
Mehr Informationen im Internet unter

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

Training richtig gestalten

Gute Trainer zeichnen sich nicht nur

durch eine vielfältige Übungsaus-

wahl, sondern vor allem auch

dadurch aus, dass sie ihren Plan

durch eine gute, zielgerichtete

Organisation problemlos in die

Praxis umsetzen und ihre Sportler-

gruppe geschickt leiten können. Diese Broschüre bietet

kompakte und wirkungsvolle Lösungen für diese handwerk-

liche Seite der Trainertätigkeit: Sowohl der Übungsleiter in

Ausbildung als auch der erfahrene Trainer kann durch den

schnellen Zugang und die umfassende Darstellung, ergänzt

um kleine Tipps und Tricks für typische Problemsituationen,

sein Handwerkszeug verbessern.

Martin Heuberger

(Bundestrainer im Deutschen Handballbund)
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organisieren und leiten

So gelingen Ihre Trainingsstunden
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� � �  philippka training – DIE SPORTARTVERBINDENDE BROSCHÜRENREIHE

Zahlreiche praktische Trainingsinhalte,
Vorgehensweisen und Hintergründe gibt
es nicht nur in der „eigenen“ Sportart,
sondern vergleichbar oder mit anregen-
den Erfahrungen auch nebenan in ande-
ren sportlichen Bereichen. Sie bilden die
sichere Basis für die sportartspezifische
Ausprägung in Training und Wettkampf.
Nicht immer muss also das Rad neu erfun-
den werden. 
Die neue sportartverbindende Bro-
schürenreihe philippka training bereitet
den lohnenden Blick über den Zaun auf
und stellt Ihnen den reichen Erfahrungs-
schatz praxisnah und handlungsorientiert
zur Verfügung. So können Sie vorhandene
Ressourcen und Erfahrungen nicht nur der
eigenen Sportart nutzen.

Die kompakten Broschüren im handlichen
Format sind topaktuell und didaktisch
hochwertig aufbereitet, so dass 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. acht 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.

� Sportartverbindende Praxis – die Fundgru-
be mit Praxisinhalten und kompakten
Trainingshinweisen, die in mehreren
Sportarten insbesondere für den Wett-
kampfsport gebraucht werden, z.B. zur
Entwicklung 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. 
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KAPITEL 1: EINFÜHRUNG

� � � 1.1 Training leiten

� � � Trainingsplanung 
umsetzen

Jeder Übungsleiter und Trainer benötigt 
ein ausreichend großes Repertoire an Trai-
ningsübungen, -methoden, -prinzipien und
-konzeptionen. Mit Hilfe dieser Kenntnisse
wird es ihm gelingen, eine Folge von Trai-

ningsstunden sinnvoll zusammenzustellen
und zu planen. Doch damit ist die Planung
noch nicht umgesetzt, die Stunde noch
nicht gelaufen, das Stundenziel noch nicht
erreicht.
Übungen auszuwählen und anzusagen,
reicht für eine gelungene Trainingsstunde
selten aus. Auf dem Weg vom sinnvollen,
angemessenen Plan zum gewünschten Ziel

Nur der Trainer, der sein Handwerkszeug beherrscht, kann die Richtung angeben.

WAS ERWARTET SIE HIER?
Sie erhalten Antworten auf die Fragen:

� Welche Aufgaben hat der Trainer bei der

Trainingsdurchführung?

� Welche Mittel stehen dem Trainer bei der

Trainingsdurchführung zur Verfügung?
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Zur Broschüre 1.2
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gibt es noch Einiges mehr zu tun – selbst
wenn alles glatt geht, erst recht aber, wenn
„Unvorhergesehenes“ zu zusätzlichen Pro-
blemen führt. Während der Übungsleiteran-
fänger oft erst einmal froh ist, die ersten
Stunden selbst zu „überleben“, wird der
Fortgeschrittene sich nach und nach an wei-
teren Kriterien messen lassen müssen.

� � � Organisation und 
Leitung

Wesentliche Schritte in der Umsetzung des
Trainingsplanes in die Sportpraxis sind die
organisatorischen und leitenden Tätigkei-
ten des Trainers. Das heißt: Er stellt einen
passenden Rahmen zur Verfügung und
führt die Sportler angemessen zum Ziel. Or-
ganisation und Leitung der Trainingsstunde
haben dabei verschiedene Aufgaben zu er-
füllen, wofür ebenso verschiedene Mittel
zur Verfügung stehen.

