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EUSKALTEL-EUSKADI

INI

LA ENTREVISTA

GO MUIJIKA

FISIOLOGO Y PREPARADOR DE EUSKALTEL-EUSKADI

“La cultura ciclista esta cambiando”

Estudié IVEF en Gasteiz, rea-
lizé un doctorado de Fisiolo-
gia del Deporte en Saint-
Etienne y estancias postdoc-
torales en Sudafrica y Aus-
tralia, trabajé en el Instituto
Australiano del Deporte, tam-
bién en el Athletic y, en 2005,
en Euskaltel-Euskadi, el equi-
po al que ahora regresa

ALAIN LAISEKA

GASTEIZ. Llega a la cafeteria del
hotel Lakua, en Gasteiz, montado
pese al frio en su clasica bicicleta de
ciudad, una virgueria, y habla de su
amor al cine, un arte maravilloso que
no se puede disfrutar de otro modo
que ante la gran pantalla. Desprecia
el dvd que no tiene lugar en su casa.
En contraste, su discurso como fisi6-
logo deportivo y nuevo preparador
de Euskaltel-Euskadi es innovador.
Dice que en el deporte hay que
luchar por ir un paso por delante en
asuntos como la preparacion y que
el ciclismo ha estado durante dema-
siado tiempo “anclado en ciertas tra-
diciones”.

¢Lafisiologia puede moldear y crear
al deportista perfecto?

No porque no es una ciencia exacta.
Falla.

No es tanto eso como que en el depor-
te siempre ganara el mas artista. Si
no fuera asi, iriamos al laboratorio,

hariamos las pruebas y dariamos las
medallas sin necesidad de competir.
El deporte no puede entenderse
como algo mecanico.

Los deportistas no son robots.

bl

Mujika explica su modo de entender la fisiologia del deporte durante una charla en Gasteiz. Foto: oskAR MARTINEZ

Cada uno es un mundo. No es 1o mis-
mo trabajar con ratas que hacerlo
con seres humanos. Las ratas no se
quejan ni se niegan a hacer esto o lo
otro. Los seres humanos, si. Traba-

jamos con personas que tienen con-
ciencia y reacciones.

¢Ahora esta hablando de psicologia?
El entrenador debe tener algo de eso.
Psicologia y tacto. Y ser artista. Com-
paro al buen entrenador con el buen
chef. Si vas a un mercado, tienes los
mismos productos a tu disposicion
que Arzak, perolacomidanotevaa
salir igual. Lo mismo en la prepara-
cion. El buen entrenador también
tiene que ser artista para saber mez-
clar bien los elementos que se le brin-
dan y sacar algo maravilloso.
Estuvo en Euskaltel-Euskadi en
2005, pero en Bilbao es mas cono-
cido por su etapa en el Athletic.
Estuve dos temporadas y media
—2006-2008- como responsable de
investigacion y desarrollo con la fun-
cion de intentar optimizar los pro-
cesos de entrenamiento y de desa-
rrollo de los jugadores de Lezama.
El fatbol es otro universo.

A mime encantaria que Euskaltel-
Euskadi llegase a tener una sede
como la de Lezama. Un centro de
entrenamiento donde los ciclistas
puedan venir todas las mananas a
trabajar con los preparadores y los
directores. Eso seria ideal.

Los futbolistas tienen fama de cémo-
dos.

Pero es mentira. Conozco jugadores
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[

