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Intégrer l’entraînement mental dans la préparation de l’athlète :  
quelques exemples de mise en œuvre  

 
Nadine Debois  

 
Article publié dans la Revue AEFA, 177, 27-31 (2005) 

 
Si le “mental” apparaît de manière unanime comme un des éléments fondamentaux de 

la réussite en sport, la notion même “d’intervention” en psychologie du sport suscite de 
nombreux débats. Quelles sont les différentes facettes de l’intervention « psychologique » ? 
Quels sportifs sont concernés ? Quel rôle l’entraîneur joue-t-il ?  Quelle place accorder aux 
consultants et psychologues du sport ?… Cet article se propose de rappeler de manière 
synthétique ce que recouvre la notion d’intervention en psychologie du sport. Il vise 
également, dans un contexte actuellement quelque peu polémique, à replacer l’entraîneur au 
centre d’une réflexion sur la manière d’intégrer la composante psychologique dans la 
préparation de l’athlète. Ceci nécessite en guise de préambule de faire une petite mise au point 
sur ce que la communauté scientifique décrit comme domaine « éthiquement correct » de 
l’intervention en psychologie du sport. 
 
Quelles sont les différentes facettes de l’intervention en psychologie du sport ? 

  
 Le modèle traditionnellement admis en psychologie du sport (Heuzé & 
Lévèque, 1998), distingue la préparation psychologique d’une part, le suivi psychologique 
d’autre part (Cf figure 1). 
 

Insérer ici la figure 1 
 

 
 
 
 
 
 
 

Le suivi psychologique cible le bien-être de la personne indépendamment de sa 
pratique sportive et relève du suivi médical, dans les actions qui lui incombent de prévention, 
de conseil, voire, quand c’est nécessaire, de soins. A ce niveau, seuls des médecins spécialisés 
ou des psychologues « assermentés », c’est-à-dire diplômés en psychologie (minimum DESS 
de psychologie) sont habilités à intervenir.  

La préparation psychologique vise, quant à elle, à l’optimisation de la performance 
dans le respect de l’athlète. Elle relève donc de l’entraînement sportif où on distingue deux 
niveaux d’intervention :  
- l’entraînement mental consistant à acquérir puis à développer à l’entraînement des habiletés 
mentales (ex : se fixer des buts adaptés, développer des stratégies de concentration, apprendre 
à se relaxer ou à s’activer mentalement)  
- la gestion du contexte de la pratique (ex : optimiser les conditions de préparation de 
l’athlète, réguler les relations interpersonnelles entre athlètes ou entre l’athlète et l’entraîneur, 
ou encore se préparer à des conditions particulières de compétition comme les JO).  
 
 

 1



 
Qu’est-ce que l’entraînement mental ? 
 

L’entraînement mental consiste à développer des « habiletés » ou « stratégies » dans 
une double optique : (1) renforcer le mental de l’athlète en compétition pour lui permettre 
d’exprimer tout  son potentiel et, (2) contribuer à la « qualité » de ses entraînements. Il ne 
s’agit donc pas pour l’entraîneur de chercher à « contrôler psychologiquement » l’athlète, ou 
de vouloir le modeler à l’image qu’il se fait d’un mental idéal de champion qui n’existe pas. Il 
s’agit plus simplement pour l’entraîneur d’exploiter les entraînements et les compétitions pour 
donner aux athlètes des opportunités de développer et d’exploiter, sans dépendre de qui que ce 
soit, des « habiletés mentales de performance ». On distingue généralement trois grandes 
catégories d’habiletés mentales  (Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001):  

 
- Les habiletés de base ou habiletés fondamentales qui constituent les moteurs 

essentiels de l’investissement de l’athlète et doivent donc être intégrées de manière 
privilégiée dans l’entraînement. Elles comprennent la fixation de buts, la confiance en 
soi, et l’engagement. 

- Les habiletés psycho-somatiques qui permettent à l’athlète de réguler son niveau 
d’éveil physiologique et les manifestations physiques qui l’accompagnent. Ces 
habiletés comprennent la réaction au stress, la gestion des émotions, la relaxation et 
l’activation.  

- Les habiletés cognitives qui correspondent aux processus mentaux mis en œuvre par 
l’athlète avant, pendant et après l’action. Elles comprennent la concentration, la 
reconcentration, l’imagerie, la pratique mentale et la planification des compétitions.  

 
 
Quels sportifs sont concernés par l’entraînement mental ? 
 
