
W enn nachfolgend von Läufern
gesprochen wird, sind natür-
lich immer auch die Läuferin-

nen gemeint, weil Frauen im Prinzip wie
Männer trainieren, manchmal sogar bes-
ser, abgesehen von den wenigen Tagen
im Monat, in denen sie wegen ihrer Peri-
ode etwas kürzer treten sollten (z. B. In-
tensität/Kraft/Sprünge). Mit diesem Bei-
trag sollen vor allem ambitionierten, im-
mer noch leistungsorientierten etwas Äl-
teren sinnvolle Tipps gegeben werden,
wie sie den „unweigerlichen Leistungs-
abstieg“ ein wenig verzögern können. 

Zuerst einmal muss man sich im Se-
niorenalter im Klaren sein: was früher ein-
mal war, zählt nicht mehr, das Rad der
Geschichte dreht sich vorwärts, rückwärts
nimmer – leider! Doch von großem Nut-
zen ist ein verstärkt komplexes Training
mit mehr Kraft, Schnelligkeit und Beweg-
lichkeit.

Im Verlaufe der letzten Jahre hat sich
das Leistungsalter sowohl in den Bahn-
als auch auf den Straßenstrecken weit in
das vierte Lebensjahrzehnt hinein ver-
schoben. Ein früherer Leistungsabfall ist
nicht mehr in erster Linie biologisch, son-
dern mehr sozial bedingt. Hier sollen je-
doch vor allem Läufern Tipps gegeben
werden, die auf der Bahn oder auf der
Straße mit viel Spaß zwar leistungsorien-
tiert, aber nicht um ihren Lebensunterhalt
rennen. Viele möchten nicht nur ihre al-
tersgleichen Lauffreunde schlagen, son-
dern auch Altersklassen-Bestzeiten auf-
stellen. Vor allem Letztere müssen wis-
sen, dass individuelle Grenzen den Abfall
der Laufleistungsfähigkeit beeinflussen.
Bei vielen nimmt diese erst ab dem 45.-
50. Lebensjahr auf Grund hormoneller
Umstellungen (biologisch gegebener
Testosteronabfall beim Mann) ab oder
aber es wird die absolute Leistungsfähig-
keit trotz Training auf Grund individuell
unterschiedlicher Belastbarkeit, der Le-
benssituation, möglicher Gewichtszunah-
men, verlängerter Regenerationszeiten,
der beruflichen Belastung, aber auch vom
Lauftalent her beeinträchtigt.

Die konditionellen Fähigkeiten Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit, aber auch die

Beweglichkeit und Koordination können
nicht gespeichert werden. Auch im fort-
geschrittenen Alter sind sie nur dann ab-
rufbar, wenn sie auf dem gewünschten
Stand durch Training erhalten wurden.

Es bleibt wie früher, das Training im
Renntempo („race-pace“) ist Ziel

Gesundheit vorausgesetzt sind aber
Sportler auch jenseits des 50. Lebensjah-
res noch fast genauso trainierbar wie Jün-
gere! Unter Berücksichtigung des oben
Gesagten, ist die Leistungsabnahme vor
allem erst einmal das Ergebnis vermin-
derter Belastungen, Umstellungen der
Trainingsinhalte gegenüber „früher“, re-
duzierter Anteile schnelligkeitsorientier-
ter Läufe, nachlassenden Kraftfähigkei-
ten, reduzierter oder ganz weggelassener
„Zubringerarbeit“. 

Auch mit einem höheren Umfang im
aeroben Dauerlauf-Bereich ist die fehlen-
de Geschwindigkeit im Verhältnis zur
„Leistungszielgeschwindigkeit“ nicht
kompensierbar. Die Wettkampfziele (-
wünsche) sind dann nicht mehr realisier-
bar, wenn das Training nicht diesen, aber

realistischen Zielen entspricht bzw. auch
entsprechen kann. 

Haben Sie schon einmal darüber
nachgedacht, ob Ihr Training nicht zu ein-
seitig auf die Kilometer ausgerichtet ist,
sondern auch die notwendigen Anteile
für die Unterdistanzleistung, den Überdis-
tanzbereich, die Beweglichkeit und Koor-
dination, ihre motorischen Fähigkeiten,
Schnelligkeit oder auch die abnehmende
spezielle Kraft berücksichtigt? 

