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Wichtiger Baustein

Sich zu messen und zu vergleichen

liegt in der Natur des Menschen.

Deshalb sind Zweikampfsituationen

im Sport auch so anregend – im

Wettkampf wie im Training. Ich

nutze dieses Motivationselement

auch im Mannschaftstraining. 

Alexander Leipold, als zweifacher Weltmeister und heutiger

Nachwuchs-Bundestrainer im Freistilringen ausgewiesener

Zweikampfexperte, präsentiert in dieser Broschüre eine reich-

haltige Sammlung von Übungen. Ich bin sicher, dass Trainer

aus vielen Sportarten großen Spaß daran haben werden, auf

diese motivierende Art die Athletik, die Motorik und sogar die

Persönlichkeit ihrer Schützlinge weiterzuentwickeln.

Klaus-Dieter Petersen

(Trainer der Jugendnationalmannschaft im Handball)

In Kooperation mit der

11

Athletiktraining 
mit Zweikämpfen

Ein etwas anderes Mittel zur Verbesserung von Kraft, 
Schnelligkeit und Geschicklichkeit

Alexander Leipold
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2 philippka training

� � �  philippka training – DIE SPORTARTENVERBINDENDE BROSCHÜRENREIHE

Zahlreiche praktische Trainingsinhalte, Vor-
gehensweisen und Hintergründe gibt es
nicht nur in der „eigenen“ Sportart, son-
dern vergleichbar oder mit anregenden Er-
fahrungen auch nebenan in anderen
sportlichen Bereichen. Sie bilden die siche-
re Basis für die sportartspezifische Ausprä-
gung in Training und Wettkampf. Nicht im-
mer muss also das Rad neu erfunden wer-
den. 
Die sportartenübergreifende Bro schüren   -
rei he philippka training bereitet den loh-
nenden Blick über den Zaun auf und stellt
Ihnen den reichen Erfahrungsschatz pra-
xisnah und handlungsorientiert zur Verfü-
gung. So können Sie vorhandene Ressour-
cen und Erfahrungen nicht nur der eige-
nen Sportart nutzen.

Die kompakten Broschüren im handlichen
Format sind topaktuell und didaktisch
hochwertig aufbereitet, sodass Sie sich
auf 48 bis 64 Seiten zu jeweils einem ein-
zigen Thema fundiert und praxisgerecht
informieren können. Hintergründe und
das Handwerkszeug des Trainers werden
nicht nur theoretisch beleuchtet, sondern
sind für die Praxis aufbereitet. Praktische
Übungs- und Trainingsformen sind für den
schnellen und zielsicheren Zugriff konzi-
piert und dargestellt. 

In loser Folge werden pro Jahr ca. fünf Bro-
schüren erscheinen, die in fünf Themen-
blöcke eingeteilt sind: 
� Trainerhandwerk – hier erhalten Sie Tipps

für das tägliche Training, z. B. zur Organi-
sation und Leitung, zum Umgang mit den
Sportlern, zu Problemfeldern wie Konflik-
ten oder Kommunikation. 

� Hintergründe praxisnah – hier werden
grundlegende wie auch aktuelle Erkennt-
nisse z. B. aus der Sportwissenschaft für
die Trainingspraxis oder auch als Beglei-
tung einer Aus- und Fortbildung für Sie
„übersetzt“. 

� Motorische Grundausbildung – hier ist die
gut sortierte Praxis für die allgemeinen
Übungsstunden enthalten, damit die Kin-
der in ihren Gruppen eine vielseitige
sportliche Basis erhalten.

� Sportartenübergreifende Praxis – die
Fundgrube mit Praxisinhalten und kom-
pakten Trainingshinweisen, die in mehre-
ren Sport   arten insbesondere für den Wett-
kampfsport gebraucht werden, z. B. zur
Ent wicklung von Grundlagenausdauer
oder Schnelligkeit. 

� Übungssammlungen – hier ist zu einzel-
nen Themen ein Fundus an Übungen zu-
sammengestellt. Für jeden Übungsleiter
und Trainer ist etwas dabei. 

philippka training
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� � �  1.1 Hintergründe –
kurz und knapp

� � � Warum Zweikämpfe?
Zweikampfübungen und Zweikämpfe sind
aus attraktiven Trainingsstunden und aus
dem Sportunterricht nicht wegzudenken.

Aber was macht ihren Reiz aus, warum
lohnt es sich, auch für Nicht-Zweikampf-
Sportler, sie zu nutzen? Dafür gibt es meh -
rere Gründe:
� Zweikämpfe motivieren
Zweikämpfe machen einfach Spaß, sie bie-
ten Abwechslung, Überraschung und Kräf-

Viel Spaß ist bei spielerischen Zweikämpfen garantiert.