Hasta 6.000€

Vehiculos de . ,

arwagen Kelso:-t3le]p

Y ademas

A partir de

BMW 525

143cv Ano 1998 2.000€

VW. PASSAT

TDI 90cv Ao 1999 3.000€

OPEL VECTRA

2.0 Diesel 100cv Ao 2000 3.000€

VOLVO S70 ) OPEL ZAFIRA

2.5 TDI Ao 98 3.000€ 1.8 140cv Ao 2006 89.000 Km.

PEUGEOT 206 8.900€

1.4 Ao 2000 85.000 Km. 3.100€

OPEL ASTRA

2.2 150cv Ao 2003 110.000 Km. 3.500€

JEEP GRAND CHEROKEE

2.5 115¢v Diesel Ao 1997 160.000 Km. 3.500€

VOLVO S40

Gasolina Afio 2003. 4.000€

VOLVO S80

2.4 170cv Automatico Afio 2002 5.000€

VOLVO V50

T5 Momentum Afio 2004 5.000€

CITROEN C3

1.4 HDI Aho 2008 6.000€ ) MINI ONE
90cv Ao 2006 107.000 Km.

OPEL ASTRA 8.500¢

1.7 100cv Afio 2004 94.000 Km. 6.000€
Telf.: 679 626 797

cﬁui‘waygn www.grupocarwagen.com

Ctra. Bilbao Asua

AUDI A5
2.0 180cv Blanco, techo solar, afio 2009
39.600 Km. 23.600€

AUDI A6
All Road 2.5 Diesel 163cv Afio 2005 9.500€

VOLVO C30
2.0 Diesel 136¢cv Momentum Afio 2008
88.200 Km. 14.300€

VOLVO C30
115¢cv Momentum 06/2011 24.000 Km.
16.700€

VOLVO C70 2.0 Diesel 136cv Momentum
Afio 2009 59.600 Km. 21.900€

VOLVO S40
Diesel Momentum Afio 2008 95.000 Km.
12.900€

VOLVO S40
Drive 115cv Business 06/2012 3.000 Km.
22.000€

VOLVO S60
D3 163cv Momentum Manual 11/2010
42.000 Km. 21.900€

(Alto de Enekuri)
48950 Bilbao

VOLVO V60
Diesel Momentum Afio 2011 31.600 Km.
23.900€

VOLVO V70
Momentum 2.4 Diesel 163cv Afio 2007 89.700 Km.
17.500€

SSANGYOUNG KIRON LIMITED
Diesel 140v Ario 2006 100.000 Km.
9.500€

VOLVO XC90
Momentum D5 Afio 2007 138.200 Km. 18.500€

NISSAN TERRANO 3.0
TDI 155¢v Ario 2007 95.000 Km. 9.500€

MITSUBISHI MONTERO
Afio 2008 105.000 Km. 14.500€

MERCEDES GL
350 CDI Afio 2009 29.800€

VOLVO XC60
163cv Diesel matriculado en 10/2012 100 Km.
33.300€

RANGE ROVER EVOQUE
Prestige 190cv Automatico Afio 2011 45.000€

Telf. Turismos: 944 745 977 / 636 222 519
Telf. T.Terrenos: 944 478 288 / 606 852 961




Deia Igandea, 2012ko abenduaren 2a

TXIRRINDULARITZA KIROLAK 69

que tienen mentalidad de atletas de
alto rendimiento. Claro que me he
encontrado funcionarios del fatbol,
pero también del ciclismo, de la nata-
cion... Es una estupidez decir que los
futbolistas son vagos.

&Y decir que en el fatbol el fisico
no es importante?

Lo que si que es verdad es que en el
aspecto fisico cuentan muchas mas
cualidades que en otros deportes
como, por ejemplo, el ciclismo. Para
ser un fendémeno de la bicicleta tie-
nes que tener un gran consumo de
oxigeno, un umbral de lactato muy
elevado y una gran economia de
pedaleo. En el mundo del futbol qui-
za no hagan falta valores extremos,
pero el conjunto de cualidades tiene
que ser mas amplio. Un futbolista
necesita ser: rapido, potente, con bue-
na aceleracion, y buena decelera-
cion, mucha agilidad, una resisten-
cia importante, capacidad de repetir
esprines, capacidad de salto...
Luego esta el artista.

La técnica, claro. El futbolista tiene
que ser capaz de darle al balén, tener
inteligencia tactica, vision de juego,
habilidad...

¢El ciclista es solo fisico?

No, claro. Al ciclista hay que poner-
lo en la carretera y tiene que saber
correr. Eslo que te he dicho antes del
laboratorio. De alli han salido
muchos campeones que luego, nada.
Hay que ser metodico y profesional.
Como Samuel. Es un ejemplo. Es el
que mas atencion presta a los deta-
lles. Empezando por su cuerpo. Sabe
que es su principal herramienta de
trabajo y la cuida.

¢De eso va ahora el ciclismo?
Durante anos, el ciclismo ha estado
anclado en ciertas tradiciones. Pero
esa cultura esta cambiando. La gen-
te que tiene mentalidad innovadora
es la que mas posibilidades va a tener
ahora de sacar ventaja a los demas
en el ciclismo, donde hay que empe-
zar a pensar en ir un paso por delan-
te. Eslo que vengo a hacer a Euskal-
tel-Euskadi.

