radio, pentru a viziona sau asculta jocurile din 
Germania.

Doar Jocurile Olimpice suscită interes mai mare 
decât mondialele fotbalistice, dar ele pe departe nu 
declanşează pasiuni atât de puternice, ca întreceri-
le celui mai popular joc sportiv de pe mapamond. 
WELTMEISTERSCHAFT-ul va fi  încă mult timp 
tema comentariilor şi discuţiilor.

Spre lauda organizatorilor, datorită unei activităţi 
bine conduse, a mijloacelor ultramoderne de comuni-
caţie şi vizionare, cele 64 de jocuri s-au disputat – ex-
ceptând căldura – în cele mai bune condiţii, terenuri 
excelent pregătite, tribune mereu arhipline (în total 
3.300.000 spectatori, media 52.500 spectatori/meci) 
cu spirit de fair play în tribune şi cu mici excepţii şi 
în terenul de joc. Campionatul Mondial din Germa-
nia ne-a demonstrat mai mult că orice altă competiţie 
sportivă, că fotbalul poate oferi nu numai un minunat 
spectacol, dar şi un splendid mijloc de afi rmare a po-
tenţialului uman de luptă sportivă, ridicând pe loc de 
frunte crezul fair-play-ului.

FIFA şi Comisia de Organizare, în frunte cu Frantz 
Beckenbauer, preşedintele ei, a invitat la acest tur-
neu un însemnat număr de foste glorii ale fotbalului 
mondial, decernând medalii şi distincţii: Pele, Boby 
Charlton, Maradona, Eusebio, Cruyft şi mulţi alţii 
prin prezenţa lor au stimulat atmosfera competiţiei. 
De asemenea, la turneul fi nal au fost prezenţi mulţi 
tehnicieni din Europa şi din celelalte continente. Noi, 
tehnicienii rămaşi acasă, dintr-un punct de vedere 
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am fost avantajaţi faţă de cei prezenţi la faţa locului, 
pentru că prin transmisiile posturilor de televiziune 
fi ecare joc s-a disputat la noi în casă, reluările dându-
ne posibilitatea informării amănunţite asupra celor 
întâmplate în teren.

Fiecare Campionat Mondial deschide o etapă nouă 
în evoluţia fotbalului: oferă prilej tehnicienilor să con-
state schimbările survenite în cei 4 ani dintre turneele 
fi nale, să remarce tendinţele de dezvoltare a factorilor 
componenţi ai jocului şi mai ales să puncteze direcţi-
ile de dezvoltare a fotbalului în viitor. Se poate afi r-
ma că din anul 1930 şi până în 2006, turneele fi nale 
pentru cucerirea „Zeiţei de aur” au înregistrat cu mici 
excepţii evoluţii ascendente mai ales prin participa-
rea numerică a echipelor, dar şi prin nivelul tehnic 
fotbalistic, îmbinat cu frumuseţea şi efi cienţa jocului. 
Fără a avea pretenţia epuizării tuturor problemelor le-
gate de desfăşurarea turneului fi nal, mă voi strădui 
să prezint câteva aspecte tehnice legate de disputarea 
meciurilor. Am vizionat toate jocurile, urmărindu-le 
după următoarele criterii:

- concepţia de joc folosită;
- caracteristicile jocului ofensiv;
- caracteristicile jocului în apărare;
- aspecte ale factorului tehnic;
- aspecte ale factorului fi zic.
Este demn de subliniat preocuparea deosebită a 

tuturor tehnicienilor echipelor participante pentru asi-
gurarea unui nivel ridicat de antrenament pe care apoi 
să se „grefeze” forma sportivă optimă pentru obţinerea 
victoriei. Datorită solicitărilor deosebite din campio-
natele naţionale şi din diferitele competiţii organizate 
de forurile fotbalului mondial, majoritatea jucătorilor 
au acumulat un grad ridicat de oboseală. Eliminarea 
acestei încărcături fi zice şi nervoase a fost principala 
preocupare a tehnicienilor înainte de începerea jocuri-
lor şi în timpul turneului. Spre lauda lor, antrenorii au 
rezolvat aceste greutăţi având la dispoziţie adevărate 
unităţi de tehnicieni formate din specialişti în materie: 
medici, maseuri, fi zioterapeuţi, traumatologi, dietetici-
eni, psihologi etc. ei acţionând prin:

- tratamentul medicamentos în vederea refacerii 
rapide;

- recuperarea cât mai rapidă a jucătorilor acciden-
taţi;
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- stabilirea alimentaţiei corespunzătoare efortului;
- dozarea judicioasă a efortului.
De menţionat programul zilnic diferit: la unele 

echipe mai liber (la brazilieni mult prea liber), la alţii 
(Portugalia, Australia, Coreea de Sud) sever.