Solche Versäumnisse wirken sich vor
allem oberhalb der 50-55 Jahre mehr auf
eine Schrittlängenverkürzung aus, als ei-
nem lieb sein kann. 

Auch für leistungsorientierte Senio-
rensportler kann vor allem komplexes 
Training noch zu individuellen „Bestlö-
sungen“ führen! 

Der Organismus des Seniors unterliegt
keinen anderen Trainingsprinzipien als
den der Jüngeren. Deshalb wäre hilfreich,
öfter auch schnellkraftorientierte, explosi-
ve Kraftübungen ins Programm aufzuneh-
men würden. Es gilt auch für Senioren: je
kürzer die angepeilte Wettkampfstrecke,
z.B. 800 m, umso schneller muss gelaufen
und trainiert werden. Logisch ist aber
auch: wem auf Grund beruflicher Bean-
spruchung die erforderliche Trainingszeit
nicht zur Verfügung steht, muss seine Leis-
tungserwartung reduzieren. 

Von den konditionellen Fähigkeiten ist
die Ausdauer im Alter am besten trainier-
bar, aber auch hier gilt, dass die mögliche
Leistungsfähigkeit vom Trainingsauf-
wand, von der Quantität und Qualität der
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Leistungsreserven im Seniorensport
Ambitionierte Seniorenläufer haben oft noch größere Leistungs-
reserven. Dabei soll man nicht nur an die Lauf-km denken. So
kann die Schrittstruktur durch Laufkraft, Beweglichkeit und
schnelle Übungen lange erhalten bleiben.

Von Lothar Pöhlitz 
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Die Ausdauer ist mit zunehmendem Lebensalter am besten trainierbar. 
(NEUMANN u.a. Optimiertes Ausdauertraining, 2001)
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Trainingsbelastung wesentlich beein-
flusst wird. Kraft, Kraftausdauer und
Schnelligkeit sind in dieser Reihenfolge
mit zunehmenden Alter immer weniger
gut trainierbar (siehe Abbildung 1). Dies
bedeutet aber nicht, sie aus dem Training
zu verbannen.

Aus Beobachtungen von Senioren-
wettkämpfen kann man die Empfehlung
ableiten, zuerst schwerpunktmäßig etwas
für die Beweglichkeit und die Kraftfähig-
keiten zu tun. Da gibt es die größten Defi-
zite. Mit zunehmendem Alter wird auch
die Lauftechnik unökonomischer. Die
Schritte werden kürzer, der hintere Ab-
druck geringer, die Entspannungsphasen
(Anfersen der Unterschenkel) vernachläs-
sigt, die Armarbeit „eckiger“, die Stützzei-
ten verlängern sich. Muskuläre Dysbalan-
cen (Störungen im Muskelzusammen-
spiel, Muskelverkürzungen, Muskelspan-
nungserhöhungen, Tonusstörungen) ha-
ben ihre Ursachen in abgeschwächter
laufbeeinflussender Muskulatur, in unge-
nügender Vor- und Nachbereitung des
Trainings, falscher Belastungsgestaltung
und muskulärer Überforderung im Ver-
hältnis zur individuell aktuellen Leistungs-

fähigkeit, in einer fehlenden „Weichheit
/Geschmeidigkeit der Bewegungen“. Des-
halb sollten durch ein mehr gemischtes
komplexes Training Einwirkungen auf al-
le an der Leistung beteiligten Systeme ge-
sichert werden (Abbildung 2).

Grundlage eines effektiven Trainings
und einer regelmäßigen Gesundheits-
überwachung sollte auch mit zunehmen-
dem Alter eine Zusammenarbeit mit ei-
nem sportmedizinischen Institut mit leis-
tungsdiagnostischen Tests und Empfeh-
lungen vor allem für die Laufgeschwin-
digkeiten.

