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Course a pied :

Récits de voyages

Graziano TEVERE - Les Caimans de Dakar

Pourquoi ce bulletin

Parce que j’ai envie de
partager, parce que pendant
mes courses j’apprends
plein de choses. J’appelle-
rais ¢a des informations, et
que I’information n’a de
valeur que si elle est parta-
gée.

J’attends aussi de mes lec-
teurs des avis et commen-
taires diverses sur la prépa-
ration et la gestion de cette
course.

Je fais partie des Caimans
de Dakar, et beaucoup de
mes collégues attendent ce
récit.

Je suis aussi un

« italianblogtrotter », cette
formidable communauté
m’a récemment accueilli,
et mes bulletins seront ma
contribution en remercie-
ments aussi a tous ceux qui
m’ont encourage.

100 Km de course a pied en Sardaigne

Tout a recommencé avec
un livre, « La grande
course de Flannagan ».
Un des rares livres que
j’ai lu deux fois. Je I’ai
donné a un ami, que j’ai
suivi a vélo sur un mara-
thon.

Depuis lors le virus de
I’aventure me tourmente.
Ayant du abandonner la
bicyclette pour des rai-
sons de sécurité, j’ai révé
de La «Transe Gaule»
course qui traverse la
France. Je me suis donné
5 années pour la préparer,
avec deux passages obli-
gés sur la 100 km. Un
pour apprendre, et I’autre
pour établir le temps mi-

nimum de qualification,

12h. 11 fallait donc trouver

un terrain d’apprentis-

sage.
Tous les ans je me rends
en Sardaigne, je suis

Sarde. J’aime ma terre, et
les itinéraires de beauté
n’y manquent pas. J’ai
choisi d’arriver a Alghe-
ro, parce que mon oncle y
habite, c’est la ville ou
j’ai appris a nager, le tra-
jet Bosa-Alghero c’est
I’un des plus beaux le
long de la mer, et dernie-
rement j’avais découvert
une véritable nichée de
passionnés de course a
pieds, dont une amie qui
avait réussi les « 100 Km
del Passatore », mon réve
de course, je suis donc
parti a la rencontre des
gens et des lieux.

Tous étaient au rendez-
vous.
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L’itinéraire

Oristano - Alghero : 100 Km le 12-09-2009 de 8h & 20h30mn

COURSE A PIED :
RECITS DE VOYAGES

Montée Totale 2854 m - Descente totale 2837 m
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Le nmental :
Vous dire que la 100 km il
faut d’abord la préparer
dans sa téte, ca tout le
monde le sait. Mais de
quelle maniére ? Mon outil
est Google Earth. Une fois
le point de départ et d’arri-
vée définis, j’ai commencé
a identifier I’itinéraire sur
Google. Le premier résultat
a été un parcours adapté

Les amis qui m’ont accompa-
gné sur mon 50 Km
Markus, Isabelle, Karim

Sa Lumenerao‘

Santa Mariadel Mare

L’entrainement
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aux voitures et qui m’a
donné une approximation
de la distance. J’ai suivi ce
trajet point par point et I’ai
réadapté a un itinéraire
piétonnier. Il n’y a pas eu
beaucoup de différences
des semaines durant je me
le suis mis dans la téte par-
courant chaque coin et vil-
lage a traverser.

Jai édité des feuilles avec

A 16hoo M

les distances. J’y ai inséré
les extraits Google qui ai-
deront également mes sui-
veurs a se repérer sur le
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L’entrainement, suite.

parcours. Jamais content du
résultat, j’ai passé des nuits
et des week-end entiers a
travailler mon road-book.
Bien s’imprégner du par-
cours.

Autre aspect de la prépara-
tion mentale : s’habituer a

courir seul de fagon a s’o-
bliger a réfléchir et se créer
un imaginaire qui vous
accompagnera

dans les

moments difficiles.

Se construire un pilote
automatique.

Pour ce grand raid a effec-
tuer je n’étais pas a mon
premier essai ;

Un passé cyclotouriste m’a
formé aux voyages de lon-
gue haleine et a I’endu-
rance.

La préparation physi-
que : depuis 2007 j’ai
repris a courir :

- 1%° année un % marathon,
année un marathon, -
année 100 km.