é¢La rueda a seguir es la de los
ingleses?

No diria eso, sino que ellos tienen un
modelo valido del que tenemos que
aprender. Pero no son el tinico ejem-
plo. Hay que coger lo bueno de cada
uno y desechar lo que no nos sirva
para crear nuestro propio modelo.
Tengo muy buena relacion tanto con
el preparador del Sky -Tim Kerri-
son— como con el del Orica-Gree-
nEdge, con el que trabajé cuando
estuve en Australia y surfeabamos
juntos. Antes de lanzarme a este pro-
yecto hablé con ellos, mantuvimos
reuniones e intercambiamos ideas.
¢Kerrison es el nuevo gura?
Nunca me ha gustado eso de los
gurs. El es una pieza mas de un
engranaje que ha funcionado bien
pero que, no lo olvidemos, ha tarda-
do en hacerlo. El Sky llegb pensando
que iba a arrasar desde el inicio y
ellos mismo reconocieron que el pri-
mer ano fue un fracaso. Se centraron
mas en la tecnologia que en las nece-
sidades de los ciclistas para rendir.
Hubo un momento en el que pararon
y corrigieron el rumbo.

¢Hacia donde?

Hacia lo basico, pero para hacerlo
extraodinariamente bien en lugar de
hacer lo extraordinario basicamen-
te bien.

¢Qué es lo basico?

Entrenar mas y mejor que los demas,
alimentarse mejor, recuperar mejor...
No tiene tanto misterio.

Pero Kerrison si introdujo algo tan
desconocido en el ciclismo como la
periodizacion inversa, algo exporta-
do de la natacién.
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El preparador alavés se mueve en bicicleta por Gasteiz. Fo10: 0. MARTINEZ

LA ENTREVISTA

“Indurain es el deportista
mas impresionante con el
que he tenido contacto”

A. LAISEKA

GASTEIZ. El primer trabajo de
Inigo Mujika como fisi6logo lo
realizo con el mejor equipo de
Europa de Natacion cuando
empez6 su doctorado en Francia.
Luego, paso6 a analizar los datos
de los ciclistas del equipo Banes-
to. Entre ellos los de Indurain.
Suele decir que €l estaba en la
retaguardia de los estudios que
realizaba Sabino Padilla, que en
verano de 1994 sometio6 al cam-
pedn navarro a varias pruebas
para tratar de medir sus posibi-
lidades de batir el Récord de la
Hora. Miguel pesaba entonces 81
kilos y tenia 24.000 kilometros en
las piernas. Sus datos fueron
espectaculares: 79 mililitros por
kilo y minuto de capacidad pul-
monar y 572 vatios de potencia
maxima. El 1 de octubre de 2010,
Inigo Mujika volvia a medir la
capacidad de Indurain para un
estudio sobre la pérdida de cua-
lidades de los grandes campeones
con el paso del tiempo. Tenia 46
anos, pesaba bastante mas y tenia
bastantes kilometros menos en
las piernas.

¢Cuadles fueron las conclusiones?
Una: que sigue siendo un feno-
meno impresionante. En el
momento de hacer la prueba
tenia 46 anos y dio valores abso-
lutos —potencia maxima, consu-

mo maximo de oxigeno, umbral
de lactato...— de ciclista profesio-
nal bueno en activo. Logro 400
vatios de potencia absoluta. Eso
es mucho. Aunque esos datos
varian si lo relacionamos con su
masa corporal, el peso.
éIndurain es el mayor fenémeno
que ha conocido?

Todos los grandes deportistas me
impresionan. No solo por su

“La gente no se puede
llegar a imaginar todo
el trabajo que hay
detras de las medallas
de Mireia Belmonte”

capacidad, lo que indican los
datos, sino por su trabajo y dedi-
cacion. Ninguno llega arriba sin
esfuerzo. He visto grandisimos
campeones en el mundo del fut-
bol, la natacion, el triatléon, y no
he mantenido contacto directo
con alguien que tenga el palma-
rés de Miguel Indurain. Desde
ese punto de vista, seguramente
sea el deportista mas impresio-
nante con el que he tenido con-
tacto.

¢ Qué otros atletas le han impre-
sionado?

