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Vous n’êtes pas un petit homme.  Arrêtez de manger et de vous entraîner comme si vous en étiez un.Bien avant d’être chercheuse en nutrition et en physiologie de l’effort, j’étais uneathlète. Je faisais de la course à pied. Je faisais des courses cyclistes. Je faisais destriathlons, dont les championnats du monde d’Ironman à Kona à Hawaii, et lesXTerra Maui à Hawaii. J’aurais bien aimé savoir à l’époque tout ce que jesaismaintenant.À l’époque je m’entraînais et je mangeais comme un homme, parce que c’étaitce que tout le monde faisait. Bien évidemment je mangeais moins de caloriesparce que j’étais plus petite. Mais je suivais les mêmes progressions dans les plansd’entraînement, je mangeais les mêmes barres, les mêmes gels, et je couraiscomme un homme. Et j’en ai souffert. Pendant certaines courses je me sentaissuper bien. Mais dans d’autres, notamment celles qui avaient lieu environ unesemaine avant le début de mes règles, je me sentais horriblement mal. Je n’arrivaispas à gérer lachaleur(mêmesijem’y préparais).J’étaisdéshydratée,j’avais desproblèmesdigestifs.Étant scientifique par nature, j’ai commencé à prendre des notes de toutesmes courses dans le but de trouver des tendances et de comprendre ce qui pouvaitêtre à l’origine de mes performances inégales. Mon soupçon initial était qu’il y





INTRODUCTION14avaitquelquechosequi nemarchaitpasdansmon entraînement, quejenem’af-fûtais pas assez bien pendant les semaines avant les courses ou que je n’avais pas le bon niveau avant d’aller aux différentes courses.Cela ne m’était jamais venu à l’esprit qu’il s’agissait en fait de ma physiologiequi travaillait contre moi. Ou plus précisément, que je ne travaillais pas suffisam-ment bien avec ma physiologie. Le moment où tout a changé fut quand je suisarrivée sous la tente des secouristes à l’Ironman de Kona en hyponatrémie (plusassez de sodium dans le sang). Je me rappelle très bien rouler vers Hawaï, aumilieu du parcours à vélo de 180km, avec un vent tellement fort que j’ai vu unefemme de ma corpulence être emportée par le vent et projetée sur le bas-côté.Oui, j’avais peur et je n’étais probablement pas 100% bien alimentée, mais j’airemarquésurle parcours duretourque jecommençaisà avoir mal àla têteetàme sentir gonflée. Je savais qu’il s’agissait des premiers signes de l’hyponatrémie,donc j’ai pris quelques carreaux de YDROVIT (une combinaison de glucose etd’électrolytes)etlesaimangésimmédiatement. Enquelquesminutesj’ai eubesoin d’uriner comme un cheval. J’ai ensuite passé le reste de la course à medemander si l’une de mes coéquipières néo-zélandaises vivait la même chose, etpourquoi, Ce qui était incroyablement intéressant était que toutes celles quiétaient dans la phase où les hormones sont élevées (les quelques jours avant lesrègles)étaientà la limitedel’hyponatrémie,deuxontmêmefiniaveclessecou-ristes avec des niveaux de sodium trop bas et sous perfusion. Mes amies quiétaient dans la phase où les hormones sont basses (du 1erau14ejour du cycle mens-truel, qui commence le premier jour des règles) avaient fait des super courses etn’avaienteuaucunproblèmeaveclesfluidesoulachaleur,mêmesinousavionstoutes suivi le même protocole d’acclimatation à la chaleur! Cela m’a conduit àchanger le sujet de ma thèse de l’altitude et de la chaleur pour travailler sur lacompréhension de pourquoi nous qui étions dans la phase où les hormones sontélevées avions eu de tels problèmes.C’est à ce moment-là que j’ai décidé de devenir un pirate biologique pourles femmes. Je vivais déjà en Nouvelle-Zélande pour mon PhD en physiologiede l’effort et nutrition à l’université d’Otago où j’avais accès à un labo, des sys-tèmes d’analyse dernier cri et beaucoup d’amis sportifs, de coéquipiers et decollègues. Avec un accès complet à une chambre climatique, à des systèmesd’étude de la température interne, d’analyses sanguines pour des chosescomme l’hémoglobine, les hématocrites, l’équilibre des fluides et d’autres





