
"#$%&'$%()*+,-./!

01#2//1#3+3+4!3+!5-+!6.1'+453(,3.73+-+!

!"#$%&'()*+,-./"#0'&()1-

!"#$%&'#()*+",,%-'*.//.0-1.)*.$-2-34-1(56,#)708-9:56+756,-2-;4-'#)708-;."56*:*6$.*"<-3:=.0&>?)**.@A.)8-



B-

"#$%&'$%()*+,-./!8!01#2//1#3+3+4!3+!5-+!6.1'+453(,3.73+-+!8!6$%&-1.'+)/9!:*$%(.1'+4!

!"#$#%&'%(")#*&"$(&+,$&-%.#/0"$&#"0#$&1%,2((%,"0"0.345%)$657$&+#$&8596$7%:0.3;:0+#$(%,"0#%3

<#,=$& +#$& !>?& :0+& ."/(& '0%#.:0.#0& @:%& A*,0:0.& :0+& !:%962B6%:0.& +#$& 1%,2((%,"0"0.$&

C:.#0+*"96#%& D85963EF7%"0.#%"00#0& :0+& D85963EF7%"0.#%G& H=& I5):$& $(#6(& +,$& -%*#%0#0& +#%&

J"#*(#960")#0& +#$& 1%,2((%,"0"0.$& K#*96#$& "=& L,96K:96$*#"$(:0.$$75%(& /#."00#0+& ="(& +#%&

'*(#%$)*,$$#& MNO& #"0#& @:0#6=#0+#& P5**#& $7"#*(G& !"#$#%& F96K#%7:0)(& K:%+#& .#KQ6*(R& +,& #$&

$"96& /#"& L,96K:96$$7%"0.#%0& 52(=,*$& :=& '(6*#("00#0& :0+& '(6*#(#0& ="(& *#7(5$5=#0&

1S%7#%/,:&6,0+#*(R&K5+:%96&$"96&+"#&L5(K#0+".)#"(&+#$&1%,2((%,"0"0.$&#%."/(R&:=&+#0&1S%7#%&

KQ6%#0+&'0*,:2&:0+&'/$7%:0.&@:&$(,/"*"$"#%#0G&':T#%+#=&$(#**#0&+"#&1%,2(2Q6".)#"(#0&"0&+#%&

F(%#9)#%)#((#& #"0#0&K#$#0(*"96#0& *#"$(:0.$/#$("==#0+#0&I,)(5%& "0$/#$50+#%#& "0&;#@:.&,:2&

+"#&U#%("),*#&15=750#0(#&+#%&F7%B0.#&+,%G&

!".-/($8.0=.0-4):"0"08,.@#/.6$708.0-/?)-C78.0=$"56.-'#)"08.)"00.0-70=-'#)"08.)-$:,,.0-,"56-

=.)-:$$8.@."0.0-D()A.)."*708,#.)"(=.-E7()=0.0%-F0-=".,.)-G.)"(=.-/"0=.*-=.)-8)70=$.8.0=.-

4):"0"08,:7/A:7- ,*:**%- 1".)- +")=- =".- 3:,",- /?)- =".- <(@@.0=.- ':",(0- 8.$.8*%- F6)- ,($$*.-

=.@.0*,#).56.0=- ."0.- ,.6)- 6(6.- G)"()"*H*- E78.()=0.*- +.)=.0%- F@- I.0*)7@- =.,-

J7/A:7*):"0"08,- "0- =.0- '#)708=",E"#$"0.0- ,*.6*- ."0.- 7@/:,,.0=.- :*6$.*",56.- J7,A"$=708-

=7)56- ."0- K".$,."*"8.,- '#)708<):/*&L- M):/*&- 70=- '*:A"$",:*"(0,*):"0"08%- '56+.)#70<*- =.,-

M):/**):"0"08,-,($$*.-=:,-N)$.)0.0-=.)-)"56*"8.0-4.560"<-=.)-:08.,*).A*.0-M):/*?A708.0-,."0-

O,(/.)0-=".,-0(56-0"56*-.)/($8*-",*P%-!".,-,"0=-"0-.),*.)-;"0".-=".-M0".A.78.L-Q."R.0-70=S(=.)-

T@,.*E.0%- 9.A.0- =.)- M)H/*"8708- K(0- >:=.0&L- U7R&- 70=- 3."0@7,<7$:*7)- +")=- =.)-

Q7@#/,*:A"$",:*"(0- ."0.- +."*.).- +"56*"8.- Q($$.- E78.*."$*%- !".,.- <:00- 0"56*- 07)- =7)56-

K".$,."*"8.- '*:A"$",:*"(0,&- 70=- M)H/*"8708,?A708.0- :7,- =.)- ;."56*:*6$.*"<- +".- E%3%- @"*-

I")<.$*):"0"08L- V.="E"0A:$$*):"0"08L- WX@0:,*"<A:$$*):"0"08L- =.@- '$"08&4):"0.)L- 46.):AH0=.)-

(=.)- <$:,,",56.0- 3:756&SQ?5<.0?A708.0- .)E".$*- +.)=.0L- ,(0=.)0- :756- =7)56- ."0-

).8.$@HR"8.,- 47)0*):"0"08- :0- 3:)).0L- Q.5<L- 3(=.0L- '56+.A.A:$<.0- 70=- 4):@#($"0%- !:,-

'#)708<):/**):"0"08- 7@/:,,*- YA708.0- E7@- :$$8.@."0.0- '#)708&J3ZL- 1()"E(0*:$,#)?08.L-

D.)*"<:$,#)?08.L- V.6)/:56,#)?08.L- 3.)8:7/&'#)?08.- ,(+".- $."56*.- '*."8.,#)?08.%- 1"0E7-

<(@@.0-."0.-<(()="0:*"K&*.560",56.-D()A.)."*708-=7)56-.$.@.0*:).-4.560"<?A708.0-OE%3%[-

J0$:7/?A708.0L- M7)K.0$H7/.L- '*:0=/$(#,L- 4:<.&\//,L- .*5%P- ,(+".- M(()="0:*"(0,&L- '#)"0*&

O*.560"<&P- 70=- J7,=:7.)*):"0"08%- 9:56/($8.0=- +")=- =:,- M):/**):"0"08- /?)- =.0-

'#)7080:56+756,- 70*.)- =".- ;7#.- 8.0(@@.0- 70=- =".- A.,(0=.).- 3.=.7*708- =.)-

'*).5<,56$"08.-"0-=.0-'#)708=",E"#$"0.0-:06:0=-=.,-1(56,#)708,-.)<$H)*%--

01#2//1#3+3+4!