Nur was gut trainiert ist, funktioniert wie
gewünscht

Einige wichtige Schritte, um wieder
besser ins Rollen zu kommen und indivi-
duelle Reserven erschließen habe ich in
fünf Punkten aufgelistet. Aber bitte
schrittweise auf der Grundlage der Mög-
lichkeiten und der gegenwärtigen Aus-
gangsposition (dabei soll der Bereich der
aeroben Ausdauerentwicklung ausge-
klammert werden, weil hier m. E. die we-
nigsten Defizite bestehen. Dazu sollte

man nicht zuerst den Arzt oder Apotheker
fragen, sondern besser einen erfahrenen
Trainer. Grundsätzlich gilt auch für ambi-
tionierte Senioren: Was nicht ausreichend
trainiert (belastet) wird, geht in seiner
Ausprägung zurück! 

Kraft und Beweglichkeit verbessern

Aufarbeiten von Defiziten (Kraftver-
luste) durch Athletik-Training z.B. im Fit-
ness-Studio durch Dehnen der verkürz-
ten, meist stärkeren Muskeln und Kräfti-
gen der schwächeren Muskulatur, z.B. der
meist stärkeren vorderen und der schwä-
cheren hinteren Oberschenkelmuskula-
tur. Dabei sind alle an der schnellen Lauf-
bewegung beteiligten Muskeln zu berück-
sichtigen. Dabei ist eine Kombination von
15 Wiederholungen bei Kraftausdauer-
übungen „zügig“ mit 6-8 Wiederholun-
gen explosiv-schnell mit dem Ziel der
Schnellkraftentwicklung zu empfehlen.
 Verbesserung der Gelenkbeweglich-
keit durch dynamische Dehnübungen in
Verbindung mit Lockerungs- /Pendel-
übungen (Dehnen: Ausgangsposition ein-
nehmen, Spannung aufbauen, 6 -12 sec
Spannung halten, entspannen/lockern,
wiederholen). 
 Ziel ist eine systematische, schrittwei-
se Vergrößerung der Bewegungsamplitu-
den in allen an der Laufbewegung betei-
ligten Gelenken, aber Vorsicht, nichts ab-
reißen à Verletzungsgefahr.

Verbesserung der Vor- und Nachberei-
tung des Trainings

In der Einlaufarbeit besser auf die nach-
folgende Belastung vorbereiten durch all-
mählich ansteigende Geschwindigkeit
beim 15-20 minütigen Einlaufen.
• Gymnastik (6-8 Übungen – dehnen/lo-
ckern)
• Koordinationsübungen (Fußgelenkar-
beit, Hopserlauf, Kniehebelauf o. ä. )
• 4-6 Steigerungsläufe „ansteigend“ (60-
80-100-120 m)
10-15 Minuten Auslaufen (möglichst bald
nach der Belastung, je intensiver die Be-
lastung, umso länger), auch sind 6-8 Lo-
ckerungsübungen zum Ende der Belas-
tung sinnvoll.

Alle intensiven Belastungen (Tempol-
auf-Programme + Wettkämpfe) sollten so
gründlich nachbereitet (direktes Auslau-
fen bzw. auch eigenständige Regenerati-
ons-Tempoeinheiten) werden, dass eine
beschleunigte Wiederherstellung bald-
möglichst die nächste Qualitäts-Trai-
ningseinheit zulässt. Auch ein möglichst
belastungsnaher Flüssigkeits- /Elektrolyt-
ausgleich (in den ersten 30 min) hilft die
Erholungszeit zu verkürzen. Abb. 2

Die Leistungsfähigkeit dieser M30- und M35-Läufer, hier bei Deutschen Bahn-Meisterschaften über 10.000
m, hat schon abgenommen. Für sie gilt, ebenso Beweglichkeit und Kraftfähigkeit schwerpunktmäßig zu
trainieren. Foto: Flucke



Kraft(ausdauer)training ist ganzjährig
sinnvoll 

• Dauerläufe / Fahrtspiele aerob im profi-
liertem Gelände (Berge zügig betont )
• Berganläufe (als Serienintervalltraining
vergleichsweise der individuellen Bahn
belastungen, bei systematischen Belas-
tungsaufbau/Streckenlängen, Geschwin-
digkeiten, Pausen. Aufgabe: große
Schritte ) 
• Zirkel-Training jeweils 4-6 Wochen zu
Beginn des Jahrestrainingsaufbaus im
Oktober bzw. zu Beginn der Vorberei-
tungsperiode II (März) mit dem Ziel der
Ganzkörperkräftigung.