INTRODUCTION15hormones, unréfractomètre pour l’analyse d’urine et des directeurs de thèseet de laboratoire qui m’encourageaient pleinement (et qui étaient hyper intel-ligents!), j’ai commencé à faire de la recherche sur comment les hormonesinfluencentlathermorégulation,l’utilisationdesmacronutriments,l’hydra-tation, la performance et la récupération. Et juste là sous mes yeux, il devenaitévident que les différences de sexe allaient bien au-delà des queues de chevalet des brassières.J’ai alors rapidement trouvé ce qui est devenu mon mantra aujourd’hui:Women are not small men, les femmes ne sont pas des petits hommes. Cela peutvous sembler incroyablement évident, mais pendant des années, les fabricants de nutrition sportive nous ont traitées comme cela. Ils ont préparé des produits quiavaientsimplementmoinsdecaloriesetlesontmisdansdesemballagesmignons,en ajoutant éventuellement un petit peu de calcium ou de protéines de soja, pourpouvoir mettre une étiquette «spécial femme». Pendant de nombreuses années,les femmes ont reçu l’équivalent nutritionnel de «plus petit et plus rose». Cela aentraîné un préjudice incroyable, et il est temps de reconnaître, traiter, entraîneret alimenter les femmes comme les différentes créatures physiologiques quenoussommes.LepouvoirdeshormonesLeshormonessontlesmessagersdenotrecorps,ellesvoyagentdansnosveinespour livrer les ordres donnés par vos organes et votre cerveau (et vice versa) pour faire à peu près tout ce que vous faites. Les hormones disent à votre corps quandmanger, dormir, et même à quel moment grandir. Elles nous donnent notre appé-tit et notre libido. Elles nous aident à avoir des bébés. Elles nous rendent heu-reuses, tristes ou amoureuses. Chez les hommes, ces hormones sont relativementstables d’un jour à l’autre (bien qu’elles changent au cours de la vie). Chez lesfemmes, en revanche, c’est une autre histoire. Et cette histoire se raconte autour ducyclemenstruel.Le cycle menstruel n’a pas seulement un impact profond sur la fertilité et les humeurs (ou les envies de manger du chocolat), il peut aussi avoir une influencesignificative sur votre entraînement et votre performance. Pourtant, il existe trèspeu de coachs et d’entraîneurs qui le prennent en considération avec leurs athlètes, même ceux qui font partie des sphères de compétition au niveau élite !





INTRODUCTION16La preuve en est que la détentrice du record du monde de marathon PaulaRadcliffe a récemment fait les unes autour du monde lorsqu’elle a osé parler de ses règles et de ses performances. Rappelant à l’ordre les coachs et les médecins dusport qui font des interventions qui aggravent les choses, la légendaire coureuse àpied a déclaré «Ce sont des hommes et ils ne comprennent tout simplement pas.»Radcliffeserappelleunmomentde2013 lorsquelesmédecinsdelaBritishAthleticsont donné à sa coéquipière Jessica Judd de la norethistérone (de la progestérone desynthèse, une hormone féminine produite dans les ovaires et les glandes adréna-lines qui aide le corps à se préparer à la fécondation et à la grossesse et qui régule lecycle menstruel) pour retarder ses règles lors du Championnat du Monde de 2013. Judd a perdu. Radcliffe, à qui on avait donné de la progestérone de synthèse dans lepassé et qui avait trouvé que cela empirait les choses n’a pas été surprise. Radcliffeavait d’ailleurs battu le record du monde lors du marathon de Chicago en 2002 touten ayant des crampes menstruelles. Elle veut que le public sache parce que tout lemonde trouve encore que c’est tellement surprenant.Entre nous, je ne suis pas surprise. Ce qui est surprenant, et plutôt choquant,c’est que nous sommes en 2016 et que tant de personnes qui devraient savoir sontencore en train de tâtonner dans le noir à propos d’un phénomène qui est simple etquiarriveaveclarégularitéd’unehorlogepourlamoitiédelapopulation.Voustrouverez une discussion détaillée sur comment le cycle menstruel influence laperformance au Chapitre2, mais pour le résumer, les femmes ont deux phases hor-monales chaque mois: une phase haute et une phase basse. Pendant la phase basse,nous sommes physiologiquement similaires aux hommes en termes de métabo-lisme des glucides et de récupération. Cependant, lorsque nos hormones augmen-tent pendant l’autre moitié du mois, c’est une autre histoire.L’élévation des œstrogènes nous fait économiser le glycogène (les glucides et glucose stockés dans notre corps et qu’il utilise comme carburant notammentpour les hautes intensités) et elle nous fait augmenter la quantité de lipides(graisses) que l’on utilise comme carburant. L’élévation de la progestéroneretarde notre sudation et augmente notre température interne, elle amplifie nospertes de sodium et augmente la dégradation des fibres musculaires (tout en limi-tant notre capacité à synthétiser du muscle parce que l’on ne peut pas non plusaccéder aux briques élémentaires des protéines, les acides aminés). Le doublecoup de l’élévation des œstrogènes et de la progestérone après l’ovulation jusqu’à vos règles entraîne des changements sur la façon dont les fluides sont gérés par