WAS ERWARTET SIE?
Hier bekommen Sie Informationen, 

� warum Zweikampfübungen auch sportarten -

übergreifend sinnvoll einzusetzen sind, 

� welchen Einfluss Zweikämpfe auf die Per-

sönlichkeitsentwicklung haben können und

� wie die Sicherheit bei Zweikampfübungen

gewährleistet werden kann.

KAPITEL 1: EINFÜHRUNG
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Hintergründe – kurz und knapp 1.1

philippka training 5

temessen, im Idealfall mit ungewissem
Ausgang. All dies motiviert die Sportler.
� Zweikämpfe fordern heraus
Im Zweikampf fordere ich meinen Gegner
heraus, das liegt auf der Hand. Auf ganz an-
dere Art ist der Zweikampf aber auch eine
Herausforderung für jeden selbst (gerade
bei Anfängern, Unerfahrenen und Jünge-
ren): Es kann sehr ungewohnt sein, die all-
tägliche körperlich-räumliche Distanz zwi-
schen den Sportlern zu überwinden und un-
mittelbar Körperkontakt aufzunehmen bzw.
zuzulassen.
� Zweikämpfe bieten eine außergewöhn -
liche Sozialform
Zweikämpfe sind nicht nur eine besondere
Form einer Partnerübung, sondern zeichnen
sich durch eine Mischung von Miteinander
(z. B. Fairness, Regeln) und Gegeneinander
aus.

� � � Zweikämpfe – wofür?
Dass Zweikampfübungen jeden Sportler bei
ausreichender Dosierung körperlich fitter
machen können, ist augenscheinlich. Ent-
sprechend den sportlichen Zielsetzungen
wählt der Trainer angemessene Übungen
aus. Beachtenswert sind aber auch die Vor -
züge, die Zweikampfübungen für die Per-
sönlichkeitsentwicklung haben. Diese erge-
ben sich vor allem aus der bereits auf -
geführten besonderen Sozial- und Interak -
tionsform. Unter diesem Blickwinkel sind
Zweikämpfe nicht nur für Sportler geeignet,
die ähnliche Strukturen in ihrer Sportart vor-

finden, sondern im Sinne einer ganzheit -
lichen Schulung und Stärkung besonders für
diejenigen, die solche Situationen sonst
nicht oder nur wenig ausgeprägt erleben.

� � � Motorische Zielsetzungen
Mit Zweikampfübungen können wir unsere
Sportler vor allem
� kräftigen und
� schneller sowie
� geschickter machen.
Die gestellten Anforderungen in den Zwei-
kämpfen sind zwar immer komplex, haben
ihren Schwerpunkt aber in der Kräftigung
und Koordination bzw. Geschicklichkeit. 
Besonders wertvoll werden Zweikampf -
situationen durch den Wettbewerbscharak-
ter, da dieser die Sportler zu einer hohen
Bewegungsintensität animiert – genau rich-
tig für die genannten sportlichen Ziele.

� � � Persönlichkeit
In Zweikampfsituationen sind viele persön-
liche Eigenschaften gefordert. Manche ent-
wickeln sich durch Üben, andere durch Trai-
nerhinweise oder die gemeinsame Reflektion
im Gespräch zwischen Trainer und Sportler. 
� Einsatzwille und Kampfkraft: Jeder Zwei-
kampf ist eine Herausforderung, den Geg-
ner zu bezwingen. Dies trainiert die men -
talen Kräfte und der Sportler lernt, sich auch
in anderen Situationen zu mobilisieren.
� Beharrlichkeit, Geduld und Zielstrebig-
keit: Nur wenige Zweikämpfe werden
 bereits mit der ersten Aktion entschieden.
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8. Drehen zum Obermann

KAPITEL 3: ZWEIKAMPFÜBUNGEN
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Anforderungsprofil

Kraft

Schnelligkeit

Ausdauer

Koordination

Altersbereich

bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre

15 bis 18 Jahre

Variation

� Beide Partner liegen nebeneinander auf

dem Rücken und verschränken die Arme auf

dem Bauch. Der Kopf befindet sich jeweils

neben den Füßen des anderen. Auf Kom-

mando richten sich die Sportler auf, um hin-

ter den Partner zu kommen.

Beachte
� Die Kämpfe erfolgen nur am Boden.

Organisation

� Beide Partner sitzen Rücken an Rücken, die

Beine sind gestreckt.

� Die Arme werden vor der Brust verschränkt.

Ablauf
� Auf Kommando lösen beide Partner die Arme,

drehen sich zum Gegner (s. Bild) und versu-

chen, zum „Obermann“ zu werden.