Schnelles Laufen setzt schnelle Bewe-
gungen voraus

Schnelligkeits- und Schnelligkeitsausdau-
ertraining ist für die Disziplinen von 800 m
bis 5.000 m auch für Seniorenläufer wich-
tig. Während die Schnelligkeit im ersten
Teil der Trainingseinheit unmittelbar
nach der Einlaufarbeit (6-10 mal 20 bis 50
m mit langen Gehpausen, zunächst sub-
maximal, später anteilig 2-5 Läufe maxi-
mal, aber locker) zu absolvieren ist, wird
das Schnelligkeitsausdauertraining als ei-
genständige Trainingseinheit im Ge-
schwindigkeitsbereich >110% von der
Leistungszielgeschwindigkeit auf der
Spezialstrecke vor allem mit kurzen Stre-
cken (100-200 m) durchgeführt.

Praxiserfahrung ist, dass mit zuneh-
mender Alter die Regenerationszeiten ver-
längert werden müssen. Dies gilt vor al-
lem für das Schnelligkeitsausdauertrai-
ning, aber auch beim Tempolauftraining
sollten die Pausen so gewählt werden,
dass die angestrebte Zielgeschwindigkeit
wiederholbar ist. Deshalb gilt bei diesem
Training: Geschwindigkeit vor Pausenlän-
gen.

Fuß-, Fußgelenks- und Beinkraft und das
„Zentrum“ werden oft vernachlässigt

Oft werden von Seniorenläufern viele
km gelaufen und auch die besten Lauf-
schuhe sind nicht zu teuer. Das „An-
triebssystem“ für schnelles Laufen aber
wird vernachlässigt. Damit ist auch das
„Zentrum“ gemeint (der Bauchmuskel-
und Rückenmuskelbereich, von dessen
Stärke die möglichen Bein- und Armbe-
wegungen abhängen), das mit immer
weniger Übungen auch immer schwä-
cher wird. 

Auch die Reserve Abdruckkraft durch
Stärkung der Fußmuskulatur, der Fußge-
lenks- und Beinkraft ist gemeint. Dabei
sollen Muskelhypertrophien vermieden
werden, schlanke Muskeln, wie sie uns

von den afrikanischen Läufern vorgeführt
werden, sind das Ziel. 

Fußgymnastik, fußgelenkskräftigende
Übungen, flache Ausdauersprünge (das
sind leichte. Immer länger werdende
Sprungläufe), Barfußlaufen auf dem Ra-
sen (aber Vorsicht: systematisch aufbau-
en), schnellkraftorientierte Beinkraftübun-
gen (wie z.B. halbe Kniebeuge oder Ab-
sprünge aus der halben Hocke, schnelle
Einbeinsprünge) sind dafür geeignete
Trainingsformen. Durch ein schnellkraft-
orientiertes Krafttraining verkürzen sich
die Bodenkontaktzeiten beim Fußaufsatz
wieder, die möglich einzusetzende Kraft
zum Vortrieb wird erhöht.

Marathonläufer legen im Winter mit
Fettstoffwechseltraining die Basis

Auch im fortgeschrittenen Alter kann
man, vor allem im Winter, mit mehr lan-
gen, langsamen Läufen/Überdistanztrai-
ning (2-4 h) den Fettstoffwechsel entwi-
ckeln. Je schneller man bei etwa 1,5
mmol/l Laktat und Herzfrequenzen um
130 laufen kann, umso besser ist die Ba-
sis, die aerobe Schwelle auf das Niveau
der Marathonzielgeschwindigkeit anzuhe-
ben. Natürlich ist es am besten, wenn
phasenweise jeden Sonntag solch ein
„Long jog“ auf dem Plan steht. Es ist aber
auch nicht so schlimm, wenn einmal ei-
ner ausfällt.

In einem ersten Schritt wird die Stre-
cke verlängert, in einem zweiten Schritt
im letzten Drittel des langen Laufs die Ge-
schwindigkeit angehoben.