 Tous les athlètes, quel que soit leur âge et leur niveau, sont concernés. La préparation 
mentale n’est pas le petit plus que l’on ne travaillerait qu’avec ceux qui ont atteint le haut 
niveau. De même que l’on enseigne dès les débuts de la pratique des éléments de technique 
athlétique de base, des principes d’échauffement, d’étirement, de récupération, on peut 
intégrer très tôt des habitudes de fixation de buts ou de concentration, des techniques de 
relaxation, d’activation, ou encore d’imagerie. 
 
Quel rôle l’entraîneur joue-t-il ? 
 

L’entraînement mental fait partie intégrante de l’entraînement du sportif et relève donc 
des compétences de l’entraîneur. Son rôle est d’aider les athlètes à acquérir, développer puis 
entretenir leurs habiletés et stratégies mentales, en veillant à les intégrer régulièrement dans 
l’entraînement. Or, si la programmation de l’entraînement en athlétisme intègre de manière 
explicite les composantes physiques et techniques à développer ainsi que les procédés choisis 
par l’entraîneur pour y parvenir, il n’en va pas de même pour la préparation mentale qui 
souvent n’apparaît pas dans les planifications d’entraînement. Une première étape pourrait 
alors consister pour l’entraîneur à faire le point sur la manière dont il intègre la composante 
mentale dans l’entraînement de ses sportifs et leur préparation à la compétition, et à repérer ce 
qui peut-être lui manque pour aller plus loin (Cf tableau 1).  
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Habiletés ou stratégies 
mentale 

Ce que je fais à 
l’entraînement 
pour aider les 

athlètes à 
développer cette 

habileté 

Ce que je fais plus 
spécifiquement 
dans la phase 

préparatoire des 
compétitions 

Conditions ou 
ressources 

nécessaires pour aller 
plus loin 

Habiletés de base 
(fixation de buts, confiance en 

soi, engagement) 

   

Habiletés psycho-somatiques  

(gestion stress-émotion, 
relaxation, activation) 

   

Habiletés cognitives 

(concentration, reconcentration, 
imagerie, discours interne, 

planification) 

   

 
 
 Voici quelques exemples de la manière dont on peut intégrer en athlétisme la 
composante mentale à l’entraînement : 
 
Habiletés de base  

Sans objectifs précis, ou quand les objectifs qu’on lui propose lui apparaissent trop 
faciles à atteindre ou au contraire inaccessibles, un athlète risque d’être moins régulièrement 
investi dans l’entraînement. Par ailleurs, l’athlète qui n’aurait qu’un objectif unique dans sa 
saison, risque de ressentir plus de pression tant qu’il n’a pas atteint l’objectif, de se relâcher 
une fois l’objectif atteint, ou de baisser les bras si ses chances d’atteindre l’objectif sont 
définitivement perdues. Pour maintenir la motivation de l’athlète tout au long de la saison, il 
est recommandé d’établir en début de saison des buts précis qui constitueront des repères pour 
l’athlète. L’entraîneur doit s’assurer que l’athlète a réellement le sentiment que ces buts sont à 
sa portée. En effet, les buts fixés n’ont d’impact sur la motivation et l’engagement de l’athlète 
à l’entraînement que s’ils sont partagés par l’entraîneur et l’athlète. Ces buts seront inscrits 
dans le cahier d’entraînement afin de pouvoir s’y référer en cours de saison pour entretenir la 
confiance par rapport au chemin parcouru, ou relancer la motivation quant aux objectifs qu’il 
reste à atteindre.  

Il est recommandé de jouer sur une palette d’objectifs en distinguant ce qui relève des 
buts de résultats (qualifications, sélections, classement dans la hiérarchie nationale et/ou 
internationale, classement dans les compétitions majeures), et des buts de performance 
individuelle (record personnel, régularité dans les performances, progrès techniques, 
physiques, …). Chez les plus jeunes, l’entraîneur s’appuiera tout particulièrement sur ces buts 
de performance individuelle comme critères de progrès personnel, en orientant plutôt les buts 
de résultat sur le collectif. 
Pour chaque type d’objectifs (performance, résultat), il convient de prévoir :  
-    des objectifs réalistes, c’est-à-dire difficiles mais tout à fait réalisables.  
- des objectifs ambitieux (= la cerise sur le gâteau). Ce sont les objectifs qu’on peut 

souhaiter atteindre, tout en sachant que le fait de ne pas les avoir atteints ne constitue pas 
pour autant un échec. 

- des objectifs de base (à réussir au minimum) 
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Le tableau 2 propose un exemple de palette d’objectifs pour un coureur susceptible de 
d’entrer en équipe de France, voire même, mais sans certitude, de réussir les minimas pour les 
championnats du Monde. 
 