Încotro se îndreaptă fotbalul?
Jocurile turneului fi nal din Germania nu au adus 

nimic nou în evoluţia fotbalului, dacă nu considerăm 
ca noutate strădania participanţilor de a etala un joc 
elaborat, gândit, cu respectarea unor principii clare 
de joc, nelăsând nimic la voia întâmplării, poate doar 
în situaţii limită. Mijloacele au fost desigur diverse, 
dar intenţiile de a practica un joc elaborat au con-
stituit o preocupare generală. Siguranţa în apărare a 
fost trăsătura comună a protagonistelor, mai ales a 
echipelor califi cate în partea fi nală a turneului. Echi-
pele care au reuşit să se impună au avut „mecanis-
me” tactice extrem de riguros puse la punct, bazate 
pe principii clare de joc, care au urmărit exploatarea 
calităţilor jucătorilor proprii. Mondialul 2006 a re-
adus în actualitate o varietate de stiluri de joc, cu o 
dinamică amplă privind circulaţia mingii şi a jucăto-
rilor fără minge. Jocul a devenit foarte colectiv, indi-
vidualităţile care au decis rezultatul s-au subordonat 
intereselor echipei. Manevrele tactice colective au 
apărut ca o necesitate de a acţiona în ambele faze 
ale jocului, urmărind efi cienţa în atac şi siguranţa în 
apărare.

Referitor a concepţia de joc, mai ales la echipele 
califi cate din grupe, s-a demonstrat că un nou factor 
tinde să se accentueze cu un plus de prioritate, inteli-
genţa de joc cu componentele sale individuale şi co-
lective. Activitatea depusă de antrenori în acest sens a 
fost deosebit de efi cientă şi competentă. Ei au obţinut 
receptivitatea totală a jucătorilor, care au fost preo-
cupaţi să pună în practică în teren tot ce au pregătit. 
Dacă ne-am referi numai la cele două jocuri pentru 
locurile 1-2, şi 3-4, echipele învinse şi învingătoare 
au demonstrat un bagaj complex de exprimări tehni-
co-tactice cum ar fi :

- diferite forme de apărare: presing, aglomerări;
- atacuri combinative, rapide, contraatacuri;
- grupări sau densităţi ale jucătorilor;
- acţiuni individuale efectuate cu mare răspundere;
- accelerări sau reduceri deliberate ale vitezei de joc;
- preluarea unor sarcini de joc temporare între ju-

cătorii diferitelor linii;
- punerea în valoare a calităţilor individuale ale 

coechipierilor.
Toate acestea se realizează prin inteligenţă de joc.
Se poate afi rma fără a greşi prea mult că pregătirea 

fi zică intrinsecă sau tehnica de bază tinde să dispară 
ca obiect de discuţie la acest nivel, dominând ca fac-
tor nou şi foarte important, inteligenţa de a juca.

Jocul în atac
Atacul continuă să fi e foarte colectiv. În pregă-

tirea, construcţia şi fi nalizarea acţiunilor ofensive 
participă jucători din toate compartimentele (ex. re-
punerea mingii cu mâna de către portar). Se acordă 
o preocupare deosebită pentru acţiuni ofensive, prin 
întărirea numerică a mijlocului terenului unde apar 
permanent fundaşii de margine şi mai rar şi unul din 
fundaşii centrali.

Am vizionat trei forme ale jocului ofensiv:
a) atacul poziţional, cu intenţia vădită de a crea 

superioritate numerică prin prezenţa a unuia sau mai 
multor jucători în aproprierea purtătorului balonului, 
pentru a-i uşura posibilităţile combinative. Această 
formă de atac a fost practicată mai ales de Brazilia, 
Croaţie, Coasta de Fildeş, S.U.A., Franţa.

b) atacul rapid, bazat pe circulaţia rapidă a mingii, 
folosind pasele directe, un-doi-urile, devierile la pa-
sator sau la al treilea jucător, practicat de Argentina, 
Mexic, Spania, Coreea de Sud

c) contraatacul, practicat de Italia, Olanda, Ucrai-
na, în unele jocuri Franţa, Germania, bazat pe cedarea 
voită a mijlocului terenului pentru crearea unor spaţii 
libere în care pot acţiona jucătorii în mare viteză (Ri-
bery, Henry, Robben, Van Persie.).

Jocul ofensiv nu a fost materializat în mai multe 
goluri – media 2-3/ meci – pentru ca la jocurile aces-
tui turneu fi nal numărul atacanţilor de înaltă clasă, a 
adevăratelor vedete a fost redus, unii nu au fost în for-
mă, alţii prezentându-se incomplet refăcuţi după ac-
cidentări. Totuşi, jucătorii de certă valoare au asigurat 
conţinut, siguranţă şi efi cienţă echipelor în care au 
jucat, subordonându-şi jocul intereselor colectivităţii. 
Prin gândirea lor, prin orientarea în teren şi tehnicita-
tea superioară au fost factorii hotărâtori în obţinerea 
victoriilor. Vedetele acestui turneu au fost toate echi-
pele protagoniste. Meciurile, în majoritatea lor, n-au 
satisfăcut pe deplin pe cei care au sperat să li se ofere 
un fotbal cu multă fantezie şi putere de improvizaţie, 
pentru ca echipa de la care se aşteapta acest joc spec-
taculos – Brazilia – a decepţionat, iar echipele care 
au jucat spectaculos – Spania, Argentina, Coasta de 
Fildeş, au fost eliminate.