3."- C.=.)-,#()*$"56.0-3.+.8708L-A."-=.)-=.)-M])#.)-A.,56$.70"8*-+")=L-,"0=-M):/*$.",*708.0-

0(*+.0="8%-!".-^7:$"*H*-=.,-J0$:7/&JA,#)708&M(@#$._.,-+")=-=:6.)-0"56*-70+.,.0*$"56-K(0-

=.0- '560.$$<):/*/H6"8<."*.0- 70=- =.)- Q7@#/<):/*- A.."0/$7,,*%- 3:,",<(@#(0.0*.- =.)-

'560.$$<):/*-`aV"*-'560.$$<):/*-+")=-=".-UH6"8<."*-=.,-0.7)(@7,<7$H).0-'X,*.@,-A.E."560.*L-

."0.0-@]8$"56,*-8)(R.0-M):/*,*(R-`bc- "0-=.)-E7)-D.)/?8708-,*.6.0=.0-I."*-E7-#)(=7E".).0d-

OQ]*6"8-e-G)(6$-BffgL- '%-hijPc- ",*-=".-V:_"@:$<):/*- `a!".-V:_"@:$<):/*- ,*.$$*-=.0-6]56,*.0-

M):/*+.)*- =:)L- =.)- A."- @:_"@:$.)- >"$$<?)<(0*):<*"(0- 8.8.0- ."0.0- 70?A.)+"0=$"56.0-

>"=.),*:0=- ).:$",".)*- +")=d- OQ]*6"8- e- G)(6$- BffgL- '%- gjkPc%- !".- V:_"@:$<):/*- +")=--

?A$"56.)+.",.-C.-0:56-4):"0"08,#.)"(=.-@"*-K.),56".=.0.0-V.*6(=.0-:7,8.A"$=.*[-



g-

• !".-V.*6(=.-=.)-+".=.)6($*.0-,7A@:_"@:$.0-M):/*."0,H*E.[-V7,<.$:7/A:7*):"0"08-OE%3%[

j- A",- i- '.)".0- @"*- k- A",- lf- >".=.)6($708.0- 70=- 3.$:,*708.0- E+",56.0- jf- 70=- mf

G)(E.0*- =.)- @:_"@:$.0- ;.",*708,/H6"8<."*P- +")=- @.",*- "0- =.)- :$$8.@."0.0

D()A.)."*708,#.)"(=.-A.K()E78*%

• !".-V.*6(=.- E7)-N)6]6708-=.,-V:_"@:$<):/*0"K.:7,[- F0*):@7,<7$H).,-4):"0"08- OE%3%[- i

'.)".0-@"*- B- A",- h->".=.)6($708.0- 70=-3.$:,*708.0- E+",56.0- mj- 70=- nj- G)(E.0*- =.)

@:_"@:$.0-;.",*708,/H6"8<."*P-+")=-:0,56$".R.0=-"0-=.)-,#.E".$$.0-D()A.)."*708,#.)"(=.

70=-=.)->.**<:@#/#.)"(=.-8.07*E*%

F0- =.)- Q.8.$- A.,*.6*- =:,- M):/**):"0"08- =.)- C78.0=$"56.0- '#)"08.)- :7,- 5:%- j- A",- k-

K.),56".=.0.0-YA708.0%-I.0*):$.-M):/*?A708-",*-,"56.)$"56-=".-M0".A.78.%-'".-,($$*.-"@-'"00.-

=.)- D".$,."*"8<."*- =7)56- :0=.).- YA708.0- E7)- '*).5<,56$"08.0:7,A"$=708- .)8H0E*- +.)=.0%-

1".)E7- A".*.*- ,"56- =:,- Q."R.0L- T@,.*E.0L- ;:,*&SM).7E6.A.0- 70=- 9:5<.0,*(R.0- :0%- T@-

C.=(56- !./"E"*.- :7/- =.)- \A.),56.0<.$)?5<,."*.- E7- K.)@."=.0L- ",*- .,- +"56*"8L-

M(@#.0,:*"(0,?A708.0-"0-=:,-M):/**):"0"08-."0E7A:7.0%-!:,-M):/**):"0"08-,($$*.-).8.$@HR"8-

+]56.0*$"56- "0- =:,- 4):"0"08- =.)- C78.0=$"56.0- '#)"08.)- "0*.8)".)*- +.)=.0%- >")=- =:,-

M):/**):"0"08- "@- E+."*.0- 4."$- ."0.)- 4):"0"08,."06."*- E%3%- "@- J0,56$7,,- :0- ."0- '#)"0*&- (=.)-

'#)708*):"0"08-=7)568./?6)*-A".*.*-.,-,"56-"0-=".,.0-UH$$.0-:0L-=:,,-07)-B-A",-g-M):/*?A708.0-

E7@-N"0,:*E-<(@@.0%-'(-<:00-YA.)$:,*708.0-70=-U.6$,*.$$708.0-:7/8)70=-/()*8.,56)"**.0.)-

N)@?=708- K()8.A.78*- +.)=.0%- !:,- M):/**):"0"08- @7,,- =7)56- 7@/:08)."56.- 70=- "0*.0,"K.-

Q7@#/<):/*?A708.0-.)8H0E*-+.)=.0%-

>".,(- =".- J7,A"$=708- =.)-

'*).5<,56$"08.- "@- M):/**):"0"08- =.)-

'#)"08.)- ,(- ."0.- E.0*):$.- Q($$.-

."00"@@*-+")=-K.),*H0=$"56-+.00-=".-

$.",*708,.0*,56."=.0=.- U:<*().0- =.,-

1(56,#)708,- A.*):56*.*- +.)=.0%!