_ Zéme

_ 3éme

L’ équipe

Je n’ai  jamais
imaginé pouvoir courir un
100 km tout seul, c'est-a-
dire sans une équipe de
suiveurs. Que ma femme
Maité m’accompagne c’é-
tait déja donné pour sur.
Pour tout dire nous vou-
lions le faire ensemble si
un accident de parcours
n’avait pas arrété sa prépa-
ration. En ce qui concerne
mon frére Maurizio et ma
soeur Tiziana il a été assez

Dans cette 3¢éme année j’ai
participé a trois marathons
et deux 50 km (dont un
dans la savane dans des
conditions climatiques dif-
ficiles) tout cela couru hors
esprit compétition, pour
développer I’endurance, ne
pas étre obligé a des pério-
des de récupération et ne
pas avoir a m’arréter. D’un
grand secours a été pour
moi la lecture du site « 100
km del Passatore » j’y ai
trouvé des récits, des
conseils et surtout le savoir

faire d’Orlando Pizzolato

qui a mis a disposition des
passionnés trois tableaux
de préparation. J’ai choisi
le moyen et je m’y suis
tenu avec de rares excep-
tions. Cela m’a permis d’é-
tre en paix avec moi-méme
sachant que j’avais fait, de
mon coté, tout ce qu’il fal-
lait physiquement. Une
hygiéne de vie m'accompa-
gne depuis toujours me

aisé de les convaincre I'un
étant marathonien et 1’autre
professeur d’éducation

physique. Maurizio, a par-
couru les derniers 50 km de
la course avec moi Le seul

faisant préférer le sport et
le repos a d’autres activi-
tés. Tout cela m’a permis
de ramener mon poids de
84 a 76 kg pour 1m83. Les
conditions climatiques de
Sénégal (chaleur, humidité)
nous mettent en conditions

de difficultés et nous ren-

dent plus aguerris aux
courses en Europe.

Suivre un programme pré-
paré par des spécialistes.

La stratégie :

a moins d’étre un cham-
pion et de mettre 10h, ce
qui est loin d’étre mon cas,
il arrivera un moment ou
on aura besoin de marcher.
Alors pourquoi ne pas in-
troduire la marche de
suite ? (J’ai copié cette
idée) Diverses méthodes
sont préconisées, j’ai opté
pour 10mn de marche et
20mn de course (8.333 km
a I’heure de moyenne.)
Programmer sa course.

hic, si l'on ose dire, ils
avaient cru pouvoir faire
plus de tourisme le long du
parcours, mais ¢a on y
viendra plus tard. Je ne
pense pas que j’aurais tenté
I’aventure sans leur appui.
Font partie de mon équipe
aussi, tous les amis qui
m’ont encouragé et qui ont
suivi mon aventure. En
premier lieu le club « Les
Caimans de Dakar » avec
lequel j'ai repris golt a la
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s habitver d courir seuvl de
fagon d s obliger d réfléchir
et se créer un imaginaire
qui vous accompagnera
dans les moments difficiles

Course de 42.195 km a Dakar
avec quelques amis qui ont
tous battu leur record de Kilo-
métrage

En premier liev le clvb

Les Caimans de Dakar avec
qui j'ai repris goiit d la
course.
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Maité ma femme et
Tiziana ma sceur qui
ont assuré le suivi en
voiture et organisé les
points de ravitaille-
ment.

Aprés une autre heure
foujours personne mars

qu est-ce qu'ils font ?
Surtout je minterdis de
stresser sinon fe consomme
mes glucides !

Tiziana et Mavurizio, ma sceur
et mon frére. J'ai un avtre
frére Walter, qui nous a suivi
de loin et qui nous a promis sa
participations aux prochaines
aventures.

Maité, ma femme.

COURSE A PIED
RECITS DE VOYAGES

L’équipe, suite.

course. Beaucoup d’entre
eux m’ont accompagné sur
des longues sorties pour les
entrailnements, m’ont en-
couragé et ont suivi a dis-
tance ma traversée des
montagnes sardes.

Avant le départ pour la
Sardaigne j’avais pris

contact avec Mathias qui
fait partie de « Alghero

L’aventure :

Donigala F. quelle décep-
tion ! Pourquoi ils n’ont
pas écrit Donigala Fenug-
heddu en entier ?