A învins fotbalul pragmatic, realist pentru obţine-
rea victoriei prin: siguranţa apărării, a respectării sar-
cinilor duble, uneori triple de către majoritatea com-
ponenţilor echipei. În jocurile semifi nale şi fi nale ale 
turneului, preocuparea echipelor nu era de a marca 
cât mai multe goluri, ci a primi cât mai puţine.

Jocul în apărare
Faza de apărare prezintă în continuare un înalt 

grad de organizare manifestat în primul rând printr-o 
schimbare radicală în atitudinea şi acţionarea com-
ponenţilor echipei în momentul pierderii mingii. În 
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acţiunile de apărare iau parte toţi jucătorii în zonele 
lor principale, dar când faza o cere şi în zonele cele 
mai îndepărtate; au fost scutiţi de această sarcină du-
blă, în anumite momente ale jocului, vârfurile de atac 
(Henry, Puerta, Villa, G. Franco, Shevchenko, Prso, 
Roben etc.)

Jocul în apărare s-a efectuat în două forme bine 
distincte:

• presingul,
• apărarea aglomerată sub diferite forme.
Presingul, uneori necruţător, a avut tendinţa de a 

efectua deposedarea adversarului cât mai departe de 
propria poartă, de a-l deranja în construcţia acţiunilor 
ofensive şi în caz de reuşită de a surprinde apărarea 
adversă neorganizată. 

Alternativ cu presingul, echipele fi naliste, Italia 
mai ales, s-a apărat aglomerat creând superioritate 
numerică cu marcaj în zonă, închizând ermetic cu 
deosebită efi cienţă spaţiile din faşa porţii, primind 
în cele 7 jocuri, 2 goluri (un autogol şi un penalti). 
În toate acţiunile defensive s-au respectat cu stricteţe 
principiile de bază ale jocului în apărare:

• dublajul permanent,
• eşalonarea în adâncime,
• marcajul jucătorului afl at în posesia mingii,
• supravegherea zonei opuse acţiunii.
Ar mai fi  de amintit folosirea ca armă tactică în 

apărare în situaţiile difi cile a jocului la off-side, pro-
cedeu riscant, reuşita depinzând şi de promptitudinea 
acţionării arbitrului asistent.

Aspecte ale tehnicii jucătorilor

Simplitatea, siguranţa, dar mai ales viteza în exe-
cuţie a caracterizat majoritatea jucătorilor, tehnica 
slujind scopului jocului – efi cienţa în atac şi apărare. 
Se remarcă o tehnică cu riscuri minimale în execu-
ţie, tehnica raţională în regim de mare viteză pe un 
fond fi zic foarte solid. Disciplina tactică a redus la 
minimum conducerile inutile, întoarcerile, driblin-
gurile fără scop tactic. Devenind mai simplă şi mai 
raţională, a devenit mai grea. Cu toate acestea exe-
cuţiile procedeelor tehnice din permanenta mişcare 
n-au creat greutăţi majorităţii jucătorilor. Am asistat 
la împlinirea unei realităţi, universalizarea tehnicii, 
a aplicării în joc a procedeului care rezolvă cel mai 
efi cient faza.

Încheiem acest capitol cu cuvintele unui tehnician 
prezent în Germania care a declarat spiritual următoa-
rele în legătură cu tehnica: „caracterizez jocul actual 
prin foarte multă alergare, alternând acest efort, din 
când în când cu lovirea precisă, cu tărie şi subtilă a 
mingii. Deci, dacă atingem rar mingea să o facem cu 
siguranţă şi mare precizie”. 

Aspecte ale factorului fi zic

Cei care au vizionat pe viu sau la televizor jocurile 
mondialului au remarcat angajarea cu toată energia 
în joc a majorităţii componentelor echipei. Echipele 
care au ajuns în fazele superioare ale competiţiei şi-
au dozat bine efortul fi ind capabile în jocurile fi nale 
a realiza pe fondul unei stări de antrenament o deose-
bită descătuşare de energii. Jucătorii echipelor Italiei, 
Franţei, Germaniei, după un sezon fotbalistic epui-
zant, dozându-şi bine efortul, suportând bine ritmul 
ridicat pe durata unui joc, n-au precupeţit nici un efort 
pentru obţinerea victoriei. Au posedat un grad înalt de 
rezistenţă în regim de viteză, realizând în permanenţă 
sarcini duble de joc: de atac şi de apărare.

Jucătorii echipelor dispuneau de forţă sufi cientă, 
pe teren evoluând „atleţi” cu fi zic bine lucrat, care 
în lupta dură pentru posesia mingii au suportat cu 
uşurinţă şocurile, care în aceste „bătălii” au controlat 
mingea fără probleme deosebite.

Fondul de viteză al jucătorilor echipelor protago-
niste a fost foarte ridicat, la viteza de alergare adă-
ugându-se viteza de pornire şi viteza deosebită de 
reacţie şi de gândire. De asemenea, se remarcă la 
majoritatea jucătorilor mobilitatea deosebită, uşurinţa 
cu care se deplasau permanent în teren, venind astfel 
foarte des în contact cu mingea contribuind în acest 
mod la cursivitatea jocului şi la ridicarea vitezei de 
joc.