N"0.0- ,.6)- 87*.0- J0,:*E- E7)-

3.,*"@@708- =.)- $.",*708,.0*&

,56."=.0=.0- U:<*().0- A".*.*- =:,-

K.)."0/:56*.- 4."$6]6.0@(=.$$- OK8$%-

JAA%- lPL- :7/- =:,- 6".)- C.=(56- 0"56*-

+."*.)-."08.8:08.0-+")=%-9:56-M"$$"08-

OBffnL- '%- lngP- ",*- 8.):=.- =".-

'*."8.6]6.-."0-aE.0*):$.,-N$.@.0*-=.)-

1(56,#)708$.",*708dL- =:- =7)56- ,".-

a5:%- kf- o- =.)- ;.",*708,70*.),56".=.-

"0-=.)-I".$$.",*708-`bc-.)<$H)*-+.)=.0d-

<]00.0- O.A=%L- '%- BlnP%- !".- ).,*$"56.0-

Bf-o-@:56.0-;:**.0?A.)p7.)708!70=-M'G&1]6.-"@-'*:0=-:7,%-'(@"*-",*-=".-'*."8.6]6.-=:,-

+"56*"8,*.- $.",*708,A.,*"@@.0=.-V.)<@:$- =.)- !",E"#$"0- 1(56,#)708%- !".- J7/8:A.- =".- ,"56-

:7,-=".,.)-N)<.00*0",- .)8"A*- ",*- .,L- a=7)56-=.0-JA,#)708-=.0-M'G- OM])#.),56+.)#70<*P- "@-

U$78-@]8$"56,*-6(56-:0E76.A.0d-OM"$$"08-.*-:$%-BffkL-'%-hjP%-T@-=".,-E7-.))."56.0L-$:,,.0-,"56-

$:7*- M"$$"08- OBffnL- '%- lniP- a"@- JA,#)708- K.),56".=.0.- 3.+.8708,:0*."$.L- 0H@$"56-

'#)708A."0,*).5<708L- '56+708.$.@.0*.."0,:*E- 70=- T@,.*E.0- =.)- J0$:7/8.,56+"0="8<."*-

70*.),56."=.0d%- J$$.- G:):@.*.)- E".$.0- =:):7/- :AL- ."0.0- @]8$"56,*- 8)(R.0- K.)*"<:$.0-

M):/*,*(R-E7-.)E.78.0%-!.)-'*).5<<):/*-=.,-'#)708A."0,L-:$,(-=.)-'#)708<):/*L-+")=-=:A."-=.)-

8)]R*.- N"0/$7,,- :7/- =".- '*."8.6]6.- E78.,#)(56.0- OK8$%- .A=%L- '%- lniP%- !".- '*).5<<):/*- =.,-

'//G&N%-D.)."0/:56*.,-4."$6]6.0@(=.$$-OM"$$"08-.*-:$%-BffkL-'%hhlP



h-

'#)708A."0,L- +.$56.- :$,(- .0*,56."=.0=- +"56*"8- /?)- =.0- 1(56,#)708- ",*L- <:00- E7@- ."0.0-

=7)56-'#)708<):/**):"0"08-70=-E7@-:0=.).0-.A.0-=7)56-=:,-(A.0-8.0:00*.-M):/**):"0"08-"@-

3.)."56-=.)- '*).5<,56$"08.-=.)- 70*.).0- N_*).@"*H*.0- K.)A.,,.)*-+.)=.0%-J$$.)="08,- =?)/.0-

=".,.- =)."- G:):@.*.)- O'#)708A."0,*).5<708L- '56+708.$.@.0*.."0,:*E- e- T@,.*E.0- =.)-

J0$:7/8.,56+"0="8<."*P-0"56*-07)-8.,(0=.)*-A.*):56*.*-+.)=.0L-,(0=.)0-@?,,.0-"@-M(0*._*-

8.,.6.0- +.)=.0%- ;.*E*.0=$"56- /?6)*- =:,- I7,:@@.0,#".$- =".,.)- =)."- M(@#(0.0*.0- E7@-

N)8.A0",- +.,6:$A- M):/**):"0"08- :$$."0- 0"56*- =.)- '56$?,,.$- E7@- N)/($8- ,."0- <:00L- :A.)- :$,-

+"56*"8.-I7A)"08.)$.",*708-8.07*E*-+")=%-!:E7-<(@@*L-=:,,-"@-1(56,#)708-=".-).$:*"K.-M):/*-

`Q.$:*"K.- M):/*- ",*- =".- JA,($7*.- M):/*- O=X0:@",56.,- M):/*@:_"@7@P- "0- Q.$:*"(0- E7@-

M])#.)8.+"56*- OK8$%- Q]*6"8- e- G)(6$- BffgL- '%- gjkPc- =".- .0*,56."=.0=.- ",*%- '(- +")=- "@-

1(56,#)708- ."0- "0="K"=7.$$.,- (#*"@:$.,- D.)6H$*0",- K(0- $."56*.@-W.+"56*- 70=- 8)(R.)- M):/*-

:08.,*).A*L- =.00- aA."- 8$."56.@- M):/*"@#7$,- +")=- =.)- J*6$.*- ."0.- 8)]R.).- '#)7086]6.-

.))."56.0L-=.)-."0-8.)"08.).,-M])#.)8.+"56*-:7/+.",*d-OM"$$"08-BffkL-'%-BgP%-

3."-3.*):56*708-=".,.)-V.*6(="<-+")=-,560.$$-<$:)L-=:,,-,($56-."0-M):/**):"0"08-,(+(6$-"0-=.)-

,#.E".$$.0-D()A.)."*708,#.)"(=.-:$,-:756-"0-=.)->.**<:@#/#.)"(=.L-"0-=.)-6(6.-F0*.0,"*H*.0-

@"*-K".$-W.+"56*-).:$",".)*-+.)=.0-,($$.0L-87*-K()A.)."*.*-+.)=.0-@7,,%-4.560",56-70,:7A.)-

:7,8./?6)*.-3.+.8708-"@-M):/**):"0"08-@"*-6(6.0-W.+"56*.0-,56:=.0-:7/-=".-!:7.)-@.6)L-

:$,- =:,,- ,".- 97*E.0- A)"08.0%- !".- 1:7#*/.6$.)L- =".- A."@- W.+"56*6.A.0- 8.@:56*- +.)=.0L-

$:,,.0- ,"56- K()- :$$.@- =.0- =)."- *X#",56.0- T),:56.0L- /.6$.0=.- M):/*/H6"8<."*.0L- @:08.$0=.-

3.+.8$"56<."*-70=-<(()="0:*"K.-U:<*().0-E7()=0.0%-N,-.@#/".6$*-,"56-=.,6:$A-YA708.0-@"*-

=.)-/).".0-1:0*.$-/)?6E."*"8-:$,-/.,*.0-3.,*:0=*."$-"0-=:,-4):"0"08-:7/E70.6@.0%-1".)A."-8.6*-

.,-,*.*,-7@-87*.-3.+.8708,p7:$"*H*L-+(/?)-K".$.->".=.)6($708.0-0]*"8-,"0=L-+.$56.-C.=(56-

"0-@.6).).0-'.)".0-).:$",".)*-+.)=.0-,($$*.0-OK8$%-I:+".C:-e-\$*@:00,-BfllL-'%-lf//P%-I:+".C:-