Apres tout c’est de 1a que
commence mon aventure,
la course de 100 km qui
doit m’emmener jusqu’a
Alghero. Allez, si je com-
mence a stresser sur ces
détails je me mets en
consommation de glucides
et tout le systéme que j’ai
¢élaboré depuis des mois
s’écroule. Alors calme, la
photo du départ avec Tizia-
na et Maurizio qui a déja le
tee-shirt des Caimans et a
promis de courir avec moi
la 2¢me partic et Maité
derriere D’appareil. 2éme
photo avec Maité. Elle n’a
pas eu de chance cette an-
née un accident musculaire
a mis fin a sa saison.

Je suis en route, la traver-
sée de Donigala F. je la fais
en marchant, comme expli-
qué dans ma stratégie de
course, coté gauche de la

Marathon » club de la ville
ou j’ai séjourné avant la
course. Les amis de ce club
m’ont fait le plaisir de cou-
rir avec moi la dernicre
semaine de préparation et
pendant ces courses j’ai
connu Mary Galluccio ultra

marathonienne (100 km del
Passatore) qui m’a révélé
quelques unes de ses astu-

route je commence a pren-
dre la dimension de ce qui

m’attend. Tous les doutes
et les peurs je les ai laissés
avant le départ et me
concentre sur une petite
portion de km qui me pré-
ceéde. A la sortie du village
j’ai retrouvé I’équipe sui-
veuse curieuse d’avoir mes
premiéres impressions.

Allons, je viens de com-
mencer, profitons en pour
faire une premiére photo.

ces. Beaucoup d’encoura-
gements aussi de la part
des lecteurs du blog de
Mathias « Run&Fun by
Mathias » Une mention
particuliére & un ami de
jeunesse Pinuccio qui m’a
encouragé tout au long de
la préparation sur facebook
ainsi que les autres lec-
teurs. Cela fait beaucoup
de monde mais c’est aussi
pour I’engagement pris vis-
a-vis d’eux que je suis arri-
vé au bout.

Travailler en équipe.

Je commence ma premicre

portion de course, la voi-

ture me dépasse et photo.
- ,

Nous nous donnons ren-

dez-vous aprés la premiére
heure pour faire le point de
la technique de ravitaille-
ment. Sur mon chemin je
traverse le village de Nura-
chi en plein marché du
samedi, je regarde tout le
monde, personne ne me
regarde.... La traversée de
Riola Sardo se fait a la
suite et je vois mon équipe
qui aprés une halte s’ap-
préte a reprendre la route,
on se fait signe car nous
devons nous revoir dans un
petit quart d’heure. Je
passe un pont et commence
a chercher I’équipe du re-
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L’aventure :

gard, personne. Je décide
de ne pas m’arréter ils vont
bien me rejoindre sur la
route. Aprés une autre
heure toujours personne
mais qu’est-ce qu’ils font ?
Surtout je m’interdis de
stresser sinon je consomme
mes glucides !! La soif
commence a se faire sentir,
je suis sur la troisiéme cote
de la journée, j’entrevois
une équipe de gardes fores-
tiers qui cassent la crofte,
je leur demande un peu
d’eau « mais quand on
court comme ¢a on s’em-
meéne de I’eau » !! Je ne
leur dis ni ou je vais ni que
j’al une équipe qui est cen-
sée me suivre, mais les
remercie chaleureusement.
Aprés les avoir quittés je
m’arréte derriére un buis-
son et je vois mon équipe
me passer devant. Vrai-
ment pas de chance! Je
reprends mon chemin et
aprés quelques kms voila
qu’ils reviennent & ma ren-
contre : quelques explica-
tions chaleureuses mais
sans stress, quelques verres
de I’amitié et nous prenons
rendez-vous pour le pro-
chain ravitaillement a

S’ Archittu.
La confiance est rétablie, je
reprends

ma course. Je

traverse Torre su Puttu et
voila la mer. Cela me
donne de suite une sensa-
tion de fraicheur je suis
presque au km 20. Le ta-
bleau de marche est respec-
té, pas de fatigue. S’ Archit-
tu est une des plus belles

suite 1.

localités de la Sardaigne
trés connue en raison de
son rocher qui fait un arc
sur la mer d’ou son nom. Il
y a méme un site sur face-
book « S’Archittu » Je re-
trouve mon équipe et la,
grand festin : j’ai droit a un
sandwich jambon-fromage,
j’en ai confectionné dix la
veille et n’en mangerai que
trois.