Arbitrajul

Amintim în această retrospectivă că arbitrajul este 
parte integrantă a jocului – cu mici greşeli inerente 
– asigurând respectarea regulamentului şi spiritul de 
fairplay din partea jucătorilor. Regretabil arbitrajele 
în general, unele în special, nu s-au ridicat la nivelul 
jocurilor mondialului infl uenţând desfăşurarea „nor-
mală” a unor jocuri şi prin deciziile greşite rezultatul 
şi evoluţia unor echipe.

Enumerăm câteva din „isprăvile” negative ale ca-
valerilor fl uierului:

• Carlos Simon, Brazilia, ITALIA – GHANA 2-0 
– neacordarea a două lovituri de pedeapsă în favoarea 
Ghanei;

• El Fatah, Egipt, AUSTRALIA - JAPONIA 3-1 
– acordarea unui gol japonezilor, după un fault la por-
tar;

• Toru Kamikava, Japonia, ANGLIA – TRINI-
DAD 2-0 – acordarea golului din lovitura cu capul a 
lui Crouch, după fault asupra apărătorului;

• Graham Poll, Anglia, AUSTRALIA – CROA-
ŢIA 2-2 – acordarea a trei cartonaşe galbene jucăto-
rului Simunich;

• Ivanov, Rusia, PORTUGALIA – OLANDA 1-
0 – acordarea a 16 cartonaşe galbene, 4 roşii, unele 
greşit acordate;
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• Luis Medina Cantalejo, Spania, ITALIA – AUS-
TRALIA 1-0 – eliminarea nejustifi cată a lui Matera-
zzi şi acordare cu uşurinţă a penalty-ului, italienii ca-
lifi cându-se în sferturi de fi nală prin golul lui Totto.

Luând în considerare cele întâmplate, arbitrajului 
Campionatului Mondial i se poate acorda un bineme-
ritat cartonaş galben.

Scurtă caracterizare a echipelor

Înainte de a caracteriza jocul echipelor fi naliste 
şi semifi naliste, mă simt obligat să subliniez jocurile 
reuşite de un nivel foarte bun ale echipelor Argen-
tinei, Spaniei, Olandei, Ghanei, Coastei de Fildeş, 
echipe formate din jucători în majoritatea lor tineri, 
care chiar poate vârstei, lipsei de rutină şi lucidităţii, 
a neşansei au fost obligate să părăsească mai devreme 
competiţia. Aceste echipe au jucat spectaculos cu re-
marcabile valenţe ofensive, în care viteza de joc, cir-
culaţia permanentă a jucătorilor în vederea susţinerii 
purtătorului balonului, prin circulaţia rapidă a mingii, 
au cules aplauzele spectatorilor şi mai ales aprecierile 
tehnicienilor. Jocul ofensiv al acestor echipe sub for-
ma atacului poziţional, rapid sau contraatac concreti-
zându-se prin marcarea unor goluri, având un golave-
raj remarcabil: Argentina 8-1, Spania 8-1.

Analizând jocul echipelor clasate pe primele patru 
locuri, Italia, Franţa, Germania, Portugalia, remarcăm 
că trei dintre ele sunt reprezentante ale şcolii latine 
de fotbal, în timp ce Germania ocupanta locului 3, 
reprezentanta şcolii anglo-saxone sau nordice. Cele 
trei au concepţii de joc asemănătoare cu caracteris-
tici şi stiluri identice, dar cu exprimări tactice diferite, 
fi nalistele având posibilitatea exprimării lor tactice 
în funcţie de adversarii întâlniţi. Echipa Italiei şi mai 
ales a Franţei şi-au dozat bine efortul pe parcursul 
etapelor, culminând cu încleştarea fi zico-nervoasă din 
fi nală, câştigată de Italia după prelungiri şi executarea 
loviturilor de 11 m. 

Portugalia (locul 4)

A avut un traseu greu de parcurs. După câştigarea 
grupei D a eliminat în optimi Olanda şi în sferturile 
de fi nală Anglia, prestând un joc echilibrat în atac şi 
apărare cu mare risipă de efort fi zic şi nervos (multe 
cartonaşe galbene şi roşii, penalizări de la 11 m). În 
semifi nala cu Franţa, cu toată insistenţa jucătorilor săi 
valoroşi: Figo, Deco, Ronaldo, Meira au dominat te-
ritorial jocul, dar n-au reuşit crearea unor ocazii de a 
marca şi aşa cum am amintit, epuizaţi fi zic şi nervos 
au cedat în fi nala mică contra Germaniei, pierzând cu 
3-1.

Germania (locul 3)

Singura reprezentantă a şcolii nordice în etapele 
superioare ale competiţiei a fost surpriza plăcută a 
mondialului, etalând în jocurile disputate trăsăturile 

caracteristice ale acesteia:
• putere de luptă exemplară,
• disciplină tactică fără cusur,
• exploatarea la maximum a calităţilor fotbalistice 

a jucătorilor prin concepţia de joc stabilită.
Susţinută frenetic, dar în spirit de fairplay de nu-

merosul public autohton, în toate jocurile disputate a 
obţinut rezultate care au depăşit aşteptările tehnicie-
nilor. Condusă foarte bine de pe margine de cei doi 
tineri antrenori Klinsman şi Lowe după un joc de 
bună factură tehnico-tactică cu prelungiri şi 11 m, a 
eliminat Argentina şi a cedat după prelungiri cu 2-0 
în faţa campioanei mondiale Italia. Remontând moral 
şi fi zic a învins fără dubii Portugalia, ocupând un bi-
nemeritat loc 3.

