
Quasi novecento i corridori arrivati a Cremona

per partecipare alla 28ª Marcia del Ferroviere

DOPOLAVORO FERROVIARIO

Domenica si è corsa a Cremona la 28a edizione della
Marcia del Ferroviere, gara a carattere non competi-
tivo, valida anche come 18a Maratonina dei due fiu-
mi. L’organizzazione, a cura del Dopo-
lavoro Ferroviario settore podisti-
escursionisti, ha richiamato quasi
900 corridori che hanno approfittato
della bella giornata, anche se abba-
stanza fredda, per trascorrere insie-
me una mattinata all’insegna dello
sport. La partenza libera è avvenuta
dalle 8 alle 9, anche se ben prima c’e-
rano appassionati già pronti a cimentarsi in uno dei
quattro percorsi organizzati (6, 10, 14 o 21,5 chilo-
metri). I tragitti son stati modificati a causa della ne-
ve che ha imposto qualche variazione. Numerosissimi
i gruppi intervenuti, oltre 40, ben 31 dei quali hanno

ricevuto un riconoscimento per la partecipazione. Tra
i gruppi col maggior numero di atleti: la Pubblica As-
sistenza Busseto, Arredamenti Maiandi, Ginninc Club

Piacenza, Piedone Mercore, Bipedi,
gruppo Gelindo Bordin, Cral Sperlari,
Marathon Cremona, Avis Caorso, Ca-
salese, Italpose, Avis Castelvetro, Mil-
lepiedi di Fiorenzuola, Elisa e l’ambien-
te, Nati stanchi, Pasotti Broni, Mar-
ciatori piacentini, Avis San Nicolò, Pe-
demontana, Tavazzano, Marciatori
Carpaneto, 3C Cremona, G.P. Alta Val-

nure, Bastelli in Marcia, Gioco Sport Piadena, Pro
Chirundu, AIL Gussola, Badia Pavese, Andrea e i cor-
sari, Gm Carpaneto, Avis Carpaneto, Costa Casalig-
gio, Offanengo, Avis Vigolo, Life & Sport.

Gabriele Marca

Gran Prix del comitato, punti presenza

alle gare di Gambara e Pozzolengo

LE PROSSIME DEL CREMONESE-BRESCIANO

Domenica si correrà a Gambara la Classica di San Giuseppe. La mani-
festazione sarà valida per i punti presenza del Gran Prix del comitato
podistico Cremonese-Bresciano. Per la categoria A, quella dei più gio-
vani, sono previsti 1,5 chilometri, per le donne e le categorie B e G
maschili 4,5, per tutte le restanti categorie 12. Il ritrovo è fissato per
le ore 8 presso lo stadio dei Pioppi, la partenza avverrà un’ora più tar-
di. L’organizzazione è curata dall’assessorato allo sport locale e dal
gruppo Podisti Gambaresi. Per informazioni rivolgersi a Franco Finotti
(030/9567455).
A Pozzolengo, nel bresciano, domenica si terrà la 30a edizione della
Camminata tra le vigne del Lugana, corsa podistica non competitiva
aperta a tutti gli appassionati, organizzata dall’Atletica Pozzolengo. Due
i tragitti predisposti, 6 e 13,5 chilometri. Il ritrovo dei corridori è fissa-
to alle ore 8 presso il Centro sportivo comunale di Pozzolengo. Il via
verrà sancito invece un’ora più tardi. Per informazioni contattare Silva-
no Buzzacchetti (030/9916144).

g.m.

“E
ro alla mia seconda ma-
ratona – ha commentato
Veronica Danzi dopo l’e-

sperienza bresciana – e, oltre al fatto
che si è trattato di una splendida
giornata, il primato di categoria è
stato la ciliegina sulla torta”. Dome-
nica scorsa si è svolta a Brescia l’ot-
tava edizione della competizione cit-
tadina, la Brescia Art Marathon,
evento che vede la contemporaneità
di altre gare podistiche disegnate su
distanze differenti. Oltre al circuito
della maratona si disputano la Bre-
scia Half Marathon (mezza tradizio-
nale, da quest’anno), la Brescia Ten
(sui dieci chilometri, per l’appunto),
la Familiy Walking (passeggiata di
quattro chilometri per famiglie) e la
Tomorrow Runners (500 metri per
gli alunni delle ultime due classi del-
le scuole primarie). Alla partenza
delle varie sfide si sono presentati di-
versi atleti del Marathon Cremona.
Sulla maratona, che ha visto al tra-
guardo 477 atleti, Veronica Danzi ha
ottenuto il primo gradino del podio
nella categoria d’appartenenza, con-
cludendo i 42,195 chilometri in
4h02’06”.

