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Введение. К значимым изменениям КОС 
(кислотно-основного состояния) крови, харак-
терным для метаболического ацидоза у спорт-
сменов, приводит интенсивная работа мышц 
при гипоксии [14]. Однако значительные био-
химические сдвиги в организме спортсменов 
во время тренировок свидетельствуют о необ-
ходимости тщательного контроля нагрузки и 
интервалов отдыха [7, 8, 16]. Существует 
множество видов занятий, тренирующих лак-
татную систему [15]. Основная их цель – со-
вершенствование способности спортсмена 
выполнять упражнение при высоких концен-
трациях лактата. Такие виды тренировок от-
носятся к интенсивным и являются анаэроб-
ными и алактатными. Лактатная система 
лучше всего тренируется интервальным мето-
дом [8, 12]. Лактат в первой фазе аэробной 

реакции не полностью нейтрализуется. Во вто-
рой фазе происходит его накопление в основ-
ных работающих мышцах [2, 10]. Оптималь-
ная продолжительность отрезков максималь-
ного усилия при анаэробной тренировке –  
от 30 секунд до 3 минут. Периоды отдыха не 
должны быть очень длительными, чтобы ор-
ганизм выполнял нагрузку на фоне недовос-
становления организма (концентрация лактата 
не уменьшалась слишком сильно). В случае 
тренировки лактатной системы активное вос-
становление применяется в интервалах отды-
ха от 30 секунд до нескольких минут. Данный 
фактор целиком зависит от тренированности 
спортсмена [1, 12, 13]. 

Чтобы тренировать скоростную выносли-
вость, содержание лактата в крови должно 
составлять больше 7,0 ммол/л. За счет этого 
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Цель: выявить эффективность методики повышения скоростной выносливости легко-
атлеток 18–20 лет Кольского Севера посредством контроля содержания лактата в крови
до 11 ммол/л. Материалы и методы. Исследование проводилось в период с ноября 2017
по апрель 2018 года. На первом этапе произведен отбор в экспериментальную группу из
легкоатлеток МАУ СШОР-4 г. Мурманска. Выбранные девушки соответствуют возрасту
18–20 лет, имеют квалификацию 1-го или 2-го взрослого разряда (действующего на мо-
мент отбора) и специализируются в беге на средние дистанции (n = 34). Также было про-
ведено тестирование в беге на 1 километр с целью определения уровня развития скорост-
ной выносливости испытуемых. На втором этапе в течение 6 месяцев был проведен экспе-
римент: каждую неделю спортсменки выполняли интервальную тренировку на дистанции
1 км с хронометрированием, пульсометрией и забором капиллярной крови для установле-
ния содержания лактата в организме сразу после финиша каждого отрезка дистанции.
На третьем этапе проводили контрольное тестирование в беге на 1 километр. Анализиро-
вали, статистически обрабатывали и интерпретировали полученные результаты экспери-
мента (р ≤ 0,01). Результаты. Выявлено, что основными методами развития скоростной
выносливости легкоатлеток, специализирующихся в беге на средние дистанции, являются
повторный и интервальный методы, основными средствами – бег с сопротивлением, бего-
вой ритм, бег с преследованием. Также в ходе двух первых месяцев интервальных трени-
ровок отмечен значительный прирост показателей скоростной выносливости при пропор-
циональном увеличении пульсовых параметров и концентрации молочной кислоты, не
превышающей порогового значения 11 ммоль/л. Стагнация прироста результатов отмече-
на на 4, 5, 7, 11, 12-й неделях тренировочных занятий. Заключение. Полученные данные
могут быть использованы в процессе специальной физической подготовки легкоатлеток
18–20 лет г. Мурманска и Мурманской области.  
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происходит развитие анаэробной (гликолити-
ческой) системы организма [9]. Во время вы-
полнения физических упражнений в ходе тре-
нировочного процесса контроль уровня лакта-
та крови позволяет выбрать правильную 
степень интенсивности нагрузки и необходи-
мый баланс между нагрузкой и восстановле-
нием [6, 17]. 