Franţa (locul 2)

A început foarte greu acest turneu, califi carea ei 
în optimile de fi nală depinzând de jocul contra Togo, 
câştigat difi cil cu 2-0. în optimi în jocul cu Spania a 
fost condusă cu 1-0 şi dominată categoric în repriza 
I de adversari. După pauză, controlând tactic jocul 
şi prin prestaţiile reuşite a jucătorilor Zidane, Vieira, 
Ribberz, a „întors rezultatul” câştigând cu 3-1. Acest 
succes a însemnat o schimbare radicală în jocul echi-
pei, demonstrată prin victoriile obţinute contra Portu-
galiei şi Braziliei, dominând tactic ambele adversare. 
După aceste victorii a obţinut meritat dreptul dispu-
tării fi nalei, în care după eliminarea lui Zidane – în 
urma gestului nesportiv regretabil, dar condamnabil 
– a fost învinsă după prelungiri şi executarea lovituri-
lor de la 11 m de către campioana mondială Italia.

Italia (locul 1)

Nu ne permitem să afi rmăm că Italia, campioana 
mondială en-titre, joacă cel mai bun fotbal din lume, 
dar nu greşim dacă susţinem că, prin organizarea jo-
cului, mai ales defensiv, cu sarcini executate precis 
de toţi jucătorii, individual şi colectiv, Italia a demon-
strat că merită să fi e campioana mondială. Jucătorii 
echipei au rezolvat fi ecare faza de joc cu gândul la 
rezultat ceea ce le-a asigurat în fi nal succesul. Jocul 
Italiei a conţinut elemente cunoscute în fotbal, apli-
cate consecvent în funcţie de necesităţile obţinerii 
rezultatului.

Jocul echipei se bazează pe o apărare sobră com-
binată, în zonă şi marcaj sever, cu evitarea pe cât po-
sibil a faulturilor în zona de apărare, adaptându-se în 
cadrul dinamicii jocului fi ecărui adversar în parte. 
Din acest joc de apărare foarte bine organizat se iniţi-
ază, se construieşte şi se fi nalizează jocul ofensiv prin 
atacuri rapide şi mai ales contraatacuri. În acţiunile 
de atac, jucătorii sunt foarte responsabili în manevră-
rile lor cu mingea, o protejează realizând – provocând 
faulturi, lovituri libere, lovituri de la colţ. Privind nu-



65

Campionatul Mondial de Fortbal 2006

mărul ocaziilor, situaţiile de a marca probabil că nu se 
situează pe primul loc, dar privind raportul ocazii/gol 
au obţinut un procent foarte ridicat. Se remarcă gama 
complexă de reuşite în marcarea golurilor: şuturi de 
la distanţă. Din centrări, din lovituri cu capul, lovituri 
libere de la 16 şi 11 m.

Concluzii
1. jocul Italiei place tehnicienilor şi mai puţin 

spectatorilor, fi ind aplaudată abia după ce rezultatul 
a devenit cert,

2. componenţii echipei au avut o pregătire fi zică şi 
psihologică ridicată, care le-a permis prospeţime de 
la joc la joc,

3. omogeni în gândire şi sentimente: toţi au parti-
cipat la echipe de club din campionatul italian, majo-
ritatea fi ind componenţii echipelor angrenate în scan-
dalul fotbalului italian. Au vrut să-şi demonstreze 
nevinovăţia lor, reuşind cu brio.

În loc de epilog

Contemplând cele văzute la mondialul german şi 
cele trăite ca antrenor de-a lungul deceniilor, de foar-
te multe ori n-am reuşit să-mi explic exact victoriile 
şi nici înfrângerile. O certitudine există totuşi, înaltul 
profesionalism, munca conştiincioasă şi ordonată a 
antrenorului sunt premizele indispensabile reuşitei. 
Cu toate acestea, eforturile depuse de multe ori nu 
sunt încununate de succes. Important este să nu ne 
descurajăm, să nu ne pierdem încrederea în munca 
şi în cunoştinţele pe care le posedăm. Iar dacă totuşi 
temporar ne întristăm, ne descumpănim, avem decep-
ţii să ne gândim la acei sportivi care ne-au înţeles, 
care ne-au apreciat eforturile depuse, să ne amintim 
de acei jucători, care printr-o colaborare cinstită au 
atins culmile performanţei. Îmi amintesc de sfatul pe 
care l-am primit cu multă căldură, antrenor tânăr fi -
ind, din partea profesorului vârstnic care îmi urmărea 
cu atenţie evoluţia în această frumoasă, dar intrigantă 
meserie: „fi ule nu asculta orăcăitul broaştelor râioase, 
când poţi savura şi cântecul minunat al ciocârliei!”
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MEMORIA OCHIULUI FOTOGRAFIC

Piramidă formată din „Şoimii Carpaţilor” 
în anul 1930. Interesant este faptul că 

la baza piramidei se afl ă o atletă.
De sus în jos: 

Albin Morariu, C. Doboşiu, 
Ionel Arnăut (“doctorul”), Maria Bolcaş

Albin Moraru, un polisportiv de excepţie, multi-
plu campion la gimnastică, antrenor de gimnasti-
că, tenis de masă, creator de şcoală sportivă, or-
ganizator de asociaţii,  baze sportive, concursuri. 