La course reprend et j’ar-
rive trés vite a Santa Cate-
rina di Pittinuri , magnifi-
que vue sur la mer et plage
dans tous les catalogues de
vacances. Je reconnais
I’endroit ou toutes les fois
que je reviens d’Alghero en
voiture je m’arréte pour
pique-niquer. Cette fois-ci
c’est en sens inverse et je
suis a pied. J’ai rendez-
vous avec I’équipe deux
km aprés Santa Caterina,
question de bien m’alimen-
ter avant la grosse diffi-
culté du parcours (la mon-

tée vers Cuglieri a 450 m
d’altitude), j’aurais droit a

un autre ravitaillement
puisque Cuglieri se trouve
au km 36. La montée se
fait sans incident majeur un
peu monotone et pas mal
de voitures qui venaient en
face et une trés grosse
frayeur lors de ma ren-
contre avec un «biscioney,
gros serpent non venimeux,
mais je crois qu'il a eu plus
peur que moi.

Juste avant Cuglieri je re-
trouve mon équipe pour un
dernier briefing, itinéraire

et prochain point de ren-
contre. La ville se trouve
sur les hauteurs et j’ai mon
escalade sur le coup de
midi. Je quitte le goudron
pour un chemin revétu, qui
m’¢éloigne du parcours des
voitures, il est plus court,
mais beaucoup plus pointu.
J'ai toujours peur d’engen-
drer la consommation de
super, je ralenti mon
rythme et je fais des petits
pas, fidéle a ma technique,
récupérer dans les cotes et
gagner du temps sur les
parties plus faciles. Je tra-
verse Cuglieri comme une
ville fantome, malgré ma
mémorisation du parcours
j’ai 'impression de me
retrouver dans un labyrin-
the, je dois avouer que je
ne me repére pas, une seule
certitude, la route princi-
pale doit étre & ma droite.
J’avance au milieu de peti-
tes ruelles, j’emprunte
quelques rampes d’esca-
liers, et me voila enfin sur
la route principale au beau
milieu d’une petite place.
Le réve, il y a méme une
fontaine avec robinet d’eau
courante. Je me désaltére
sans vergogne, de toute
fagon avec le passage du
labyrinthe, j’ai perdu le
contact avec mon équipe,
je les retrouverais certaine-
ment apres Cuglieri.

Je reprends ma course et je
sors de la ville, anonyme-
ment, comme j’y suis entré.
Jaborde la descente et
apres un bon kilometre, je
vois Maité qui m’attend sur
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Arrivée a S’'Archittu

Je traverse Cuglieri comme
une ville fantéme, malgré
ma mémorisation dv
parcours [ ai Iimpression de
me retrouver dans un
labyrinthe
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Bosa. La traversée se passe
av miliev d'vne ambiance de

vacances de fin d'été, d
gauche une plage ef ses
bajgneurs d droite une ville
qui dort dans une aprés
midi d’été

L’aventure :

le bord de la route avec un

verre de Coca Cola

— Comment tu te sens ?

— Bien, honnétement
comme ce matin, je n’ai
pas D’impression d’avoir
vraiment commencé. (Km
38.3), Rendez-vous a Sen-
nariolo.

C’est vrai, ma technique
d’alterner course et marche
est pour le moment
payante.

L'é¢tude de mon parcours
devait me faire rentrer a
Sennariolo par une petite
route, en quittant la route
principale, je vois en effet
un chemin a ma gauche,
mais il est tellement pentu
qu’il me fait peur, je décide
de rester sur la route princi-
pale, et je me retrouve
quand méme face a une
grosse cote. A la fin de la
difficulté, me voila a la

sortie de Sennariolo. Ce
village a une particularité,
les tags sur les murs. Mais
ces tags sont de vraies ceu-
vres d’art. En Sardaigne
I’art de peindre les murs
s'est développé déja a 1’¢é-
poque ou j’y habitais, les
années 70. Les peintures
s’appellent « Murales »,

COURSE A PIED :
RECITS DE VOYAGES

suite 2

Maité nous a fait quelques
photos souvenir. Je sens
que Maurizio commence a
donner des signes d’excita-
tion, dans une dizaine de
kms il va rentrer dans la
course.