Цель исследования: выявить эффектив-
ность методики повышения скоростной вы-
носливости легкоатлеток 18–20 лет МАУ 
СШОР-4 г. Мурманска с помощью контроля 
содержания лактата в крови до 11 ммол/л. 

Материалы и методы исследования. 
Исследование проводилось с ноября 2017 по 
апрель 2018 года. На первом этапе произведен 
отбор в экспериментальную группу из легко-
атлеток МАУ СШОР-4 г. Мурманска. Выбран-
ные девушки соответствуют возрасту 18–20 лет, 
имеют квалификацию 1-го или 2-го взрослого 
разряда (действующего на момент отбора) и 
специализируются в беге на средние дистан-
ции (n = 34) [3, 4]. Также было проведено тес-
тирование в беге на 1 километр с целью опре-
деления уровня развития скоростной вынос-
ливости испытуемых [5, 11].  

На втором этапе в течение 6 месяцев был 
проведен педагогический эксперимент. Каж-
дую неделю спортсменки выполняли интер-
вальную тренировку с тренером на дистанции 
1 км с обязательным хронометрированием, 
пульсометрией, забором капиллярной крови 
для установления содержания лактата в орга-
низме сразу после финиша каждого отрезка 
дистанции. 

На третьем этапе проводили контрольное 

тестирование в беге на 1 километр. Непре-
менным условием проведения эксперимента 
было сравнение начальных и конечных ре-
зультатов изучаемого показателя, т. е. увели-
чение (или уменьшение) показателей скоро-
стной выносливости. Вид эксперимента – не-
зависимый. Если показатели лактометра 
граничили с 11 ммол/л, то скорость следую-
щего отрезка не увеличивалась, а отдых был 
более продолжительным. Если же показатель 
был выше, тренировка прекращалась. Досто-
верность результатов репрезентативной вы-
борки оценивали посредством статистиче-
ского критерия Фишера (n = 34; φ*кр = 2,31,  
р ≤ 0,01) для зависимых выборок (до и после 
забега) с учетом дисперсии. При сравнении 
осуществлялся контроль над групповой веро-
ятностью ошибки с помощью поправки Бон-
феррони, и критический уровень значимости 
при этом составлял 0,011. Статистическую 
значимость, характер и силу связи между ис-
следуемыми показателями осуществляли с 
помощью критерия корреляции Пирсона (зна-
чимая корреляция r xy ≥ 0,6 при p ≤ 0,01).  

Результаты исследования. В ходе про-
веденного исследования получены данные об 
изменении показателей скоростной выносли-
вости при контроле содержания лактата до  
11 ммоль/л у испытуемых (рис. 1). Данные 
диаграммы свидетельствуют о том, что в кон-
це эксперимента у каждой из легкоатлеток 
отмечен прирост результатов теста «Бег 1 км», 
что свидетельствует о развитии скоростной 
выносливости испытуемых. 

Анализируя данные показателей скорост-
ной выносливости при выполнении интер-

 
Рис. 1. Изменение показателей скоростной выносливости (время, мин)  
у девушек 18–20 лет (n = 34; φ*э = 3,01 > φ*кр = 2,31; р ≤ 0,01) при контроле  

содержания лактата до 11 ммоль/л в начале и после эксперимента  

Fig. 1. Changes in speed endurance (time, min) in female athletes aged  
18–20 years (n = 34; φ*e = 3.01 > φ*c = 2.31; p ≤ 0.01) against the control  

of lactate content (up to 11 mmol/l) at the beginning and after the experiment 
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вальной тренировки на дистанции 1 км в ходе 
эксперимента можно констатировать, что за 
первые два месяца интервальной тренировки 
(1–8-я недели) произошел значительный при-
рост результатов. На 8-й неделе показатели 
несколько ухудшились. Предполагаем, что 
причиной этому стал спад спортивной формы 
после участия спортсменок в соревнованиях 
Северо-Западного федерального округа, после 
которых начался восстановительный цикл 
тренировок. После восстановления результа-
ты спортсменок продолжали незначительно 
улучшаться. Стагнация в приросте результа-
тов отмечена на 4, 5, 7, 11, 12-й неделях тре-
нировочных занятий.  