Fotografi e făcută la Cluj în anul 1930

1968, echipa de baschet reprezentativa a IEFS Bu-
cureşti, ocupanta locului 4 în divizia A, editia  1968-
1969. Din echipa au făcut parte şi 4 jucători clu-
jeni din pepiniera conferenţiarului Vasile Mureşan. 
Rândul de sus (primii trei din stânga): Dan Roman, Vi-
orel Moisin, Tiberiu Bartha, Gheorghe Roman (ultimul 
din dreapta). În mijloc (costum închis la culoare), an-
trenorul emerit conf. Mihai Nedef.

1977, echipa de baschet Universitatea Cluj Napoca 
ocupanta locului III în Turneul fi nal al Cupei României.

Rândul de sus: Gheorghe Roman, R. Coşarcă, Ma-
rius Crăciun, Vasile Geleriu (antrenor), Mihai Trif, 
Viorel Moisin, 

Rândul de jos: Augustin Schuller, Mircea Barna, 
Stefan Mathe, Marinelly Banu

Octavian Vidu
Dorin Almăşan



67

Palestrica mileniului III Civilizaţie şi sport

În atenţia colaboratorilor
Revista este tipărită trimestrial. Sunt acceptate articole în limbile română sau engleză. Articolele vor fi  

redactate în format WORD (nu se acceptă articole în format PDF) şi vor fi  expediate pe adresa de e-mail: pa-
lestrica@gmail.com sau pe dischetă (sau CD-ROM) şi listate, prin poştă pe adresa redacţiei: 

Revista «Palestrica Mileniului III»
Conf. Traian Bocu, redactor şef
Str. Clinicilor, Nr. 1‒3
400006 Cluj-Napoca, Romania 
Tel. ++40-0264-598575.
http://www.pm3.ro 

STRUCTURA ŞI TRIMITEREA ARTICOLELOR

Manuscrisul trebuie pregătit în acord cu prevederile Comitetului Internaţional al Editurilor Revistelor Me-
dicale (http://www.icmjee.org). 

Numărul cuvintelor pentru formatul electronic:
  ‒ 4000 cuvinte pentru articolele originale
  ‒ 2000 de cuvinte pentru studiile de caz 
  ‒ 5000‒6000 cuvinte pentru articolele de orientare

Format pagină: redactarea va fi  realizată în format A4. Paginile listate ale articolului vor fi  numerotate 
succesiv de la 1 până la pagina fi nală.

Font: Times New Roman, mărime 11 pt.; redactarea se va face pe pagina întreagă, cu diacritice, la două 
rânduri, respectând margini egale de 2 cm pe toate laturile. 

Ilustraţiile:
Figurile (grafi ce, fotografi i etc.) vor fi  numerotate consecutiv în text, cu cifre arabe. Vor fi  editate cu 

programul EXCEL sau SPSS, şi vor fi  trimise ca fi şiere separate: „fi gura 1.tif”, „fi gura 2. jpg” etc. Fiecare 
grafi c va avea o legendă care se trece sub fi gura respectivă.

Tabelele vor fi  numerotate consecutiv în text, cu cifre romane, şi vor fi  trimise ca fi şiere separate, în-
soţite de o legendă ce se plasează deasupra tabelului.

PREGĂTIREA ARTICOLELOR

1. Pagina de titlul: – cuprinde titlul articolului (maxim 45 caractere), numele autorilor urmat de prenume, 
locul de muncă, adresa pentru corespondenţă şi adresa e-mail a primului autor. Va fi  urmat de titlul articolului 
în limba engleză.

2. Rezumatul: Pentru articolele experimentale este necesar un rezumat structurat (Premize-Background, 
Obiective-Aims, Metode-Methods, Resultate-Results, Concluzii-Conclusions), în limba română, de maxim 
250 cuvinte, urmat de 3‒5 cuvinte cheie (dacă este posibil din lista de termeni consacraţi). Toate articolele vor 
avea un rezumat în limba engleză. Nu se vor folosi prescurtări, note de subsol sau referinţe. 

Premize şi obiective: descrierea importanţei studiului şi precizarea premizelor şi obiectivelor cercetării.
Metodele: includ următoarele aspecte ale studiului:

Descrierea categoriei de bază a studiului: de orientare sau aplicativ. 
Localizarea şi perioada de desfăşurare a studiului. Participanţii vor prezenta descrierea şi mărimea 
loturilor, sexul (genul), vârsta şi alte variabile socio-demografi ce.
Metodele şi instrumentele de investigaţie folosite. 