� � � Aufgaben 
Folgende Aufgaben hat der Trainer/
Übungsleiter in einer Trainingsstunde:
� Er muss die vorgesehenen Inhalte mit
zum Trainingsziel passenden Belastungskri-
terien (z.B. Umfang, Intensität, Pausen, Be-
wegungsqualität) umsetzen.
� Er muss dabei in einer planvollen, sinn-
vollen Reihenfolge vorgehen und diese
ökonomisch gestalten.
� Er hat dabei die Unversehrtheit der Teil-
nehmer, Anlagen, Geräte und ggf. sonstiger
anwesender Personen sicherzustellen.

� Er sollte in der Lage sein, die Teilnehmer
für die Trainingsinhalte zu interessieren und
diese so zu motivieren und zu begeistern.
� Gegebenenfalls muss er auch die Pla-
nung, die Inhalte und das Vorgehen anpas-
sen, vielleicht sogar dabei improvisieren.

� � � Mittel 
Mit folgenden Mitteln kann der Trainer/
Übungsleiter die Aufgaben bewältigen:
� bezüglich Raum und Zeit:

– Aufstellungsformen
– Ablauf- und Betriebsformen
– Raumeinsatz und -aufteilung
– Geräteeinsatz

� bezüglich der beteiligten Personen:
– Kommunikation zwischen Trainer und
Sportlern
– Sozialformen
– Helfereinsatz

� � � 1.2 Zur Broschüre
Zu den Aufgaben und Mitteln werden Sie in
Kapitel 2 und 3 dieser Broschüre Grundsät-
ze, Hinweise und praktische Vorschläge er-
halten. 
Ergänzend dazu finden Sie in Kapitel 4 für
häufig auftretende Problemsituationen
Lösungsvorschläge. Typisch sind insbeson-
dere (zu) große und/oder heterogene
Gruppen (d.h. mit Personen breit gestreuter
Voraussetzungen bzw. Interessenslagen),
(zu) wenige Tore sowie (zu) wenig Raum
für das Werfen und daraus resultierende
Probleme mit der Sicherheit.
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KAPITEL 3: WERKZEUGE DES TRAINERS

� � � 3.1 Aufstellungsformen

Sie haben unterschiedliche Möglichkeiten,
Ihre Trainingsgruppe und sich selbst im
Raum zu positionieren. Diese Aufstellungs-
formen sind nur zum Teil austauschbar,
denn sie haben je eigene Vorzüge und Ein-
schränkungen. Aufstellungsformen wenden
Sie immer dann an, wenn Sie
� mit Ihrer Gruppe kommunizieren wollen
oder müssen, z.B. bei Begrüßung und Ver-
abschiedung, bei der Übungsansage, beim
Beobachten und Korrigieren, beim Vorma-
chen und Demonstrieren usw.

� Übungen durchführen wollen, bei denen
die Sportler mehr oder minder am Ort und
gegebenenfalls an einem Sportgerät blei-
ben;
� Übungen durchführen wollen, bei denen
die Sportler sich „geordnet“ weiterbewe-
gen sollen. – Dann dienen die Aufstellungs-
formen zumindest als Ausgangsposition,
manchmal auch als eine Formation, die sich
als Ganzes unverändert weiterbewegt.
Wählen Sie je nach Situation und Zielstel-
lung eine passende Form aus, oder vari-
ieren und kombinieren Sie. Tab. 4 gibt Ihnen
einen Überblick über gängige Grundformen.