Наблюдаемые различия статистически зна-
чимы (n = 34; φ*э = 2,69 > φ*кр = 2,31, р ≤ 0,01), 
и различие во времени в 4 секунды сущест-
венно на данной дистанции. Выполненные 
разряды не изменились, но улучшилось время 
в самом диапазоне разряда. Дальнейшая ди-
намика результатов происходила плавно, без 
резких колебаний. На последних 4 (17–20-я 
недели) показатель пробегания дистанции  
1 км установился на отметке 3:22. Это было 
связано со снижением нагрузки при подготов-
ке к соревнованиям. На рис. 2 представлена 
динамика показателей молочной кислоты в 
крови, которые были взяты после финиша 
каждого пробегаемого отрезка в ходе экспе-
римента. 

 
Рис. 2. Динамика показателей лактата  

в ходе эксперимента, ммоль/л 
Fig. 2. Lactate dynamics during the experiment,  

mmol/l 
 
Девушки, приближающиеся к порогу на-

копления лактата в 11 ммол/л, увеличивали 
отдых между отрезками. Четверо из них оста-
навливались на 4 повторениях из пяти, так как 
лактат превышал 11 ммол/л, что приводило к 
ацидозу мышечных клеток и межклеточного 

пространства. На основании данных диаграм-
мы 3 мы делаем вывод о высоком содержании 
лактата в крови спортсменок в начале экспе-
римента (9,3–9,2 ммоль/л) и постепенном 
снижении его показателей к концу 19-й неде-
ли (8,5–8,4 ммоль/л). Следует отметить, что 
время прохождения отрезков улучшалось,  
а длительность интервалов отдыха уменьша-
лась вследствие более быстрого восстановле-
ния частоты сердечных сокращений. Динами-
ка показателей пульсометрии (ЧСС) испытуе-
мых в ходе эксперимента после пробегания 
любого отрезка дистанции в ходе эксперимен-
та не превышала 180 уд./мин и не имела рез-
ких колебаний (n = 34; φ*э = 2,06 < φ*кр = 2,31, 
р ≤ 0,01. Каждый последующий отрезок все 
легкоатлетки начинали, когда пульс восста-
навливался до 120 уд./мин. Достоверных раз-
личий в показателях частоты сердечных со-
кращений в начале и конце эксперимента не 
выявлено. Математико-статистическая обра-
ботка результатов позволяет сделать вывод об 
улучшении времени прохождения всех пяти 
отрезков дистанции при выполнении интер-
вальной тренировки (p ≤ 0,01) легкоатлетка-
ми, что свидетельствует о достоверном при-
росте результатов показателей скоростной 
выносливости у девушек – легкоатлеток экс-
периментальной группы (рис. 3). 

Результаты исследования позволили раз-
работать практические рекомендации по при-
менению в тренировочном процессе упраж-
нений интервальным методом в анаэробной 
зоне интенсивности нагрузки с помощью конт-
роля содержания лактата в крови до 11 ммол/л 
с целью повышения скоростной выносливо-
сти легкоатлеток 18–20 лет. 

 
Рис. 3. Время (мин) отрезков  
при интервальной тренировке  

(n = 34; φ*э = 2,87 > φ*кр = 2,31; р ≤ 0,01) 
Fig. 3. Time (min) of segments during interval training 