Rezultatele vor prezenta datele statistice descriptive şi inferenţiale obţinute (cu precizarea testelor statistice 
folosite): diferenţele dintre măsurătoarea iniţială şi cea fi nală, pentru parametri investigaţi, semnifi caţia coefi -
cienţilor de corelaţie. Este obligatorie precizare nivelului de semnifi caţie (valoarea p sau mărimea efectului d) 
şi a testului statistic folosit etc.

Concluziile care au directă legătură cu studiul prezentat.



68

Articolele de orientare şi studiile de caz vor avea un rezumat nestructurat (fără a respecta structura artico-
lelor experimentale) în limita a 150 cuvinte.

3. Textul
Articolele experimentale vor cuprinde următoarele capitole: Introducere, Ipoteză, Materiale şi Metode (in-

clusiv informaţiile etice şi statistice), Rezultate, Discutarea rezultatelor obţinute, Concluzii şi propuneri. Cele-
lalte tipuri de articole, cum ar fi  articolele de orientare, studiile de caz, editorialele, nu au un format impus. 

Răspunderea pentru corectitudinea materialelor publicate revine în întregime autorilor.

4. Bibliografi a
Bibliografi a va cuprinde:
Pentru articole din reviste sau alte periodice se va menţiona: numele tuturor autorilor şi iniţialele prenu-

melui, anul apariţiei, titlul articolului în limba originală, titlul revistei în prescurtare internaţională (caractere 
italice), numărul volumului, paginile

Articole: Pop M, Albu VR, Vişan D et al. Probleme de pedagogie în sport. Educaţia Fizică şi Sportul 
2000;4:2-8.

Cărţi: Drăgan I (coord.). Medicina sportivă aplicată, Ed. Editis, Bucureşti, 1994, 372-375.
Capitole din cărţi: Hăulică I, Bălţatu O. Fiziologia senescenţei. În: Hăulică I. (sub red.) Fiziologia umană, 

Ed. Medicală, Bucureşti, 1996, 931-947.

CRITERII DEONTOLOGICE

Nu se acceptă lucrări care au mai fost tipărite sau trimise spre publicare la alte reviste.
Redacţia va răspunde în timp util autorilor privind acceptarea, neacceptarea sau necesitatea modifi cării 

textului, şi îşi rezervă dreptul de a opera modifi cări care vizează forma lucrărilor.
Materialele trimise la redacţie nu se restituie autorilor, indiferent dacă sunt publicate sau nu.



69

Palestrica mileniului III Civilizaţie şi sport

ÎN ATENŢIA SPONSORILOR

Solicitările pentru spaţiu de reclamă vor fi  adresate redacţiei revistei «Palestrica Mileniului III», str. 
Clinicilor, Nr. 1, 400006 Cluj-Napoca, România. Preţul unei pagini reclamă full color A4 pentru anul 2007 
va fi  de 250 € pentru o apariţie şi 800 € pentru 4 apariţii. Costurile publicării unui Logo pe coperta 4 va fi  in 
funcţie de spaţiul ocupat.

ÎN ATENŢIA ABONAŢILOR

Revista «Palestrica Mileniului III» este tipărită trimestrial, preţul unui abonament anual fi ind pentru 
străinătate de 50 € pentru instituţii şi 30 € individual. Pentru intern preţul unui abonament instituţional este de 
65 lei, abonament individual 55 lei şi 40 lei pentru studenţi şi rezidenţi. 

Plata abonamentelor se va face prin mandat poştal în contul Direcţiei pentru Sport a Judeţului Cluj nr. 
RO07TREZ2165009XXX007051, cod fi scal 4547060, deschis la Trezoreria Cluj-Napoca, cu specifi caţia 
„Abonament la revista Palestrica Mileniului III” sau direct la casieria DSJ.

Abonamentele instituţionale se pot face prin mandat poştal, prin ordin de plată, sau pe bază de comandă, în 
urma căreia se emite de către DSJ o factură în vederea depunerii banilor în contul prezentat mai sus.

INDEXAREA 

Revista Palestrica Mileniului III este o revista atestată CNCSIS de nivel B.
Cuprinsul, rezumatele şi instrucţiunile pentru autori se găsesc pe pagina de Internet: http://www.pm3.ro 

Accesul la cuprins şi rezumate (în format pdf) este gratuit. 
ISSN: 1582-1943



 



TALON DE INDIVIDUAL DE ABONAMENT 2007 

„PALESTRICA MILENIULUI III – CIVILIZA IE I SPORT” 
4 NUMERE / 2007 – 55 lei 

NUMELE (INSTITU IA)……………………………......................................
ADRESA: Strada……………....…...........Nr….....Bloc..….Scara…...Etaj…...Ap…
Sector……Localitatea…………………..................Jude …………….....................
Cod po tal………..........Tel. fix………...…….Tel Mobil……………....................
Fax…………................... E-mail........................................................................... 

Plata se va face în contul Direc iei pentru Sport a jude ului Cluj nr. 
RO07TREZ2165009XXX007051, CF 4547060, deschis la Trezoreria Cluj-Napoca, cu 
specifica ia „Abonament la revista Palestrica Mileniului III” sau direct la casieria DSJ. 