� Wer Obermann wird, erhält einen Punkt. Wer

zuerst fünf Punkte erreicht, gewinnt.
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9. Schulter zum Boden

Anforderungsprofil

Kraft

Schnelligkeit

Ausdauer

Koordination

Altersbereich

bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre

15 bis 18 Jahre

2

Organisation

� Wie zuvor, nur dass die Arme ineinander ge-

hakt werden (s. Bild 1).

� Beide einigen sich auf eine Seite, zu der sie

sich bewegen (z. B. jeweils die rechte).

Ablauf
� Auf Kommando bewegen sich beide zur Seite

und versuchen, mit der vorgegebenen Schul-

ter den Boden zu berühren (s. Bild 2). Sie be-

wegen sich also in entgegengesetzte Richtun-

gen.

� Wer zuerst mit der Schulter den Boden

berührt, bekommt einen Punkt. Gesamtsieger

ist derjenige, der zuerst fünf Punkte erreicht.

Beachte
� Die Sportler sollen vor dem Startsignal Körper-

spannung aufbauen.

1 �
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19. Beinhakeln in Rückenlage

Ablauf

� Der Sportler drückt das angehobene Bein

des Gegners auf Kommando so, dass dieser

eine Rückwärtsrolle machen muss (s. Bild). 

Beachte
� Die Sportler sollten sich gut aufwärmen. 

� Vor dem Signal bauen beide Spannung auf.

Anforderungsprofil

Kraft

Schnelligkeit

Ausdauer

Koordination

Altersbereich

bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre

15 bis 18 Jahre

Organisation

� Die Partner liegen, die Arme seitlich am Kör-

per, in entgegengesetzter Richtung nebenein-

ander auf dem Rücken (Hüften auf gleicher

Höhe).

� Das jeweils innere Bein wird gestreckt ange-

hoben und mit dem des Gegners verhakt.

pt_zweikampf_kap_3.qxd  12.02.2009  10:05 Uhr  Seite 42



philippka training 43

20. Aus dem Gleichgewicht

Variationen

� Zu Beginn fassen sich die Sportler an den

Schultern.

� Es gewinnt derjenige, der in drei Minuten die

meisten Punkte erzielt.

Beachte
� Die Füße stehen immer parallel, nicht in der

Schrittstellung.

philippka training 43

Anforderungsprofil

Kraft

Schnelligkeit

Ausdauer

Koordination

Altersbereich

bis 6 Jahre

7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre

15 bis 18 Jahre

Organisation

� Die Sportler stehen sich in Schlussstellung ge-

genüber (Abstand etwa eine Armlänge)

Ablauf
� Durch Schieben, Drücken, Zerren, Täuschen

usw. soll der Gegner aus dem Gleichgewicht

gebracht werden (s. Bild). Wer zuerst einen

Fuß vom Boden heben muss, verliert. Für den

Gesamtsieg werden zehn Punkte gebraucht.

pt_zweikampf_kap_3.qxd  12.02.2009  10:05 Uhr  Seite 43



philippka
   training

ISBN 978-3-89417-178-0

Mehr Informationen im Internet unter

www.philippka.de  • www.philippka-training.de 

Wichtiger Baustein

Sich zu messen und zu vergleichen

liegt in der Natur des Menschen.

Deshalb sind Zweikampfsituationen

im Sport auch so anregend – im

Wettkampf wie im Training. Ich

nutze dieses Motivationselement

auch im Mannschaftstraining. 

Alexander Leipold, als zweifacher Weltmeister und heutiger

Nachwuchs-Bundestrainer im Freistilringen ausgewiesener

Zweikampfexperte, präsentiert in dieser Broschüre eine reich-

haltige Sammlung von Übungen. Ich bin sicher, dass Trainer

aus vielen Sportarten großen Spaß daran haben werden, auf

diese motivierende Art die Athletik, die Motorik und sogar die

Persönlichkeit ihrer Schützlinge weiterzuentwickeln.

Klaus-Dieter Petersen

(Trainer der Jugendnationalmannschaft im Handball)

In Kooperation mit der

11

Athletiktraining 
mit Zweikämpfen

Ein etwas anderes Mittel zur Verbesserung von Kraft, 
Schnelligkeit und Geschicklichkeit

Alexander Leipold

pt11_umschlag.qxd:pt_gla_umschlag.qxd  12.02.2009  8:46 Uhr  Seite 1


	pt11_01
	pt11_02_03
	pt11_04_05
	pt11_26_27_42_43
	pt11_44


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /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 true
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /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 true
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /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 true
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /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 true
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -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
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /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 true
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /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 (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 822.047]
>> setpagedevice