WAS ERWARTET SIE HIER?
Sie lernen wichtige Werkzeuge kennen, 

mit denen Sie die Grundorientierungen aus

Kapitel 2 herstellen können:

� Aufstellungs- , Betriebs- und Sozialformen

� Geräte- und Helfereinsatz

� Trainerverhalten

� Gruppeneinteilungen

Wählen Sie den Kreis als Aufstellungsform, um Übungen anzusagen.
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� � �  TAB. 4: Gängige Aufstellungsformen

Freie Aufstellung

Linie

Gasse

Reihe

Kreis

Halbkreis

geeignet für: gymnastische und andere Körperübungen ohne Ortsveränderung,
Gruppenansprache, Demonstration 

Vorteile: geringer Platzbedarf, alle können gleichzeitig üben 
Beachte: ausreichender Abstand für die Bewegungsfreiheit (z.B.: reichlich

doppelter Armabstand)

geeignet für: Übungen am Ort oder gleichzeitiges Üben mit paralleler 
Bewegungsrichtung

Vorteile: alle üben gleichzeitig, Sicht ist für alle frei, auch parallele 
Bewegungen in Linienformation sind möglich

Beachte: je nach Bewegung ausreichend seitlicher Abstand
Variante: mehrere Linien hintereinander mit ausreichend Abstand

geeignet für: Pass- und Wurfübungen, Kooperationsübungen, gegenseitige 
Korrektur durch die Sportler

Vorteile: Miteinander üben, Raumnutzung
Beachte: je nach Übungsform und Könnensstand ausreichend seitlichen 

Abstand einplanen

geeignet für: Laufübungen, Techniktraining
Vorteile: klar geregeltes Nacheinander, dadurch auch hohe Sicherheit, 

günstiger Ablauf für Beobachtung und Korrektur
Beachte: Dauer (langer zeitlicher Abstand), bis der Einzelne wieder übt,

dadurch evtl. zu niedrige Belastungsdichte. Sie können diese Zeit
über die Gruppengröße steuern. 

Variante: mehrere Reihen nebeneinander

geeignet für: gymnastische und andere Körperübungen am Ort
Vorteile: alle können gleichzeitig üben, gegenseitiges Beobachten/ 

Kontrollieren möglich
Beachte: seitlicher Abstand muss ausreichend groß sein, bei großen 

Gruppen hoher Platzbedarf!
Varianten: mit 1/4 Drehung (Flankenkreis) – so sind Übungen (auch in Be-

wegung) in Kreisform möglich – oder als Doppelkreis mit Blick zu-
einander, dann sind Partnerübungen möglich

vgl. Kreis zusätzlich gute Ansprache oder Demonstration möglich, da Sie
sich als Trainer dafür besser positionieren können
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� � � Übungen ansagen

� � � Zum Ablauf
� Lenken Sie immer zuerst die Aufmerk-
samkeit aller Sportler auf sich, bevor Sie an-
fangen zu reden oder zu erklären. Warten
Sie ab, bis Ruhe und Konzentration einge-
kehrt sind.
� Achten Sie auf eine räumlich günstige
Stellung zur Gruppe und zu jedem Einzel-
nen, so dass jeder Sie optimal sehen und
hören kann. Günstige Aufstellungsformen
sind z.B. bei wenigen Sportlern die Linie,
bei mehr Sportlern der Halbkreis und bei
ganz vielen Sportlern eine freie Aufstellung,
bei der jeder aber Blickkontakt zu Ihnen
(und Sie zu ihm) haben sollte.
� Beobachten Sie die Reaktionen der Sport-

ler, um frühzeitig eventuelle Missverständ-
nis oder Widerstände erkennen zu können.
Vergewissern Sie sich im Bedarfsfall durch
Rückfragen, ob Ihre Botschaft angekommen
ist.

� � � Zur Sprache
� Nutzen Sie eine adressaten-, insbesonde-
re altersgerechte Sprache.
� Nutzen Sie möglichst nicht mehr Fach-
wörter als unbedingt nötig, und dann auch
möglichst nur schon bekannte bzw. erklären
Sie neue ausreichend. Dadurch können Sie
nach und nach eine gemeinsame Fachspra-
che entwickeln.
� Nutzen Sie „positive“ Formulierungen
ohne (auch versteckte) Verneinungen: Sa-
gen Sie, was gemeint ist oder getan wer-

KAPITEL 3: WERKZEUGE DES TRAINERS

Der Trainer wählt hier eine freie Aufstellungsform mit einer günstigen Stellung zur Gruppe.
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den soll, und nicht, was nicht gemeint ist
bzw. nicht getan werden soll.
� Nutzen Sie eine bildhafte Sprache mit
Vergleichen.