V  rug m anexa i xerocopia dovezii de achitare a abonamentului, de talo-
nul de abonament i expedia ile pe adresa DSJ, Cabinetul Metodico- tiin ific, în 
vederea difuz rii revistelor cuvenite. 

PA
L

E
ST

R
IC

A
 M

IL
E

N
IU

L
U

I I
II

 –
 C

IV
IL

IZ
A

IE
I S

PO
R

T
 

D
ire

c
ia

 p
en

tru
 S

po
rt 

a 
ju

de
ul

ui
 C

lu
j, 

C
ab

in
et

ul
 m

et
od

ic
o-

tii
n

ifi
c

C
lu

j-N
ap

oc
a,

 B
-d

ul
 E

ro
ilo

r 4
0,

 c
od

 4
00

12
9,

  
Te

l. 
C

en
tra

la
 0

26
4 

/ 5
98

56
6,

 F
ax

. 0
26

4 
/ 5

92
71

2 
U

ni
ve

rs
ita

te
a 

de
 M

ed
ic

in
i F

ar
m

ac
ie

 “
Iu

liu
 H

a
ie

ga
nu

” 
C

lu
j-N

ap
oc

a,
 C

a-
te

dr
a 

de
 F

iz
io

lo
gi

e,
 st

r. 
C

lin
ic

ilo
r 1

-3
, c

od
 4

00
00

6 
Te

l. 
02

64
 / 

59
85

75
 

„PALESTRICA MILENIULUI III – CIVILIZA IE I SPORT” 
este o revist  recunoscut  de CNCSIS i este luat  în considerare în vederea avans -
rii didactice. De asemenea, revista este acreditat  de c tre Colegiul Medicilor din 
România. Un abonament anual beneficiaz  de 5 credite.

TALON DE ABONAMENT 2007 

„PALESTRICA MILENIULUI III – CIVILIZA IE I SPORT” 
4 NUMERE / 2007 – 55 lei 

NUMELE (INSTITU IA)……………………………......................................
ADRESA: Strada……………....…...........Nr….....Bloc..….Scara…...Etaj…...Ap…
Sector……Localitatea…………………..................Jude …………….....................
Cod po tal………..........Tel. fix………...…….Tel Mobil……………....................
Fax…………................... E-mail.............................................................................. 

Plata se va face în contul Direc iei pentru Sport a jude ului Cluj nr. 
RO07TREZ2165009XXX007051, CF 4547060, deschis la Trezoreria Cluj-Napoca, cu 
specifica ia „Abonament la revista Palestrica Mileniului III” sau direct la casieria DSJ. 

V  rug m anexa i xerocopia dovezii de achitare a abonamentului, de talo-
nul de abonament i expedia i-le pe adresa DSJ, Cabinetul Metodico- tiin ific, în 
vederea difuz rii revistelor cuvenite. 

PA
L

E
ST

R
IC

A
 M

IL
E

N
IU

L
U

I I
II

 –
 C

IV
IL

IZ
A

IE
I S

PO
R

T
 

D
ire

c
ia

 p
en

tru
 S

po
rt 

a 
ju

de
ul

ui
 C

lu
j, 

C
ab

in
et

ul
 m

et
od

ic
o-

tii
n

ifi
c

C
lu

j-N
ap

oc
a,

 B
-d

ul
 E

ro
ilo

r 4
0,

 c
od

 4
00

12
9,

  
Te

l. 
C

en
tra

la
 0

26
4 

/ 5
98

56
6,

 F
ax

. 0
26

4 
/ 5

92
71

2 
U

ni
ve

rs
ita

te
a 

de
 M

ed
ic

in
i F

ar
m

ac
ie

 “
Iu

liu
 H

a
ie

ga
nu

” 
C

lu
j-N

ap
oc

a,
 C

a-
te

dr
a 

de
 F

iz
io

lo
gi

e,
 st

r. 
C

lin
ic

ilo
r 1

-3
, c

od
 4

00
00

6 
Te

l. 
02

64
 / 

59
85

75
 

„PALESTRICA MILENIULUI III – CIVILIZA IE I SPORT” 
este o revist  recunoscut  de CNCSIS i este luat  în considerare în vederea avans -
rii didactice. De asemenea, revista este acreditat  de c tre Colegiul Medicilor din 
România. Un abonament anual beneficiaz  de 5 credite.

................................................................................................................



 


	01 Prima pagina.pdf
	02 Colegiul redactie.pdf
	03 Cuprins RO.pdf
	04 Cuprins EN.pdf
	05 Editorial NAZARIE.pdf
	06 AO Tache.pdf
	07 AO Balint.pdf
	08 AO Florescu.pdf
	09 AO Borza.pdf
	10 AO xxx.pdf
	11 AE Bobos.pdf
	12 AE Pasztai.pdf
	13 AE Bogdan.pdf
	14 Manifestari.pdf
	15 Actualitati.pdf
	16 Portrete.pdf
	17 Evenimente.pdf
	18 Memoria.pdf
	19 Colaboratori.pdf
	20 Sponsori.pdf
	21 Blank.pdf
	22 Talon.pdf
	23 Blank.pdf


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