e-\$*@:00,-OBfllL-'%-lBP-<(0<).*",".).0-=".,-"0-=.@-,".-:0@.)<.0[-a^7:$"*H*-<(@@*-+."*-K()-

T@/:08-70=-3.$:,*708,"0*.0,"*H*- "@-'"00.-6(6.)-W.+"56*.L-+".-@:0-,".-8.)0-70)./$.<*".)*-

@"*- M):/**):"0"08- "0- D.)A"0=708- A)"08*L- ,#".$*- <."0.- Q($$.qd%- 3."- =.)- M0".A.78.-+?)=.- =".,-

E7@-3.",#".$-A.=.7*.0L-=:,,-@"*-lf->".=.)6($708.0-#)(-'.)".-8.:)A."*.*-+")=L-=.)-T@/:08-

+")=-=:00-?A.)-=".-J0E:6$-=.)-'.)".0-8.,*.7.)*-OE%3%[-j-'.)".0P%-3."@-Q."R.0-70=-T@,.*E.0-

.@#/".6$*-.,-,"56-,(8:)L-07)-@"*-A",-E7-i->".=.)6($708.0-#)(-'.)".-E7-:)A."*.0%-'(@"*-+")=-

,560.$$-<$:)L-=:,,-=".-:$$8.@."0.-D()A.)."*708,#6:,.-=:E7-8.07*E*-+.)=.0-@7,,L-=".-4.560"<-

=.)- M0".A.78.- 70=- =.,- Q."R.0,- AE+%- T@,.*E.0,- E7- .)$.)0.0%- N),*- +.00- =".-

3.+.8708,:A$H7/.- ,*"@@.0- <:00- =:,- W.+"56*- .)6]6*- 70=- =".- (A.0- 8.0:00*.- V.*6(="<-

,"00K($$-).:$",".)*-+.)=.0%-

;17-1+-+!5-1!13$%/34-+!01#2//-$%+3)!

!".-/($8.0=.-JA6:0=$708-E7@-N)$.)0.0-=.)-)"56*"8.0-M):/**.560"<-=.)-I".$?A708.0L-,#.E".$$-

"@- 1(56,#)708- "0<$%- V.*6(="<L- J7,/?6)708,<)"*.)".0L- *X#",56.0- U.6$.)0- ,(+".- =.)-

A.,56)".A.0.0- E7,H*E$"56.0- YA708.0L- ,"0=- "0- JA,#):56.- =.,- 1(56,#)708&4.:@,- @"*- !)%-

F(:00",- '":$",L- ;."*.)- =.,- M):/*&M(@#.*.0E&Z.0*.),- =.,- \$X@#":,*?*E#70<*,- "0- '*7**8:)*L-

.0*,*:0=.0- 70=- 6:A.0- :756- "0- :$$.0- :0=.).0- !",E"#$"0A$]5<.0- "6).- W?$*"8<."*%-

;"*.):*7)8)70=$:8.- =.,- W.+"56*6.A.0,- ",*- =".- D.)]//.0*$"56708- K(0- I:+".C:- e- \$*@:00,-

OBfllP-aM"0=.)-$.)0.0-M):/**):"0"08dL-I:+".C:-OBflgP-a;.",*708,).,.)K.-1:0*.$*):"0"08d-,(+".-

=".-K(0-3]**56.)-e-!.7*,56.)-&-\$X@#":,*?*E#70<*-3.)$"0-OBffhP-"0-I7,:@@.0:)A."*-@"*-=.@-

F0,*"*7*- /?)- J08.+:0=*.- 4):"0"08,+",,.0,56:/*- OFJ4P- 70=- =.@- 370=.,K.)A:0=- !.7*,56.)-

W.+"56*6.A.)-O3D!WP-.0*,*:0=.0.-J7,:)A."*708-E7@-W.+"56*6.A.0%-



j-

F0,8.,:@*-",*-.,-A."@-M):/**):"0"08-,.6)-+"56*"8L-=:,,-=".-J*6$.*.0-."0.0-/.,*.0-70=-,*:A"$.0-

'*:0=-"0-=.0-'5676.0-6:A.0%-U:$$,-=".-$."56*:*6$.*",56.0-4):"0"08,,5676.-=".,.0-J0,#)?56.0-

=.,- '5676+.)<,- A."@- W.+"56*6.A.0- 0"56*- 8.0?8.0L- <:00- E7@- 3.",#".$- :7/- <$:,,",56.-

1:$$.0,5676.-E7)?5<8.8)"//.0-+.)=.0%->")=-"@-$:08CH6)"8.0-4):"0"08,:7/A:7-@"*-E70.6@.0=-

6(6.0-W.+"56*.0-8.:)A."*.*-,"0=-W.+"56*6.A.),5676.-E7-.@#/.6$.0%-

<= 0+3->-'4-

I7@-N)$.)0.0-=.)- )"56*"8.0-3.+.8708,:7,/?6)708-.@#/".6$*-.,-,"56L-=".-M0".A.78.- "0-."0.-

*"./.- 1(5<.- :7,E7/?6).0L- 7@- =".- <(@#$.**.- 3.+.8708,:@#$"*7=.- :7,E707*E.0%- !".,- ,*.$$*-

/?)- K".$.- r78.0=$"56.- ,56(0- =:,- .),*.- G)(A$.@- =:)L- =:- ,".- :7/8)70=- K(0-

3.+.8708,."0,56)H0<708.0-0"56*-"0-=".-*"./.-1(5<.-<(@@.0%-!".-4"./.-=.)-M0".A.78.-+")=-

=.@0:56- :756- "@- 4):"0"08,K.)$:7/- K(0- J*6$.*.0- @"*- 3.+.8$"56<."*,."0,56)H0<708.0-

E70.6@.0L-+(@"*-=:,-M):/**):"0"08-:0-=".,.)-'*.$$.-8$."56E."*"8-."0-3.+.8$"56<."*,*):"0"08-",*-

OK8$%- I:+".C:- BflgL- '%- glP%- 1".)- ,($$*.- =:):7/- K.)E"56*.*- +.)=.0- =.0- J*6$.*.0- ."0.-