Lo que ha hecho Mireia Belmon-
te en este ultimo ciclo olimpico
ha sido impresionante. La gente
no se puede llegar a imaginar lo
que hay detras de esas dos meda-
1las olimpicas que ha conseguido
en Londres; su enorme trabajo, el
de su entrenador, o las aporta-
ciones del resto del equipo. Tam-
bién soy, he sido y seguireé siendo
un grandisimo admirador de
Eneko Llanos. Y, luego, aunque
sus resultados puede que no sean
tan espectaculares, soy un forofo
de Ainhoa Murua. Es mi debili-
dad.

¢Con qué leyenda le hubiese gus-
tado trabajar?

Con el entorno de Phelps he teni-
do algiin contacto porque su
entrenador escribe una colabora-
cion dentro de uno de mis libros,
asi que tengo un punto, pequefio,
de nexo con él. Pero a quién no le
gustaria trabajar con Bolt,
Rudisha, Isinbayeva... Seria una
gozada tener la oportunidad de
colaborar con cualquiera de ellos,
poder ver lo que llevan dentro, de
qué estan hechos.

¢Saben mejor los éxitos de los
deportistas que no son tan excep-
cionales?

Es posible. Hay que saber sabo-
rear también los pequenos éxitos
y dar a cada logro la verdadera
medida de su valor.

Lo que hizo fue aportar una vision
nueva. Ya he dicho que el ciclismo ha
estado anclado en tradiciones que
pueden haberse quedado obsoletas.
El vino con ideas externas que a
veces podian parecer incluso inge-
nuas, pero que no eran mas que una
adaptacion al nuevo ciclismo. Ya no
se puede ir a las carreras a entrenar
porque todas son importantes por los
puntos. Ahora se tiene que llegar pre-
parado para competir. Y para eso tie-
nes que empezar a trabajar con rit-
mos de competicion pronto en la tem-
porada. De eso va el modelo de Kerri-
son; de buscar mantener un nivel de
forma relativamente elevado que
dure bastante tiempo y luego buscar
unos picos de forma optima, tres o
cuatro, en determinados momentos.
¢Piensa aplicar ese modelo?

Habra que verlo corredor a corredor.
Lo que no podemos hacer es utilizar
estos modelos, el clasico o el inverso,
como plantillas inalterables.
Galdeano dice que sera habitual ver
a Anton en el velédromo.

Es posible. La idea es utilizar mas el

“"En el deporte siempre
ganara el artista; si no,
iriamos al laboratorio a
hacer pruebas y entregar
alli las medallas”

"La gente de mentalidad
innovadora es la que
mas opciones tiene en

el ciclismo de sacar
ventaja a los demas”

“"Hay que hacer lo basico
extraordinariamente
bien en lugar de hacer lo
extraordinario
basicamente bien"”

velodromo. Creo que puede aportar.
Soy muy amigo de ir variando los
estimulos de entrenamiento de los
corredores, tanto en formato como
en intensidad.

Pulsémetros, potenciémetro...
¢Dénde quedan el ciclista y sus sen-
saciones?

No soy un fanatico de medirlo todo.
Me parece mas importante escuchar
lo que me dicen las frecuencias car-
diacas, que me cuentan cosas sobre
el esfuerzo fisiologico que esta reali-
zando. Y, sobre todo, escucho a la per-
sona, qué siente, como lo ve. Me gus-
ta verle la cara al deportista.

Hay corredores que entrenan y corren
con la mirada clavada en el poten-
ciémetro.

Ya en 2005, en Australia llevaban mas
tiempo que nadie trabajando con la
potencia y tuvieron que dar un paso
atras en ese tema porque se daban
cuenta de que habia deportistas que
estaban perdiendo la perspectiva de
lo que querian hacer. Estaban tan
obsesionados con los niimeros que
se olvidaron de escuchar a su propio
cuerpo y de entender lo que estaba
ocurriendo en cada momento. Es la
capacidad de gestionar y utilizar esos
datos lo que puede ayudar al depor-
tista. Sino, le puede confundir.
¢Sabe que hay gente que piensa que
todo esto de los vatios y los datos
no son mas que milongas?

Cada uno que piense lo que quiera.
La carretera decide, como siempre.



	laculturaciclista
	laculturaciclista2


<<
  /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



<<
  /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