� � � Zur Informationsauswahl
� Geben Sie nur wenige Informationen
gleichzeitig, damit sie auch behalten wer-
den können. Wenn Sie das Ansagen z.B.
durch Zeigen (s. „Demonstrieren“) unter-
stützen oder teilweise sogar ersetzen, un-
terstützen Sie ebenfalls die Informations-
aufnahme.
� Betonen Sie die Hauptsache!
� Liefern Sie möglichst immer nur eine
„Neuigkeit“, und verknüpfen Sie diese mit
bereits Bekanntem.
� Je nach Zielsetzung: Sprechen Sie die Be-
deutung der Informationen (Einsicht durch
Nützlichkeit) oder das Lustgefühl und die
Emotionen der Sportler durch den Erlebnis-
gehalt an. Gehen Sie dabei möglichst von
der Interessens- und Motivationslage der
Sportler aus.

� � � Verschiedene Ausrichtungen
� Ihre Äußerung kann sein wie eine „tech-
nische Beschreibung“: Sie erläutern die
richtigen (und wichtigen) Details, geben
„exakte“, fast mechanische Anweisungen.
� Ihre Ansage kann eine „bildmäßige Be-
schreibung“ sein: Sie nutzen eine bildhafte
Sprache, beschreiben mehr die Gesamtform
als die Details, und Sie berücksichtigen er-
lebnisorientierte Empfindungen.

� Ihre Äußerung kann eine „rhythmische
Begleitung“ sein, die insbesondere auf den
Bewegungsfluss eingeht und diesen unter-
stützt.
� Beachten Sie: Natürlich lassen sich diese
Ausrichtungen auch kombinieren – über-
frachten Sie aber nicht mit zu viel Informa-
tion! Durch gezielte, auch von der Aufgabe
abhängige Variation der Beschreibungs-
möglichkeiten erreichen Sie im Übrigen
nicht nur, dass wechselnde Aspekte der
Aufgabenstellungen beleuchtet werden. Sie
berücksichtigen damit auch die verschiede-
nen Wahrnehmungs- und Lerntypen unter
Ihren Sportlern.

� � � Vormachen und 
Demonstrieren

� � � Zum Ablauf
� Lenken Sie auch hier zuerst die Aufmerk-
samkeit aller Sportler auf sich und warten
Sie ab, bis Ruhe und Konzentration einge-
kehrt sind.
� Achten Sie erneut auf eine räumlich
günstige Stellung zur Gruppe und zu jedem
Einzelnen, so dass jeder optimal sehen
kann. Günstige Aufstellungsformen sind
z.B. bei wenigen Sportlern die Linie, bei
mehr Sportlern der Halbkreis und bei ganz
vielen Sportlern eine freie Aufstellung, bei
der jeder aber Blickkontakt zu Ihnen (und
Sie zu ihm) haben sollte.
� Grenzen hat die freie Wahl der Aufstel-
lung insofern, als je nach Absicht der De-
monstration eine bestimmte Beobach-



Mehr Informationen im Internet unter

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

Training richtig gestalten

Gute Trainer zeichnen sich nicht nur

durch eine vielfältige Übungsaus-

wahl, sondern vor allem auch

dadurch aus, dass sie ihren Plan

durch eine gute, zielgerichtete

Organisation problemlos in die

Praxis umsetzen und ihre Sportler-

gruppe geschickt leiten können. Diese Broschüre bietet

kompakte und wirkungsvolle Lösungen für diese handwerk-

liche Seite der Trainertätigkeit: Sowohl der Übungsleiter in

Ausbildung als auch der erfahrene Trainer kann durch den

schnellen Zugang und die umfassende Darstellung, ergänzt

um kleine Tipps und Tricks für typische Problemsituationen,

sein Handwerkszeug verbessern.

Martin Heuberger

(Bundestrainer im Deutschen Handballbund)

6
In Kooperation mit der

Sportpraxis 
organisieren und leiten

So gelingen Ihre Trainingsstunden

Klaus Oltmanns 


	pt_6_01
	pt_6_02_03
	pt_6_04_05
	pt_6_42_43
	pt_6_44


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /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 false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /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 ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /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 false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /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 ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /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 false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /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 ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /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 false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /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 ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /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 false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /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