On reprend la course avec
une rencontre programmée
avant les passages de Tres-
nuraghes et Magomadas. Si
la traversée de Tresnurag-
hes s’effectue sur la route
principale, celle de Mago-
madas m’ameéne directe-
ment au centre du village,
et 1a nous voila a nouveau
avec un effet labyrinthe les
ruelles sont de plus en plus
étroites, la voiture ne pour-
ra pas me suivre, je me
pose des questions sur la
direction a prendre. Je
trouve quand méme la sor-
tie, et je me remets sur la
route principale. Je ren-
contre I’équipe et Maurizio
qui a chaussé ses running.
J’ai décidé aussi de chan-
ger mes vétements, je
garde uniquement le short
(excellent matériel la tenue
des Caimans).

Nous sommes maintenant
deux, nous commengons la
descente, la voiture est
partie devant. Aprés quel-
ques minutes, bifurcation :
a gauche Santa Maria del
Mare a droite Sa Lumene-
ra, j’ai des doutes sur la
direction a prendre mais
pas Maurizio, manifeste-
ment il a envie d’y aller
espérons que ce soit la
bonne direction, il opte
pour la droite, ce sera la
bonne puisque nous retrou-
vons la voiture. A Sa Lu-
menera nous sommes en
face de la mer et nous re-
joignons la route qui le
long de la plage nous em-
meéne a Bosa Marina. En

descendant vers la ville qui
nous annonce 47 km de
désert jusqu’a Alghero
nous jetons un coup d’ceil a

notre gauche et la vision
des montagnes nous an-
nonce ce qui nous attend.
Derniéres provisions de la
part de nos suiveuses dans
un supermarché de la ville
et nous nous donnons ren-
dez-vous a la sortie de Bo-
sa. La traversée se passe au
milieu d’une ambiance de
vacances de fin d’été, a
gauche une plage et ses
baigneurs a droite une ville
qui dort dans une apres
midi d’été. Au loin le cha-
teau de Bosa qui nous re-
garde passer pendant notre
traversée du fleuve Temo.
Nous laissons la ville der-
riere nous et rentrons dans
les montagnes. A la fin de
notre trongon de course

voila une halte et ravitaille-
ment. L’attente de boissons
sera un objectif constant
durant cette deuxiéme pé-
riode. Maité m’a obligé a
avaler une barre énergéti-
que malgré mon absence de
sensation de faim. Le pas-
sage du premier petit col
nous a fait croire que nous
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L’aventure :

serions restés au niveau de
la mer avec quelques peti-
tes montées ; grosse er-
reur !! A chaque succession
de virages la route nous
montrait qu'il fallait s’éle-
ver. Arrivant prés du
Monte Mannu aprés le km
70 j’ai vécu une étrange

ol =

-
|

sensation, j’avais besoin

d’espace vital, pourtant
nous étions seul Maurizio
et moi, mais a la limite
méme sa présence contri-
buait a réduire mon espace
vital. Je me trouvais donc
soit a accélérer ou ralentir
ma foulée pour élargir mon
espace. C’est certainement
da a ’accumulation des km
et a cette succession de
montées et de descentes.
Le niveau du parcours s’é-
loigne des sommets, mais
chaque morceau en des-
cente est suivi d’'une mon-
tée qui semble nous rame-
ner constamment vers le
haut. Un point a la dé-
charge de la dureté du par-
cours pour la beauté du
paysage. A notre gauche
les criques et les plages se
suivent les unes aux autres.
Réguliérement nous ren-
controns des bandes de
motards qui nous saluent et