JA,:*E.)6]6708- E7- 8.A.0L- 7@-=".- 8.+?0,56*.- 3.+.8708,:@#$"*7=.- E7- .))."56.0- 70=- ,".-

$".A.)- @"*- K:)"".).0=.0- YA708.0- O,".6.- B%l%- A",- B%lf%P- $:08,:@- :0- =".- I".$A.+.8708-

6.):0E7/?6).0%-!:,-G)(A$.@-A."-JA,:*E.)6]6708.0- ",*L- =:,,-=".-!)75<#70<*K.)*."$708-=.,-

U7R.,-0.8:*"K-A.."0/$7,,*-+")=-70=-=".-W.+"56*,K.)*."$708-0"56*-@.6)-8$."56@HR"8-:7/-=.@-

8:0E.0- U7R- .)/($8*%- !:- =.)- U7R:7/,:*E- 70=- ,#.E".$$- =".- W.+"56*,K.)*."$708- C.=(56- ."0.-

E.0*):$.- Q($$.- A."@- N)$.)0.0- =.)- )"56*"8.0- M):/**.560"<.0- ,#".$*- +")=- =".- G)(A$.@:*"<- K(0-

JA,:*E.)6]6708.0- ,560.$$- =.7*$"56%- \A- 70=- "0- +".+."*- =".- *"./.- M0".A.78.- =:,- )"56*"8.-

4):"0"08,@"**.$-/?)-=".-D()A.)."*708-=.)-1(56,#)"08.)"00.0-70=-1(56,#)"08.)-+H6).0=-=.)-

,#.E".$$.0- D()A.)."*708,#.)"(=.- 70=- =.)- >.**<:@#/#.)"(=.- ",*L- ,($$- 6".)- 0"56*- =",<7*".)*-

+.)=.0%- !".- V."0708.0- ,"0=- 70*.),56".=$"56L- ."0- @]8$"56.)- >.8- "@- 1(56,#)708$:8.)-

A.,*.6*- =:)"0L- =".- 3.+.8708,:@#$"*7=.- =.)- M0".A.78.- "@- D.)$:7/- =.)-

4):"0"08,#.)"(=",".)708- =.@- J)A."*,+"0<.$- "@- 1(56,#)708:A,#)708- :0E7#:,,.0%- U?)- =.0-

4.560"<.)+.)A- ",*- =".- *"./.- M0".A.78.- :$$.)="08,- =".- .),*.- >:6$- 70=- ?A.)=".,- :756-

,56(0.0=.)- /?)- =.0- Q?5<.0L- =:- 6".)A."- ,56(0-@"*- 8.)"08,*.0- ;:,*.0- 8)(R.- M):/*E7+H56,.-

.)E".$*-+.)=.0- <]00.0%- N,- 8"A*- =)."- 70*.),56".=$"56.- J7,/?6)708.0- =.)- M0".A.78.L- =".- "@-

'"00.- ."0.)- K".$,."*"8.0- J7,A"$=708- :$$.- "@- 4.560"<.)+.)A- ."08.A:7*- +.)=.0- ,($$*.0%- !".-

<$:,,",56.- M0".A.78.- @"*- =.)- 1:0*.$,*:08.- "@- 9:5<.0- OK8$%- l%l%P- ",*- /?)- K".$.- J*6$.*.0-

,"56.)$"56-=".-."0/:56,*.-D:)":0*.L-7@-@"*-=.)-/).".0-M0".A.78.-E7-A.8"00.0%-F@-1"0A$"5<-:7/-

=:,-Q."R.0-OK8$%-g%l%P-70=-T@,.*E.0-OK8$%-g%B%P-+")=-C.=(56-,560.$$-<$:)L-=:,,-:756-=".-A."=.0-

:0=.).0- D:)":0*.0- =.)- M0".A.78.- N"0E78- "0- =:,- 4):"0"08- .)6:$*.0- @?,,.0%- '(- ",*- ."0.-

,:7A.).- M0".A.78.-@"*- =.)- 1:0*.$,*:08.- K()0.- (A.)6:$A- =.)- 3)7,*- :7/- =.0- !.$*:@7,<.$0-

OK8$%- l%B%P- ."0.- +"56*"8.- D():7,,.*E708- /?)- =:,- T@,.*E.0- 70=- =".- M0".A.78.- @"*- =.)-

1:0*.$,*:08.- "0- 1(566:$*.- OK8$%- l%g%P- ."0.- 8)70=$.8.0=.- YA708- /?)- =:,- Q."R.0%- J$$.- =)."-