(n = 34; φ*e = 2.87 > φc = 2.31; p ≤ 0.01) 
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Заключение. Подтверждена эффектив-
ность таких средств развития скоростной вы-
носливости интервальным методом, как: бег с 
сопротивлением, беговой ритм, бег с пресле-
дованием. Достоверность прироста показате-
лей скоростной выносливости в конце экспе-
римента доказывает эффективность методики 
развития скоростной выносливости легкоат-
леток при контроле содержания лактата в 
крови до 11 ммол/л. Результаты исследования 
позволяют рекомендовать методику повыше-
ния скоростной выносливости с помощью 
контроля содержания лактата в крови до  
11 ммол/л в тренировочном процессе легкоат-
леток 18–20 лет г. Мурманска и Мурманской 
области и при составлении программы трени-
ровок начинающих спортсменов.  
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Aim. The article deals with establishing the effect of the method for speed endurance en-
hancement in female track-and-field athletes from the Kola peninsula through blood lactate con-
trol at 11 mmol/l. Materials and methods. The study was conducted from November 2017 to
April 2018. At the first stage, we created an experimental group of track-and-field athletes from
sports school No 4 (Murmansk). All female athletes (middle-distance runners, n = 34) were
18–20 years old and possessed the first or the second adult category at the time of selection. 1 km
test was conducted to establish speed endurance in participants. At the second stage, a 6-month
experiment was conducted: all athletes had a 6-week interval training at a distance of 1 km with
timekeeping, pulsometry, and blood count for establishing blood lactate immediately after each
segment of the distance. At the third stage, a control 1 km test was conducted. The authors ana-
lyzed the results obtained using statistical methods (р ≤ 0.01). Results. It was established that the
main methods for the development of speed endurance in female athletes are repetitive and inter-
val methods. The main means of speed endurance enhancement are resistance running, running
rhythm, and pursuit running. In the first two months of interval training, a significant increase in
speed endurance, pulse values, and lactate (no more than 11 mmol/l) was registered. Stagnation
of results was registered during the 4th, 5th, 7th, 11th, and 12th weeks of training. Conclusion.
The data obtained can be used as a part of special physical preparation in female track-and-field
athletes aged 18–20 years from Murmansk and Murmansk region. 

Keywords: lactate concentration, lactometry, adaptation mechanisms, acidosis, acid-base
blood balance, hypoxia, method, speed endurance, anaerobic training, interval method, the anae-
robic zone of load intensity, pulsometry, timekeeping, track-and-field. 

 
 

References 
1. Guba V.P., Marinich V.V. Teoriya i metodika sovremennykh sportivnykh issledovaniy:

monografiya [Theory and Methods of Modern Sports Research]. Moscow, Sport Publ., 2016. 233 p. 
2. Deniels D. Ot 800 metrov do marafona [From 800 Meters to the Marathon], russian translation:

M. Ferber. Moscow, Mann, Ivanov i Ferber Publ., 2014. 314 p. 



Чайников С.А., Чунин А.И., Кузьмина Л.Г.       Методика повышения скоростной выносливости 
         легкоатлетов Кольского Севера…  

Человек. Спорт. Медицина  
2019. Т. 19, № S1. С. 24–29  29

  

3. [Athletics. Running for Medium and Long Distances]. Ezhemesyachnyy sportivno-metodicheskiy 
zhurnal [Monthly Sports and Methodical Journal], 2014, no. 7–8, pp. 4–6. (in Russ.) 

4. Kulinenkov O.S. Meditsina sporta vysshikh dostizheniy [Medicine of the Highest Achievements 
of Sports]. Moscow, Sport Publ., 2016. 320 p. 

5. Landa B.Kh. Diagnostika fizicheskogo sostoyaniya: obuchayushchiye metodika i tekhnologiya: 
uchebnoye posobiye [Diagnosis of Physical Condition]. Moscow, Sport Publ., 2017. 129 p. 

6. Kolesnik O.V. et al. [Method of Development of Anaerobic Glycolytic Capabilities of Middle-
Distance Runners]. Moscow, 2013, pp. 50–55. (in Russ.) 

7. Mikhaylov S.S. Biokhimiya dvigatel’noy deyatel’nosti: uchebnik dlya vuzov i kolledzhey 
fizicheskoy kul’tury [Biochemistry of Motor Activity]. 6nd ed. Moscow, Sport Publ., 2016. 296 p. 