“Non ci sono tante donne che cor-
rono - stempera con modestia Vero-
nica il successo ottenuto di recente -
, e soprattutto della mia età, però è
stato comunque un buon risultato, e
riuscire a salire sul podio è sempre
una grande soddisfazione”.

Alla seconda maratona personale
anche Ivano Gerelli, arrivato in fon-
do con un 3h59’14”; assieme a loro
anche Gianbattista Ferrari
(3h29’24”) e Giuseppe Gazzaniga
(3h33’31”).

Tra i 656 podisti hanno portato a
compimento la mezza maratona, si
sono cimentati Alessandro Corsale,
1h34’15”, Nicola Zeni, 1h45’27”, e
Barbara Marchelli, 1h45’25”.

Nella dieci chilometri Rita Arde-
magni ha conseguito il bronzo nella
propria categoria, con un 49’38”; as-
sieme a lei in gara, e ad altri 653
runner, Fabio De Gennaro
(39’31”) e Giuseppe Voltini
(45’17”).

Quattro elementi del club di Clau-
dio Ardigò hanno invece preferito
mettersi alla prova nella settima edi-
zione della Treviso Marathon. Tra i
2.224 agonisti giunti alla fine, anche
Gabriele Pastorino, con un tempo
di 3h11’09”, Alessio Zanelli, in
3h17’, Cristina Agazzi, in
3h48’17”, ed Erminia Beluschi Fa-
beni, in 3h49’45”.

A conclusione del weekend podi-
stico sono da ricordare la partecipa-
zione di 28 corridori del Marathon
alla manifestazione non competitiva
organizzata dal Dlf, e il primato as-
soluto di Mauro Cattaneo sui 10,5
chilometri della Corri Zibello, con
un complessivo di 33’56”, evento al
quale Cattaneo si è recato assieme a
Fabiano Scaratti, 26° in 38’51”.

Domenica prossima è in program-
ma una delle maggiori manifestazio-
ni italiane: alle 9 da via dei Fori Im-
periali prenderà il via la sedicesima
edizione della Maratona di Roma.

Per il momento gli iscritti alla

L’APPROFONDIMENTO

Luisa Ferrari, runner e
istruttrice di palestra, aiuta
anche questa settimana i cor-
ridori in erba, ma anche quel-
li più navigati, a considerare
meglio alcuni fattori per po-
ter migliorare le proprie pre-
stazioni podistiche. Di segui-
to i suoi consigli. Chi si allena
costantemente di corsa per
raggiungere ogni volta un
nuovo obiettivo, avrà sicura-
mente introdotto nella pro-
pria tabella d’allenamento, i
famosi ‘collinari’. Sono per-
corsi che mettono a dura pro-
va. Se nelle gambe non c’è un
allenamento specifico, dopo
un po’ i muscoli gemono, il
passo rallenta sino a diventa-
re una camminata più o me-
no veloce. Qualche volta ci si
arrende, o si desidera arden-
temente una discesa per rilas-
sare le gambe. I più esperti
consigliano però di insistere,
è poi diventa un’abitudine: i
muscoli diventano potenti, si
sopporta meglio la fatica, e in
pianura poi si vola.

Noi podisti ‘di pianura’ ab-
biamo poche occasioni di percorrere strade o sen-
tieri di montagna, al massimo qualche cavalcavia
ci dà l’opportunità di provare a spingere in modo
differente e modificare così il solito passo. Come
aiutare chi vuol affrontare il collinare con meno
fatica e con le gambe preparate? Mi ricollego a
quanto suggerito qualche tempo fa su queste pa-
gine, quando si è parlato di palestra e attività fit-
ness alternative. C’è una disciplina che, a dire il
vero, richiama moltissimo la corsa in salita: lo stri-
ding. A questo proposito ho voluto scambiare
quattro chiacchere con due amici istruttori e bril-
lanti sportivi. Sabrina Mazzolari del Marathon

Cremona, grande ultramara-
toneta, e Pietro Dragoni, ci-
clista ed ex atleta di mezzo
fondo, entrambi  istruttori di
indoor cycling e striding.