J7,/?6)708.0- +.)=.0- 0:56,*.6.0=- :06:0=- K(0- 3"$=)."6.0L- J7,/?6)708,@.)<@:$.0- 70=-

*X#",56.0- U.6$.)0- A.,56)".A.0%- 3."- ."0"8.0- U.6$.)0- +")=- :7/- K.),56".=.0.-

YA708,K:)":*"(0.0-=.)-M0".A.78.- OK8$%- B%l%-A",-B%lf%PL- =".- ,#.E".$$- =".,.-U.6$.)- <())"8".).0L-

K.)+".,.0%-



i-

l%l% M0".A.78.-6"0*.0-

;"*+%#"6#&NG&M0".A.78.-6"0*.0-

J7,/?6)708,@.)<@:$.-M0".A.78.-6"0*.0[-O@(=%-0:56-'":$",-BflhL-'%-g/P-

! W:0E<])#.),#:00708L-;:086:0*.$-:7/-=.@-4):#.E@7,<.$%

! \A.)<])#.)-:7/).56*L-3$"5<-0:56-K()0.-O(A.0P-&s-.,-.@#/".6$*-,"56L-:0-=.)->:0=-@"*

4:#.-."0.-V:)<".)708-E7-,.*E.0L-=".-:0K",".)*-+.)=.0-<:00%-!".-(/*@:$,-"@-M):/*):7@

:08.A):56*.0- '#".8.$L- =".- =".- J*6$.*.0- 8.)0.- 07*E.0L- 7@- ,"56- :0E7,.6.0- 70=- E7

<(0*)($$".).0L-,"0=-"0-=".,.@-U:$$-0"56*-K(0-D()*."$L-=:-=.)-3$"5<-8.,.0<*-+")=%

! U7R#(,"*"(0[-'567$*.)A)."*L-U7R,#"*E.-E."8.0-$."56*-0:56-:7R.0%

! W.+"56*,K.)*."$708-:7/-=.@-8:0E.0-U7R%

! V]8$"56,*-<."0.-JA,:*E.)6]6708%

4X#",56.-U.6$.)[-

" J*6$.*-0"56*-*"./-8.078-"0-=.)-1(5<.-OM(()="0:*"(0,&L-3.+.8$"56<."*,#)(A$.@P%

# F"#6#&VGNG&10"#/#:.#&,0&+#%&F(,0.#

" J*6$.*-+."56*-@"*-=.@-W.,HR-0:56-6"0*.0-:7,%

# F"#6#&VGWG&10"#/#:.#&="(&1,$(#0&,*$&(,)("*#&8"*2#

# F"#6#&VGXG&10"#/#:.#&="(&F6%:.3;,%

" JA+H)*,A.+.8708-E7-,560.$$%

# ;:08,:@.-e-<(0*)($$".)*.-3.+.8708,:7,/?6)708-K.)=.7*$"56.0%

" !".-T@<.6)A.+.8708-+")=-=X0:@",56-OE7-,560.$$P-:7,8./?6)*%

# T0*.0-<7)E-+:)*.0%

" M."0.-M])#.),#:00708-a)70=.)-Q?5<.0d%

# F"#6#&VGVG&10"#/#:.#&="(&F(,/)%#:@

# F"#6#&VGYG&10"#/#:.#&="(&<,7#&,*$&(,)("*#&8"*2#



m-

l%B% M0".A.78.-K()0.-

;"*+%#"6#&VG-M0".A.78.-K()0.-

J7,/?6)708,@.)<@:$.-M0".A.78.-K()0.[-O@(=%-0:56-'":$",-BflhL-'%-i/P-

! W)"//[-'567$*.)A)."*L-1:0*.$-(A.)6:$A-=.)-3)7,*-:7/-=.0-!.$*:@7,<.$0-:7/$.8.0%

! N$$A(8.0-,"0=-:08.6(A.0-70=-E."8.0-$."56*-0:56-:7R.0%

! U7R#(,"*"(0[-'567$*.)A)."*L-U7R,#"*E.0-E."8.0-$."56*-0:56-:7R.0%

! \A.)<])#.)-A$."A*-+H6).0=-=.)-W.,:@*A.+.8708-:7/).56*%

! !.)-Q?5<.0-",*-8.,#:00*L-M(#/-70=->")A.$,H7$.-8.):=.%

! W:0E<])#.),#:00708L-U?R.-A$."A.0-/.,*-:@-3(=.0%

! JA+H)*,A.+.8708-$:08,:@-:7,/?6).0%

4X#",56.-U.6$.)[-

" 1:0*.$-$".8*-0"56*-:7/-'567$*.)0%

# !.0-J*6$.*.0-=".-!.$*:@7,<.$0-:$,-1:0*.$:7/$:8.-E."8.0%

# J)@.-.0*,#:00.0-O.K*$%-:756-3.+.8$"56<."*,=./"E"*P%

" N$$A(8.0-E."8.0-"0-=.)-*"./.0-1(5<.-0:56-70*.0%

# 4):"0.)-,*.6*-K()-=.@-J*6$.*.0-70=-6H$*-@"*-A."=.0-1H0=.0-=".-N$$A(8.0

(A.0%

" JA+H)*,A.+.8708-E7-,560.$$L-\A.)<])#.)-0."8*-,"56-E7-+."*-0:56-K()0.%

# ;:08,:@.-e-<(0*)($$".)*.-3.+.8708,:7,/?6)708-K.)=.7*$"56.0%

# F"#6#&VGOG&10"#/#:.#&U5%0#&="(&F(,/2B6%:0.

" M0".-/:$$.0-0:56-"00.0-."0-Ot&'*.$$708P%

# F"#6#&VGZG&10"#/#:.#&="(&F(,/&:0+&;,0+&:=&10"#

# F"#6#&VG[G&10"#/#:.#&="(&F6%:.3;,%&:0+&;,0+&:=&10"#&,:2&6,*/#0

\#+"@"0/Q**#0



k-

l%g% M0".A.78.-"0-1(566:$*.-OQ."R<0".A.78.P-

;"*+%#"6#&YG-Q."R<0".A.78.-

J7,/?6)708,@.)<@:$.-Q."R<0".A.78.[-O@(=%-0:56-'":$",-BflhL-'%-n/P-

! 1:0*.$-@"*-$."56*.@-W.+"56*-E7)-1(566:$*.-A)"08.0-O(=.)-07)-@"*-."0.@-'*:AP%

# ;#"&,**#0&]/:0.$U,%",("50#0&="(&+#%&8,0(#*&"0&85966,*(#&$7"#*(&#"0&.#@"#*(#%

F7,00:0.$,:2/,:&"=&P:=72&#"0#&@#0(%,*#&P5**#^

! W)"//A)."*.[-N"0.-J)@$H08.-u-'567$*.)A)."*.%

! U7R#(,"*"(0[-'567$*.)A)."*L-U7R,#"*E.0-E."8.0

$."56*-0:56-:7R.0%

! F,*-=".-*"./,*.-'*.$$708-=.)-M0".A.78.-.))."56*L

=:00-=7)56-."0.-3."0,*).5<708-0:56-(A.0

A.+.8.0q-!.)-\A.)<])#.)-A$."A*-=:A."-:7/).56*%

! !".-U?R.-A$."A.0-/.,*-:@-3(=.0L-=.)-Q?5<.0-",*

8.,#:00*%

! 3."-=.)-*"./,*.0-'*.$$708-A$."A.0-=".-J)@.