nous encouragent. A partir
du km 85 nous abordons

suite 3

une descente de 3 km, cela
va correspondre a la dispa-
rition de mon besoin d’es-
pace vital. Le parcours a
’air de devenir moins diffi-
cile. L’euphorie de 1’appro-
che de I’arrivée me donne
un renouveau de vigueur.
Je sais néanmoins que ce
n’est pas fini car dans les
dix derniers kms il y a en-
core quelques jolies bosses
a passer. Je le sais parce
que la semaine avant mon
départ, avec les amis
d’Alghero, j’avais parcouru
ces kms, je préviens donc
Maurizio que ce n’est pas
encore gagné. Au 93¢me
km nous avons eu le plaisir
de la rencontre avec Ma-
thias avec qui nous avons
échangé quelques mots et a
qui j’ai donné certainement
une fausse impression de
fraicheur. Ca a été aussi la
derniére rencontre sur le
parcours avec Maité et
Tiziana qui apres ce dernier
ravitaillement sont parties
vers Alghero annoncer a
I’oncle Minuccio notre
arrivée. Les derniers kms
Maurizio et moi avons
marché, la nuit avait com-
mencé a tomber et nous
cherchions a entrevoir les
lumiéres d’Alghero. Dans
cette ville j’y viens en va-
cances presque tous les
ans. C’est une des localités
les plus prisées de la Sar-
daigne par son climat et sa
position géographique, la
multitude de ses criques et
ses nombreuses plages au
sable blanc. On y parle le
catalan, vestige d’anciens
dominateurs dont la cuisine
a gardé certaines influen-
ces. Les voila les lumiéres,
au détour d’un virage, il
nous reste un dernier km et
nous voici devant le pan-
neau 0 km sur la route Alg-

hero-Bosa qui correspond a
100 km pile sur mon gar-
min 305. Lui aussi il a tenu
la route, il est donné pour
8h d’autonomie et a tenu
12h30, et ce n’est pas fini,
I’arrivée a été décidée au
cceur d’Alghero a la place
Sulis il nous reste donc
encore 1 km a parcourir.
Nous le faisons le coeur
léger au milieu de touristes,
heureux d’avoir parcouru
cette aventure ensemble.
Place Sulis, Maité Tiziana
et Minuccio sont la.
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Km 70 on approche de Mon-
teMannu.

garmin 305, Lui aussi il a
fenu fa route, il est donné
pour 8h d'autonomie et a

tenv 12h30

Voila le colle.

En route vers le....
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Agnes, Daniel, Isabelle K, Isabelle T, Karim,
Markus, Maurice, Michel, Momo, Najib, Paulo, Silvie,
Graziano TEVERE - Les Caimans de Dakar Virginie, e tous les Caimans

Féléphon - Mathias, Mary, Pier Paolo, et les amis d’Alghero
Télécopie : Marathon.
Email : graziano@les-caimans-de-dakar.com
Ele, Ribichesu Davide, Fatdaddy, Insane, The
yogi, Karim, Tosto . Lecteurs du blog de Mathias
“Run&Fun by Mathias”

Maité, Claudine, Agnes. Mes correctrices.

Enseignements et perspectives :

Je pense avoir effectué¢ une préparation correcte du point de vue mental et physique.
Les essais sur ’alimentation n’ont pas été assez nombreux. J’ai consommé des intégrateurs mélangés a de 1’eau fraiche, dans la
dose prescrite, mais @ moitié chemin j’ai rencontré une certaine intolérance. Par contre le mélange Coca-Cola eau, m’a procuré
une sensation de rafraichissement et renforcement. La technique de course, alterner marche et course trés utile, mais a repro-
grammer totalement.

Gestion de la fatigue

23
d
&
<
® - ¥
o course hors limite N
O &
& S /
3
N <
R & )
6‘3\0 & \ {narche tardive
Erreurs de gestion _ & oint de récupération &
¢ ® \marché® ;
course \.marche cours \marche  course B marche complementaire
Condition idéale L Ny LN LN L]
reprise - marche inutile alternance idéale dépassement
erreur 1 erreur 2

Bonne gestion point de récupération

course \{narche cours, “\marche cour: \\\marche Ny
Condition idéale Na N N\ "\ amélioration

11 faut déterminer le point de récupération, a partir duquel une portion de marche peut ramener I’organisme en condition
idéale. Une fois arrivé a la condition c’est inutile de marcher, perte de temps, a moins qu’on veuille faire du tourisme. La
deuxiéme erreur est de dépasser le point de récupération, de rester en course. Dans ce cas il faut obligatoirement rallonger le
temps de marche, mais en proportion une fois revenus a la condition idéale nous aurons une perte de distance.

En conclusion, je peux déja partager 100 km en trois parties, premiére partie 20mn course et Smn de marche, deuxieme 15mn
de course et Smn de marche, troisiéme 10mn de course et Smn de marche.

Une étude technique du parcours est néanmoins nécessaire, pour y adapter les différentes phases.




<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /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 /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJDFFile false

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /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 true

  /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 <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /FRA <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. 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 best suited for high-quality prepress printing.  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 /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