Che cos’è lo striding?
E’ una disciplina indoor

che, attraverso l’utilizzo di un
tapis roulant ad inclinazione
fissa e su un percorso musica-
le coinvolgente, simula una
camminata in montagna, dan-
do la possibilità di aumentare
o diminuire l’ampiezza e la
frequenza del passo, il tutto
combinato ad esercizi che
coinvolgono la parte alta del
corpo e ponendo anche larga
attenzione all’aspetto della
ginnastica educativa e pro-
priocettiva.

La sua finalità?
Coinvolgente, divertente ed

efficace, lo striding ha come
obiettivo finale quello di ese-
guire un percorso di cammino
che diventa poi un ‘viaggio’,
tantevvero che la filosofia del-
lo striding prende spunto da
una vecchia usanza australiana
‘walkabout’ che celebra un ri-

to di salute e sacralità alla scoperta del proprio es-
sere e alla consapevolezza del proprio corpo per
arrivare alla perfetta connessione tra corpo e men-
te. Infatti ti aiuta a meglio comprenderti e a ri-
spettarti per il raggiungimento e il mantenimento
di un giusto equilibrio  che porta al miglioramen-
to anche della performance.

Chi può fare striding?
Lo striding è adatto a tutti in quanto perfetta-

mente modulabile in relazione al grado di allena-
mento e alla motivazione di ciascuno. Si tratta di
un sistema di allenamento costituito da esercizi
semplici e da tecniche avanzate di allenamento

ma comunque sempre adattabile alle esigenze e
alle capacità di chi lo pratica. Può essere visto co-
me attività di fitness, come preparazione atletica,
come dimagrimento, come tonificazione e miglio-
ramento dell’efficienza cardiovascolare.

Lo consigliate a chi corre?
Per le persone che praticano la corsa, lo striding

è consigliato in quanto attività meno traumatica
per le articolazioni, ma che comunque, utilizzan-
do gli stessi meccanismi energetici, consente di
mantenere efficiente il sistema fisico e motorio nel
suo insieme.

In cosa può aiutare e che miglioramento
può notare chi corre? 

Coinvolge la catena cinetica della deambulazio-
ne che è la stessa che consente di correre, tonifica
le fasce muscolari di cosce, glutei e polpacci,
rinforzando contemporaneamente i muscoli lom-
bari, che vengono costantemente impegnati per
garantire al corpo la postura corretta e che sono
utili per stabilizzare il bacino durante la corsa. Lo
striding utilizza tecniche di allenamento diffuse
anche nella corsa, come in altre discipline sporti-
ve, come il fartlek o l’interval training, al fine di
migliorare la prestazione.

Lo consigliereste quindi, ma a chi in parti-
colare?

A tutti: in considerazione poi del fatto che il la-
voro svolto su un piano inclinato sviluppa una
buona ipertrofia sui muscoli delle cosce e dei pol-
pacci, sicuramente può aiutare nelle corse collina-
ri e a meglio sopperire anche un allungo in pianu-
ra e ogni qualvolta la muscolatura sia sollecitata
da uno sforzo intenso. E’ un sistema di allena-
mento che consente di bruciare fino a 600 calorie
l’ora, coinvolgendo tutti i gruppi muscolari, ridu-
ce la tensione e lo stress, migliora la resistenza,
aiuta a stabilizzare e a ridurre il peso e la massa
grassa, potenzia il sistema immunitario, migliora
l’efficienza cardiovascolare contribuendo a ridurre
il rischio di sviluppare coronopatie ed ictus, con-
tribuisce a normalizzare l’ipertensione arteriosa e
poi anche perche è divertente, e anche questo non
guasta.