8.*).5<*-70=-=".-1:0*.$-6"0*.)-=.@-M(#/%

4X#",56.-U.6$.)[-

" JA+H)*,A.+.8708-E7-,560.$$%

# ;:08,:@.-e-<(0*)($$".)*.-3.+.8708,:7,/?6)708-K.)=.7*$"56.0%

" M0".-/:$$.0-0:56-"00.0-."0-Ot&'*.$$708P%

# F"#6#&VGZG&P#"T)0"#/#:.#&="(&F(,/&:0+&;,0+&:=&10"#

" J*6$.*-0"56*-*"./-8.078-"0-=.)-1(5<.-OM(()="0:*"(0,&L-3.+.8$"56<."*,#)(A$.@P%

# F"#6#&VGNG&10"#/#:.#&,0&+#%&F(,0.#

" J)@.-A.78.0-"0-=.)-*"./,*.0-'*.$$708-=.)-M0".A.78.%

# 97)-@"*-'*:A-:)A."*.0-70=-J)@,*).5<708-K.)=.7*$"56.0%

" 1:0*.$-A$."A*-"0-=.)-*"./,*.0-'*.$$708-=.)-M0".A.78.-0"56*-6"0*.)-=.@-M(#/%

# 97)-@"*-'*:A-:)A."*.0-O.K*$%-3.+.8$"56<."*,#)(A$.@P%

'//G&VG&Q."R8)"//A)."*.-



n-

" M])#.)8.+"56*-"0-=.)-*"./,*.0-'*.$$708-=.)-M0".A.78.-07)-:7/-=.)-I.6.0,#"*E.%

# F"#6#&VG_G&10"#/#:.#&,:2&6,*/#0&\#+"@"0/Q**#0

# F"#6#&VGN`G&10"#/#:.#&,:2&<abM3<%,"0#%

?= @#13#/3*+-+!5-1!0+3->-'4-

B%l% M0".A.78.-:0-=.)-'*:08.-

;"*+%#"6#&ZG-M0".A.78.-:0-=.)-'*:08.-

V"*-."0.)-/.,*.0-'*:08.-:$,-U?6)708,6"$/.-<]00.0-=".-J*6$.*.0-=".-M0".A.78.-<(0*)($$".)*-A",-

"0- =".- *"./.-1(5<.- :7,/?6).0%- '".- A.<(@@.0-."0-W./?6$- /?)- =.0-3.+.8708,:A$:7/%->."*.)-

<:00- =.)- 8:0E.- U7R- A.$:,*.*- +.)=.0L- (60.- =:,,- =".- J*6$.*.0- A."-

3.+.8$"56<."*,."0,56)H0<708.0-0:56-K()0.-(=.)-6"0*.0-7@<"##.0%-

B%B% M0".A.78.-@"*-'*:A<).7E-

;"*+%#"6#&WG-M0".A.78.-@"*-'*:A<).7E-

!:,- '*:A<).7E- K.)=.7*$"56*- =.0- J*6$.*.0L- =:,,- ,".- ."0.- 8.):=.- 70=- :7/).56*.-

\A.)<])#.)#(,"*"(0- A.0]*"8.0%- !".,.- YA708- ",*- 6"$/)."56L- /:$$,- =".- J*6$.*.0- A."- =.)- /).".0-

3.+.8708,:7,/?6)708-."0.0-a)70=.0-Q?5<.0d-@:56.0%-



lf-

B%g% M0".A.78.-6"0*.0-@"*-'*:A-70=-4:#.-:$,-*:<*"$.-1"$/.-

;"*+%#"6#&O%-M0".A.78.-@"*-4:#.-:$,-*:<*"$.-1"$/.-------- !2!!!!,:7A.).-G(,"*"(0--------4:#.-/H08*-:0-E7-,#:00.0-- --a)70=.)-Q?5<.0d-

N"0- <7)E.,- '*?5<- 4:#.- Oj- A",- lf5@P- +")=- ,."*$"56- OqP- 0.A.0- =.0- !()0/()*,H*E.0- =.)-

;.0=.0+")A.$,H7$.-:7/-."0.0-=.)-8)(R.0-Q?5<.0,*).5<.)-8.<$.A*%-3."@-J7/A)"08.0-=.,-4:#.,-

,*.6*- =.)- J*6$.*- "0- ."0.)- :7/).56*.0- G(,"*"(0%- '(A:$=- =.)- J*6$.*- A."- =.)- M0".A.78.- O.8:$-

+.$56.-J7,/?6)708- &-K8$%-l%l%-A",-l%g%P-=".-\A.)<])#.),#:00708-:7/$],*-70=-."0.0-a)70=.0-

Q?5<.0d-@:56*-+")=- .)- ,(/()*-@.)<.0L- =:,,- =:,- 4:#.- :7/- =.@-Q?5<.0- ,#:00*%- !.)- J*6$.*-