 

Insérer ici le tableau 2 
 

Habiletés psycho-somatiques 
 
  Les émotions font partie intégrante de la pratique compétitive. Elles en sont une des 
principales sources d’intérêt. Par ailleurs, le vécu émotionnel en compétition est particulier à 
chaque athlète. Par exemple, le stress, la « peur au ventre », l’anxiété, constituent pour 
certains un moteur de la performance, un élément indispensable qui leur permet d’aller puiser 
au fond d’eux-mêmes les ressources nécessaires pour exploiter tout leur potentiel du jour. 
Pour d’autres, au contraire, le stress est vécu comme un frein, un élément perturbateur qui 
paralyse l’athlète. En outre, en athlétisme, la manière et les moyens de gérer les émotions ne 
vont pas être les mêmes, selon qu’il s’agisse de prendre le départ d’un 100m où tout se joue 
sur une durée très brève, de participer à un concours de saut ou de lancer, où chaque essai 
redonne à l’athlète la possibilité d’exprimer tout son potentiel, ou enfin de disputer un 
décathlon où le score à chaque épreuve marque de son empreinte tout le parcours de l’athlète 
jusqu’au résultat final.  
 Il n’existe donc pas de recette permettant de garantir à tous les athlètes qu’ils sauront à 
coup sûr rester en toute occasion maîtres de leurs émotions. En revanche, il est utile que 
l’athlète ait développé à l’entraînement un certain nombre d’habiletés ou de stratégies 
mentales afin de se doter d’outils auxquels il pourra recourir si besoin est. Les échauffements 
à l’entraînement ou les séances de PPG peuvent être mises à profit pour intégrer des stratégies 
d’activation mentale, telles la répétition mentale, le discours interne, les routines1. De même, 
la phase de récupération en fin de séance peut intégrer des exercices de respiration ventrale, et 
différentes techniques de relaxation avec ou sans imagerie, qui, bien maîtrisées, peuvent être 
exploitées dans un délai très court quand, en compétition, un athlète ressent le besoin 
d’évacuer très vite une pression trop forte. 
 Enfin, ce qui semble le plus important pour gérer au mieux la compétition, ce n’est pas 
tant les émotions que l’on éprouve que le sentiment de contrôle de la situation. Un athlète qui 
a tendance à perdre ses moyens en compétition est souvent un athlète qui se laisse perturber 
par des éléments dont il n’a pas le contrôle. Il peut être efficace de lui proposer quelques jours 
avant une compétition de lister en deux colonnes distinctes les éléments qu’il peut contrôler et 
ceux qu’il ne peut pas contrôler (Cf figure 2), pour l’aider à bien inscrire dans son esprit les 
éléments sur lesquels faire porter son attention tout au long de son épreuve (ceux qu’il 
contrôle), et ceux à éviter ou à évacuer dès qu’ils viennent interférer sur sa concentration 
(éléments qu’il ne peut pas contrôler). 
 

Insérer ici la figure 2 
 
Habiletés cognitives 
 
 Parmi les habiletés cognitives à développer à l’entraînement, nous citerons pour 
exemple la concentration, qui joue un rôle fondamental, tant à l’entraînement qu’en 
compétition. En effet, en compétition, la concentration permet : 
                                                 
1 Il n’est pas possible de détailler ici toutes les techniques d’entraînement mental. Si cet article soulève l’intérêt 
des entraîneurs, des fiches techniques par domaine pourraient être intégrées par la suite dans la revue. 
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A l’échauffement 

• De rentrer mentalement dans son épreuve : mise en action mentale 
– Rappel des objectifs et des points clefs de focalisation de l’attention 
– Derniers réglages stratégiques et d’objectif en fonction des conditions 

observées 
– Activation mentale et motivation 

• De contrôler la qualité de son échauffement 
• De s’isoler des éléments « parasites » (pensées ou émotions parasites, tentatives de 

déstabilisation des adversaires, incidents divers…) 
Pendant l’épreuve (sur la piste) 

• de contrôler… jusqu’au bout les déterminants de sa performance (techniques, gestion 
de l’effort, choix stratégiques…) en fonction de ses objectifs et des circonstances : 
lucidité 

• de gérer son niveau d’activation (se « réveiller » ou se « relaxer ») 
• De gérer ses émotions et ses pensées parasites 
• D’entretenir sa motivation et son engagement …jusqu ’au bout… 

 
De même, à l’entraînement, la concentration permet : 
 
De travailler en qualité 

• En facilitant les apprentissages techniques 
• En contribuant à la prévention des blessures  
• En favorisant le sentiment de contrôle et l’investissement personnel 
• En améliorant la connaissance de soi (sensations kinesthésiques, gestion de l’effort, 

coordination,…)  
D’optimiser la concentration de compétition 

• en testant à l’entraînement différentes stratégies de concentration (routines, mots-clefs, 
repères visuels, imagerie,…) pour construire sa «boîte à outils » 