INTRODUCTION17vos cellules (vous êtes ballonnée), une diminution du volume de plasma sanguinetvousprédisposeàunefatiguedusystèmenerveuxcentral,cequifaitquel’effortphysique vous paraît plus difficile que d’ordinaire.Et tout ça devient vraiment pénible lorsque cela fait des mois que vous vousentraînez, voire des années, et que votre course principale arrive juste avant vosrègles, lorsque vos hormones sont au plus haut. C’est pour cela que je rappelle àmes athlètes qu’il ne s’agit pas de leur niveau de forme, que c’est leur physiologie.Pourréussir,vousdeveztravailleravecvotrephysiologienaturelle,pascontreelle.Physiologie de la femme en actionLes règles ne constituent que la partie immergée de l’iceberg des différences phy-siologiques entre les athlètes masculins et féminines, et il est temps que lesfemmes le comprennent. Cet ouvrage veut donner le pouvoir aux femmes en leur apportant des connaissances sur l’entraînement et la nutrition dont elles ontbesoin pour faire de la compétition comme les hommes.Nous commencerons par regarder avec attention notre physiologie féminine en action: comment nous, les femmes, sommes construites pour être naturelle-ment endurantes, là où sont nos muscles et notre puissance, comment nous suonsdifféremment des hommes, et tous les autres aspects qui font que notre physio-logie est unique. Comme notre physiologie change avec le temps, vous trouverez aussi des chapitres entiers consacrés au cycle menstruel, à la grossesse et à laménopause (dont personne ne parle !).De là, nous vous donnerons les conseils d’experts dont vous avez besoin pour construire des fondations hyper solides. C’est ce que j’appelle être en formepourêtre en forme, la phase où vous entraînez votre corps à s’adapter de façonoptimale à l’effort physique. Cela inclut de déterminer et d’atteindre votre poidspourlesmeilleuresperformances(quipourraitoupas êtrelechiffrequevousrêvez de voir sur la balance), comment faire du muscle maigre là où vous en avezbesoin, développer des os forts et améliorer votre puissance et votre endurance.Oh, vous pouvez aussi dire au revoir à des sautes d’humeur et à des pulsionsde chocolat incontrôlables. Si en tant que femmes vous pensez (ce que l’on vous a répété pendant des années) que tout est dans la tête, eh bien c’est en fait dansvotre intestin, ou plutôt dans ce qui est absent de votre intestin. Dans nos vies qui défilent à toute vitesse, nous sommes souvent trop fatiguées, trop stressées,