Vier Lauf-Trainingseinheiten 

Beispielhaft werden vier Lauf-Trainings-
einheiten empfohlen, die sie am besten in
den Mittelpunkt eines systematischen Be-
lastungsaufbaus stellen. Unabhängig von
der Woche werden sie nacheinander „ab-
gearbeitet“. Von Zeit und Befinden ab-
hängig werden 1-2 ruhige Dauerlauf-Trai-
ningseinheiten (TE) über 45-60 min bzw.
die oben genannten anderen Trainings-
aufgabe dazwischen geschoben. Es ist
auch kein Problem, diese mit eigenen Er-
fahrungen zu kombinieren. Mit dem ent-
sprechenden Training kann man erfolg-
reich als Roadrace-Runner auf verschie-
denen Streckenlängen bestehen, voraus-
gesetzt die jeweiligen Mittelteile sind an-
spruchsvoll genug (sinnvoll ist es, indivi-
duelle Erfahrungen mit Pulskontrollen in
den intensiveren Mittelteilen zu sam-
meln). Auch für ambitionierte Senioren-
läufer gilt: ohne Fleiß kein Podium! Dabei
erzielt größere Fortschritte, wer in den
Trainingseinheiten immer mehrere Auf-
gaben löst.

Vor dem Training bitte folgende Lehrsät-
ze beachten:

 Nur was trainiert wird, ist im Wett-
kampf abrufbar, auch im Alter Kraft, Lauf-
technik und Beweglichkeit sind meine Re-
serven.
 Von der Fuß-, Fußgelenks- und Bein-
kraft, der Stärke des „Zentrums“ und des
Bereichs Oberkörper/Arme wird meine
Leistungsfähigkeit auf der Strecke be-
stimmt. Stellen Sie sich ein für Sie spezifi-
sches Ganzkörper-Fitnessprogramm zu-
sammen und üben Sie, wenn möglich, 3 x
wöchentlich 30 min zusätzlich zum laufen.
 Schnelleres Laufen setzt eine gewisse
Leichtigkeit und schnellere Bewegungen
voraus und die wiederum erfordern eine
möglichst gute Flexibilität, eine optimale
„Weichheit“ der Bewegungen.
 Organisieren Sie sich Laufpartner, am
besten etwas stärkere als Sie selbst sind.
Im Leistungssport gilt: im Training mitei-
nander, im Wettkampf gegeneinander.
 Wenn Sie merken, dass sich Ihre Re-
generationsgeschwindigkeit verlang-
samt, geben Sie ihrem Körper bis zur
nächsten intensiven Trainingseinheit
mehr Zeit zur Erholung. Wer noch schnell
sein will, sollte sich auch Zeit für den
Gang zur Physiotherapie nehmen.  
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1. TE

20 min DL ansteigend – 20 min DL schnell* –
20 min DL ruhig nach etwa 15-20 min Bewe-
gungspause:

10-12 Rasendiagonalen als Steigerungsläufe
mit kurzen Pausen oder

10-12 x 60-80 m „flach“ mit Trabpausen oder

10-12 x 80 m Technik-Bergabläufe an einem
leicht abfallenden Berg

2. TE

20 min DL ansteigend – 40 min DL mittel – 20
min DL ruhig

anschließend 1-2 weitere Aufgaben (siehe
oben) lösen

3. TE

30 min DL ruhig – 60 min DL mittel (auch als
Geländeläufe) – 30 min DL ruhig.

In die mittleren 60 min 1-3 Technik-km einfü-
gen zur Technikoptimierung in der Schrittge-
staltung.

4. TE

60-80 min Fahrtspiel mit 10-12 x 1 min schnell
anschließend Lockerungsgymnastik und Ent-
müdungsbad

* in einem 6 Wochen-Mesozyklus muss die
Geschwindigkeit der Mittelteile systematisch
entwickelt werden, d. h. ansteigen

© Lothar Pöhlitz



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (eciRGB v2 ICCv4)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /UseDeviceIndependentColor
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (spiridon)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /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 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /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 false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Error
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /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 (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /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.)
    /DEU <>
  >>
  /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 [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