• en simulant des situations-types de compétition (mentalement ou en test) 
• en repérant les points-clefs de focalisation de l’attention à privilégier en fonction des 

réalités du moment et des objectifs de la compétition 
 
Les exemples qui suivent montrent comment l’entraîneur peut exploiter des situations 
d’entraînement pour, tout en travaillant la technique ou le physique, contribuer à améliorer et 
enrichir la concentration de l’athlète : 
 

• Favoriser le développement de la concentration de l’athlète en orientant délibérément 
son attention sur des repères déterminés à l’avance 

– estimer le chrono en course : plutôt que de donner d’emblée les chronos 
réalisés par l’athlète lors des séries de courses, notamment en demi-fond, 
habituer l’athlète à évaluer lui-même s’il a respecté ou non l’allure demandée 
avant de lui donner son temps  

– demander à l’athlète de décrire le geste réalisé lors des séances techniques, 
avant de lui apporter les corrections  

– faire des haies en focalisant son attention sur le rythme, ou sur les sensations 
kinesthésiques au franchissement, ou sur des repères visuels (ex : la haie qui 
suit celle qu’on s’apprête à franchir) 

– alterner exercice de musculation et mime technique en relation avec le groupe 
musculaire sollicité,  
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– s’imaginer en course sur sa distance pendant un footing (imagerie) et 
rechercher les sensations d’allure et d’attitude qui s’y rapportent 

• Favoriser l’adaptabilité de la concentration en variant les situations d’entraînement 
(varier les lieux et les conditions matérielles d’entraînement, « climatiques », 
organisationnelles (ex: horaires ,...) 

• Simuler des compétitions en en reproduisant les distractions types (bruits, éclairage, 
temps d’attente, retards imprévus, ...) ou en se fixant des mini challenges 

• Travailler la concentration dans des états de fatigue comparables à ceux de 
compétition (ex: pour un décathlonien, prévoir des séances de  perche en état de 
moindre fraîcheur physique) 

 
 
Est-il souhaitable que l’entraîneur s’associe à un « préparateur mental » ? 
 
 Traditionnellement, l’entraînement sportif est défini comme regroupant la préparation 
physique, technique, tactique et psychologique du sportif. Mais l’entraîneur sait bien que ces 
quatre composantes ne sont pas simplement juxtaposées, mais complètement imbriquées les 
unes dans les autres, formant une entité dont la composante mentale n’est qu’un élément qu’il 
n’est pas si facile d’isoler de l’ensemble des facteurs de la performance. L’entraînement 
mental apparaît donc comme étant du domaine de l’entraîneur et de l’athlète. 
 
 La question qui se pose alors est de savoir si l’entraîneur d’athlétisme est réellement 
formé en matière de préparation mentale. Nous a-t-on appris lors de nos formations à 
développer les habiletés mentales, comme on a appris à développer les qualités physiques ? 
On ne conçoit pas de former un entraîneur à l’entraînement technique sur les haies, en hauteur 
ou encore au lancer du marteau, sans le mettre lui-même un tant soit peu en situation de 
franchir des haies, sauter ou lancer. En revanche, la formation que nous avons reçue en 
psychologie du sport, reste souvent très théorique et généraliste, centrée sur le développement 
de l’enfant, la psychologie sociale ou encore la psychologie de l’apprentissage. Beaucoup 
d’entraîneurs n’ont jamais eu l’occasion de mettre en pratique au cours de leur formation des 
séances de relaxation, d’imagerie mentale, de concentration, ou encore de gestion du stress. Il 
apparaît donc nécessaire de mettre en place des actions de formation des entraîneurs qui 
s’inscrivent dans la réalité des pratiques d’entraînement mental à la compétition, qui 
comportent une formation à la fois pratique et théorique, et qui enseignent comment intégrer 
le développement des habiletés mentales dans la programmation de l’entraînement.  
 