8. Petrushova O.P., Mikulyak N.I. [Acid-Base Balance of the Blood of Athletes During 
Exercise]. Biomeditsinskaya khimiya [Biomedical Chemistry], 2014, no. 5, pp. 591–595. DOI: 
10.18097/pbmc20146005591 

9. Samolenko T.V. Metodika individual’nogo planirovaniya sportivnoy podgotovki legkoatletok 
vysokoy kvalifikatsii, spetsializiruyushchikhsya v bege na sredniye i dlinnyye distantsii: monogr. 
[Methods of Individual Planning of Sports Training of Highly Qualified Athletes Specializing in 
Medium-Distance and Long-Distance Running]. Moscow, Sport Publ., 2016. 249 p. 

10. Tnimova G.T. Molekulyarnyye mekhanizmy adaptatsii k myshechnoy deyatel’nosti [Molecular 
Mechanisms of Adaptation to Muscle Activity]. Karaganda, 2004. 183 p. 

11. Yakimov A.M., Revzon A.S. Innovatsionnaya trenirovka vynoslivosti v tsiklicheskikh vidakh 
sporta [Innovative Endurance Training in Cyclic Sports]. Moscow, Sport Publ., 2018. 100 p. Available 
at: https://www.litres.ru/a-m-yakimov/innovacionnaya-trenirovka-vynoslivosti-v-ciklicheskih-vidah-
sp/#buy_now_noreg (accessed at: 18.04.2018). 

12. Yansen P. CHSS, laktat i trenirovki na vynoslivost’ [Heart Rate, Lactate and Endurance 
Training], russian translation. Murmansk, Tuloma Publ., 2006. 160 p. 

13. Bickham D., Gibbons C., Le Rossignol P. VO2 is Attenuated Above the Lactate Threshold 
in Endurance-Trained Runners. Med. Sei. Sports Exerc., 2004, no. 2, pp. 297–301. DOI: 
10.1249/01.MSS.0000113667.64064.36 

14. Ferry A., Marsac C., Duvallet A., Rieu M. Blood Mononuclear Cells Energy Metabolism 
Response to Muscular Exercise. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 1991, vol. 31, 
no. 2, pp. 208–212. 

15. Lorgeril M., Laurier J., Stucki V. et al. Computerized Determination of Lactate Threshold 
During Three Modes of Exercise. Heart and Vessels, 1990, vol. 5, no. 2, pp. 76–80. DOI: 
10.1007/BF02058321 

16. Rybina I. Reticulocytes as a Marker of Oxygen Transport System Adaptation to Physical 
Activity in Cyclic Sports. Book of Abstracts from 8th Conference of Baltic Society of Sport Sciences 
“Sport Science for Sports Practice and Teachers Training”. Vilnius, Lithuania, April 22–24, 2015, 
pp. 176–177. 

17. Thayer R., Collins J., Noble E., Taylor A. A Decade of Aerobic Endurance Training: Histological 
Evidence for Fibre Type Transformation. J. Sports Med. and Phys. Fitness., 2000, vol. 40, no. 4, 
pp. 284–289. 

 
Received 28 May 2019 

 

ОБРАЗЕЦ ЦИТИРОВАНИЯ  FOR CITATION 

Чайников, С.А. Методика повышения скоростной 
выносливости легкоатлетов Кольского Севера по-
средством контроля содержания лактата в крови / 
С.А. Чайников, А.И. Чунин, Л.Г. Кузьмина // Человек. 
Спорт. Медицина. – 2019. – Т. 19, № S1. – С. 24–29. 
DOI: 10.14529/hsm19s103 

 

 Chaynikov S.A., Chunin A.I., Kuzmina L.G. Speed 
Endurance Enhancement in Track-And-Field Athletes 
from the Kola Peninsula Through Blood Lactate Control. 
Human. Sport. Medicine, 2019, vol. 19, no. S1, pp. 24–29. 
(in Russ.) DOI: 10.14529/hsm19s103 
 



<<
  /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 /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 600
  /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 600
  /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

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /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 <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /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