<:00- 070- =:):7/- ).:8".).0- 70=- =".- \A.)<])#.),#:00708- +".=.)- :7/A:7.0L- /:$$,- .,- 0"56*-

8.$"08*L-",*-.)-C.*E*-:0-=.@-G70<*-:08.$:08*L-=.)-,."0.@-:<*7.$$.0-M]00.0,,*:0=-.0*,#)"56*%-

!:- ,"56- =".- J*6$.*.0- A."- =".,.)- YA708,K:)":*"(0- ,.6)- ,*:)<- :7/- "6)- M])#.)8./?6$-

<(0E.0*)".).0- @?,,.0L- A".*.*- .,- ,"56- :0L- @"*- +.0"8- W.+"56*- AE+%- 07)- @"*- =.)- '*:08.- E7-

:)A."*.0L-A",-=".-.0*,#).56.0=.-G(,"*"(0-8./70=.0-70=-K.)"00.)$"56*-+7)=.%-

B%h% Q."R<0".A.78.-@"*-'*:A-70=-3:0=-7@-M0".-

;"*+%#"6#&XG-Q."R<0".A.78.-@"*-'*:A-70=-3:0=-7@-M0".-

!:,-3:0=-7@-=".-M0".-K.)6"0=.)*-."0-0:56- "00.0-/:$$.0-=.)-M0".- Ot&'*.$$708PL-=:-=.)-J*6$.*-

A.+7,,*-@"*-=.0-M0".0-0:56-:7R.0-8.8.0-=:,-3:0=-:)A."*.0-@7,,%-N,-,($$*.-=:):7/-8.:56*.*-



ll-

+.)=.0L-=:,,-=:,-3:0=-,(-+."*-",*L-=:,,-."0.-'567$*.)A)."*.-G(,"*"(0-=.)-U?R.-8.+H6)$.",*.*-

+.)=.0-<:00-70=-=".-3.$:,*708-A."@-JA,.0<.0-:7/-=.)-8:0E.0-U7R,(6$.-K.)*."$*- ",*%- F0-=.)-

:A8.A"$=.*.0- D:)":0*.- =.)- Q."R<0".A.78.- @"*- '*:A- +")=- E7,H*E$"56- :0- =.)- J7/)"56*708-

8.:)A."*.*-v-.,-,"0=-:$$.)="08,-:$$.-J7,/?6)708.0-=.)-M0".A.78.-=.0<A:)%-

B%j% M0".A.78.-6"0*.0-@"*-M:,*.0-:$,-*:<*"$.-1"$/.-

;"*+%#"6#&[G-M0".A.78.-6"0*.0-@"*-M:,*.0-:$,-*:<*"$.-1"$/.-

>."56*-=.)-J*6$.*-@"*-=.@-W.,HR-:7,-(=.)-+."R-0"56*-,(-).56*L-+".-.)-=:,-W.,HR-:A,.0<.0-

,($$L- <:00- =.)- M:,*.0- :$,- *:<*"$.- JA,"*E6"$/.- 8.07*E*- +.)=.0%- I7,H*E$"56- <:00- C.- 0:56-

M:,*.06]6.-=".-4"./.-=.)-M0".A.78.-K()8.8.A.0-AE+%-C.-0:56-I".$,*.$$708-:08.#:,,*-+.)=.0%-

1".)- ",*- E7- A.:56*.0L- =:,,- +".- (A.0- A.,56)".A.0- ."0.- *"./.- M0".A.78.- E7@- N)$.)0.0- =.)-

)"56*"8.0- 4.560"<- =".- I".$,*.$$708- ",*%- M:00- =.)- J*6$.*- =".- M0".A.78.- /)."- 70=- (60.-

M:,*.06"$/.-:7,/?6).0-",*-=".,-"@@.)-E7-A.K()E78.0%-

B%i% M0".A.78.-K()0.-@"*-'*:A/?6)708-

;"*+%#"6#&_G-M0".A.78.-K()0.-@"*-'*:A/?6)708-

V"*- 1"$/.- =.)- '*:A/?6)708- <:00- =".- M0".A.78.- )76"8- 70=- 8.):=.- :7,8./?6)*- +.)=.0%-

J7,+."56A.+.8708.0- "@- \A.)<])#.)- 0:56- K()0.- (=.)- 6"0*.0- +.)=.0- K(@- J*6$.*.0-

A.@.)<*-70=-<]00.0-,(/()*-<())"8".)*-+.)=.0%-



lB-

B%m% M0".A.78.-@"*-'6)78&3:)-

;"*+%#"6#&N`G-M0".A.78.-@"*-'6)78&3:)-

!".- '6)78&3:)L- :756- 1._&3:)- 70=- 4):#&3:)- 8.0:00*L- A".*.*- ."0.- +."*.).- 6.)K()):8.0=.-

V]8$"56<."*-=".-M0".A.78.-."0E7/?6).0%-!".-J*6$.*.0-@?,,.0-,"56-0"56*-:7/-=".-J)@.-70=-=".-

1:0*.$,*:08.- <(0E.0*)".).0L- +(=7)56- C.- 0:56- W.+"56*- 8$."56E."*"8- =.)- Q?5<.0- 70=-

'567$*.)A.)."56-.0*$:,*.*-+")=%-!7)56-=".-K()8.8.A.0.-,*:)).-U()@-=.)-'6)78&3:)-A$."A*-=.@-

J*6$.*.0- 0"56*,- :0=.).,- ?A)"8L- :$,- ,:7A.)- 0:56- 70*.0- "0- =".- 1(5<.- :AE7,"*E.0%- !".-

J7,/?6)708,@.)<@:$.- ,*"@@.0-@"*- =.0.0- =.)- M0".A.78.- 6"0*.0- 70=- K()0.- ?A.)."0- OK8$%-

l%l%-e-l%B%P%-I7-A.:56*.0-",*-6".)A."L-=:,,-=".-'6)78&3:)-."0-N"8.08.+"56*-K(0-5:%-Bg-<8-6:*L-
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Exkurs: Gleichgewichtstraining und Kraft 

Laut verschiedener Studien (Gruber und Gollhofer 2004; Gruber et al. 2007; 

Granacher et al. 2006; Bruhn et al. 2006; Taube et al. 2007) kann 

Gleichgewichtstraining (auch sensomotorisches, neuromuskuläres oder 

propriozeptives Training genannt) die Reaktivkraft steigern und sich sogar positiv auf 

die Sprungfähigkeit auswirken. So weisen gleichgewichtstrainierte Personen „eine 

erhöhte kortikale Erregbarkeit in willkürlichen Schnellkraftübungen auf“ (Taube 2012, 

S. 7). Eine bessere Ansteuerung der Muskulatur nach Gleichgewichtstraining könnte

die Ursache für die verbesserte Explosivkraft sein (vgl. ebd.). Taube (ebd.) fasst

zusammen: „Es wurde spekuliert, dass die während des Gleichgewichtstrainings

angesprochenen synaptischen Nervenbahnen zur fußgelenksumgreifenden

Muskulatur im Training gestärkt werden und diese Trainingsanpassung anschließend

auch in willkürlichen Kontraktionen ausgenutzt werden kann.“ Ein weiterer positiver

Effekt von Gleichgewichtstraining zeigt sich in der reduzierten Häufigkeit von

Sprunggelenks- und Knieverletzungen, welche auf eine „generell optimierte

Bewegungsausführung“ (ebd.) zurückzuführen ist.
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