Le consultant, psychologue ou préparateur mental ne sont donc pas indispensables à ce 
niveau, si tant est que l’entraîneur ait développé des compétences en matière d’entraînement 
mental. Certains entraîneurs disent avoir comblé leurs manques par une démarche autodidacte 
de formation ou d’information sur ce qu’ils appellent les « astuces » ou « stratégies 
mentales ». D’autres ont pu trouver des collaborations fructueuses auprès d’autres entraîneurs 
plus expérimentés dans le domaine de l’entraînement mental, ou auprès de consultants, tout en 
souhaitant rester seuls maîtres d’œuvre de l’entraînement de leurs athlètes. On voit donc qu’il 
n’existe pas de règle universelle permettant de recommander ou au contraire de déconseiller 
d’avoir recours à une tierce personne pour assurer la préparation mentale de l’athlète. C’est à 
l’entraîneur que revient la décision, en accord avec ses athlètes, de travailler ou non en 
collaboration avec un consultant ou un psychologue. Il en est de l’entraînement mental 
comme des autres aspects de la préparation de l’athlète : certains entraîneurs et athlètes 
préfèrent travailler seuls, d’autres sont plus à l’aise dans un travail en équipe. Dans ce cas, si 
collaboration il y a,  elle peut revêtir des formes variées :   
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- Collaboration en direction de l’entraîneur pour lui permettre de se former à certaines 
techniques de préparation mentale, l’aider à les intégrer dans l’entraînement de ses 
athlètes, ou l’aider dans sa démarche réflexive et constructive de l’entraînement. Dans 
ce cas, le consultant n’intervient pas directement auprès des athlètes. 

- Interventions ponctuelles avec l’entraîneur auprès du groupe d’athlètes (entraînements, 
stages) pour enseigner des techniques ou principes de base (relaxation, imagerie, 
discours interne,…) que les athlètes pourront ensuite continuer à exploiter à leur guise 
avec l’entraîneur selon leurs besoins. 

- Travail plus personnalisé avec toute ou partie des athlètes du groupe sous forme de 
séances individuelles d’entraînement mental en marge de l’entraînement 

Quel que soit le type de collaboration envisagée par l’entraîneur ou l’athlète, il apparaît 
souhaitable que le consultant choisi présente les caractéristiques suivantes : une formation 
solide à la fois dans le domaine de la psychologie et dans celui du sport, un réel vécu sportif 
(pas nécessairement de haut niveau, mais une réelle expérience du sport de compétition), une 
connaissance de l’athlétisme (soit parce qu’il l’a pratiqué, soit parce qu’il a eu l’occasion de 
s’imprégner de la discipline). Mais, si collaboration il y a, elle ne peut en aucun cas être 
considérée comme un partage des rôles de l’entraîneur qui reste seul maître à bord auprès de 
ses athlètes dans le domaine de l’entraînement. Le consultant n’est qu’un travailleur de 
l’ombre, au service de l’entraîneur et des athlètes, un palliatif provisoire à certains manques 
dans la formation des entraîneurs. 
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Figure 1 - L’intervention en psychologie du sport (d’après Heuzé & 
Lévêque, 1998)

Le suivi psychologiqueLa préparation psychologique

Entraînement
mental

Acquisition et 
développement 

d’habiletés mentales

Harmonisation des relations
entraîneur-athlète et

interpersonnelles entre athlètes
Organisation des conditions
de la préparation de l’athlète

(conditions de vie, projet de vie)

Gestion du 
contexte

Prévention et
thérapies en réponse

à des souffrances
ou pathologies
psychologiques

personnelles

Prévention
Conseils

Soins

Optimisation de la performance
Epanouissement de l’athlète

Bien-être de la personne
Santé mentale  



Tableau 2 – Exemple d’objectifs pour un athlète 
susceptible d’entrer en équipe de France

Objectif réaliste Objectif ambitieux Objectif de base

R
és

ul
ta

t
Pe

rfo
rm

an
ce

Qualifié au moins 1 fois
en équipe de France

Champion de France

Qualifié
aux Chpts du Monde

Podium
aux Chpts de France

Faire moins de …
aux Chpts du Monde

Faire moins de … au cours
de la saison

Courir au moins 3 courses
en moins de ...

Au cours de la saison: 

Faire moins de …

Courir au moins 3 courses
en moins de ...

Au cours de la saison:

Faire moins de …

Courir au moins 3 courses
en moins de ...

Aider l’athlète à préserver son sentiment de contrôle

Ce que je peux contrôler Ce que je ne peux pas contrôler

Il est important de se concentrer sur les choses que l’on peut contrôler et éviter
de s’en faire avec les choses qui ne sont pas sous notre contrôle (C. Trottier)

Conditions atmosphériques (vent,..)

Couloir attribué (ou ordre de passage)

Etat de forme des adversaires

Public (nombre, attitude,…)

Jury (décisions, organisation,…

etc…

Préparation de mon équipement

Qualité de mon échauffement

Visualisation des conditions de 
l’épreuve

Repères de ma concentration

Routines de préparation finale

etc…

 

JPNIQUET
Zone de texte 
FIGURE 2


	Qu’est-ce que l’entraînement mental ?


<<
  /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