Sopra Mauro Cattaneo, al centro
Veronica Danzi e a destra Rita Ardemagni

competitiva sono 15.346, dei quali
8.834 italiani e 6.512 stranieri, pro-
venienti da 83 nazioni inclusa la no-
stra. Quasi il trenta per cento dei
partecipanti corrisponde alla fetta
rosa dell’evento.

PODISMO

Danzi, primato al secondo tentativo
Brescia,oro di categoria nella maratona per la runner del Marathon
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Allenarsi con lo striding, un modo per potenziare anche il podista “di pianura”



<<
  /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
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /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 /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
    /AbadiMT-CondensedExtraBold
    /AbadiMT-CondensedLight
    /AndaleMono
    /Arial-Black
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialRoundedMTBold
    /BaroqueA-M
    /BaskOldFace
    /Batang
    /Bauhaus93
    /BellMT
    /BellMTBold
    /BellMTItalic
    /BernardMT-Condensed
    /BookAntiqua
    /BookAntiqua-Bold
    /BookAntiqua-BoldItalic
    /BookAntiqua-Italic
    /BookmanOldStyle
    /BookmanOldStyle-Bold
    /BookmanOldStyle-BoldItalic
    /BookmanOldStyle-Italic
    /BookmanStd-Bold
    /BookmanStd-BoldItalic
    /BookmanStd-Demi
    /BookmanStd-DemiItalic
    /BookmanStd-Light
    /BookmanStd-LightItalic
    /BookmanStd-Medium
    /BookmanStd-MediumItalic
    /Braggadocio
    /BritannicBold
    /BrushScriptMT
    /CalisMTBol
    /CalistoMT
    /CalistoMT-BoldItalic
    /CalistoMT-Italic
    /Century
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CenturySchoolbook
    /CenturySchoolbook-Bold
    /CenturySchoolbook-BoldItalic
    /CenturySchoolbook-Italic
    /ColonnaMT
    /ComicSansMS
    /ComicSansMS-Bold
    /CooperBlack
    /CopperplateGothic-Bold
    /CopperplateGothic-Light
    /CurlzMT
    /Desdemona
    /EdwardianScriptITC
    /EngraversMT
    /EngraversMT-Bold
    /EurostileBold
    /EurostileRegular
    /FootlightMTLight
    /Garamond
    /Garamond-Bold
    /Garamond-Italic
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /GillSans-UltraBold
    /GloucesterMT-ExtraCondensed
    /GoudyOldStyleT-Bold
    /GoudyOldStyleT-Italic
    /GoudyOldStyleT-Regular
    /Gulim
    /Haettenschweiler
    /Harrington
    /Impact
    /ImprintMT-Shadow
    /KinoMT
    /LatinWide
    /LucidaBlackletter
    /LucidaBright
    /LucidaBright-Demi
    /LucidaBright-DemiItalic
    /LucidaBright-Italic
    /LucidaCalligraphy-Italic
    /LucidaFax
    /LucidaFax-Demi
    /LucidaFax-DemiItalic
    /LucidaFax-Italic
    /LucidaHandwriting-Italic
    /LucidaSans
    /LucidaSans-Demi
    /LucidaSans-DemiItalic
    /LucidaSans-Italic
    /LucidaSans-Typewriter
    /LucidaSans-TypewriterBold
    /LucidaSans-TypewriterBoldOblique
    /LucidaSans-TypewriterOblique
    /MS-Gothic
    /MS-Mincho
    /MS-PGothic
    /MS-PMincho
    /MaturaMTScriptCapitals
    /Mistral
    /Modern-Regular
    /MonotypeCorsiva
    /MonotypeSorts
    /NewsGothicMT
    /NewsGothicMT-Bold
    /NewsGothicMT-Italic
    /Onyx
    /PMingLiU
    /PerpetuaTitlingMT-Bold
    /PerpetuaTitlingMT-Light
    /Playbill
    /Rockwell
    /Rockwell-Bold
    /Rockwell-BoldItalic
    /Rockwell-ExtraBold
    /Rockwell-Italic
    /SimSun
    /Stencil
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
    /Wingdings
    /Wingdings2
    /Wingdings3
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 180
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /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 180
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /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 (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile 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 [1200 1200]
  /PageSize [935.433 1332.283]
>> setpagedevice