INTRODUCTION18sous-nourries(bien que suralimentées), etavec des immunitéscompromises.Cemélange va bien au-delà de l’envie de dormir au travail et va jusqu’à l’interrup-tiondenotresymbioseavecnotreflorebactérienne.Qu’est-cequecelaàavoiravec nos sautes d’humeur et nos pulsions sucrées ? Tout, en fait.Vous apprendrez tout sur ces colonies bactériennes essentielles qui peuplent vos intestins au Chapitre8, mais pour vous donner un aperçu: les intestinshumains contiennent plus de 100 trillions de microbes (10fois plus que n’importequelle autrecelluledenotrecorps). Ces énormesarméesmanipulentnoscompor-tements alimentaires et nos humeurs pour leur propre survie, souvent au détri-ment de notre état de santé général. Mais grande nouvelle: vous n’avez pas à resterà la merci de votre microbiome. Vous apprendrez à gérer votre flore digestive,vos humeurs et vos pulsions, et à améliorer votre état de santé général.Enfin, nous mettrons tout cela en cohérence au sein d’un plan pour votremeilleure performance. Les femmes ont d’une part besoin de s’alimenter diffé-remment avant et pendant l’effort, elles ont aussi des besoins de récupérationuniques. Notre fenêtre de récupération est bien plus courte que celle des hommes,il est beaucoup plus difficile pour nous de conserver nos muscles si précieux,etnous sommes susceptibles d’avoir plus rapidement des problèmes dans lachaleur. Pire, certains des produits qui nous sont vendus comme pouvant rééqui-librer les désavantages de notre physiologie (eh oui, je parle des protéines de soja) font en fait empirer les choses !La dernière partie de ce livre vous donnera les connaissances dont vous avez besoin pour pirater votre physiologie féminine personnelle, décoder ce dont vousavez besoin et mettre en place des actions pour que vous soyez au mieux de votre santé, de votre forme et de votre puissance. Voilà quelque chose qui vous ferarugir de plaisir !
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Touslesélémentsphysiologiques qui vous font être « comme une fille »Tulancesla balle«comme une fille».L’insulte «comme unefille» est si répandue,c’est une telle lame de fond dans notre culture qu’elle a été utilisée par unemarquede produits d’hygiène féminine comme slogan de campagne publicitaire (#LikeAGirl), transformant cette insulte en un compliment inspirant.Bon,jen’aipasl’habituded’yallerparquatrechemins,aussijevouslediraisans détour. Oui, si l’on compare les performances physiques, objectivement lesfemmes ont des désavantages. Nous avons aussi de sacrés avantages, sauf quevous n’en entendez jamais parler. Il est temps de présenter ici une vision exhaustive de ce qu’est votre physiologie féminine en action.Poudre aux yeux et corps en sucre : de quoi l’onestréellementfaitesSans surprises, les femmes ont tendance à être plus petites et plus légères queleshommes, avec plus de masse grasse (bonjour les seins, les hanches et tout ce






CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE24quiconcernela reproduction!).Mais en creusantun peu, les comparaisonsdeviennent plus intéressantes et révèlent autre chose.Commençons par parler de la masse corporelle et de sa distribution. Lamasseest la matière dont nous sommes constituées, pour laquelle on parleplussouvent de poids –le chiffre que l’on voit sur la balance. Ce n’est pas tout à faitexact. D’abord parce que techniquement le poids est déterminé par l’attractiongravitationnelle, donc vous pèserez moins sur la Lune et beaucoup plus surJupiter, mais je pinaille. Ce qui est plus important c’est que le chiffre que vousvoyez sur la balance –votre poids– varie énormément selon la quantité de fluides que vous avez absorbés, ce que vous avez mangé dans la journée, le sel que vousavez ingéré etdela quantité de glycogène qui est stockée dans vos muscles (pour 1gramme deglycogène vous stockez 3grammes d’eau; plus vous êtes entraînée,plus votrecorps devient efficace pour stocker du glycogène et ainsi, avant unegrosse course, vous pouvez prendre 1 à 2kilos que vous allez brûler pendantl’événement, mais vous n’avez ni pris ni perdu de gras). La masse corporelle, àl’inverse, est ce dont votre corps est constitué –les os, muscles, le gras et lesorganes– et qui est plus difficile à faire varier car cela demande de gagner ou deperdre certains types de tissus.Nous parlerons des os au Chapitre9, parce qu’un squelette fort est essentielpour une vie épanouie, et les os des femmes sont sensibles à la pertede densitéminérale. Pour le moment, concentronsnous sur les muscles et le gras.Vous serez sans doute surprises d’apprendre ce que les chercheurs trouventlorsqu’ils utilisent des aiguilles de biopsie pour étudier une partie de muscle(leplussouventil s’agitdel’épaule, dubicepsouduquadriceps)d’hommesetdefemmes. Ils ne voient pas vraiment de différence. Les hommes et les femmesont leplus souvent la même proportion de fibres musculaires de typeI (aérobiques) et type II (anaérobiques). Ce qui diffère est que les fibres les plus grandes chez lesfemmes ont tendance à être des fibres d’endurance de type I, tandis quechez les hommes ce sont les fibres de type II qui sont les plus grandes.Comme les fibres de type II sont celles qui permettent de soulever deshaltères ou de pousser sur le côté de la route des voitures accidentées, il n’est pas surprenant que si l’on compare la force pure des hommes et des femmes, cellesci soient derrière dans le classement. Les études montrent que les femmes ont 52 % de la force d’unhomme dans le haut du corps, et 66% de la force d’un homme dansle bas du corps. Pour des femmes musclées, la différence diminue légèrement.





GUERREDESSEXES25Enregardant la force pure par rapport à la masse maigre, la force d’une femmeentraînée arrive à70% de celle d’un homme dans les bras et 80% dans les jambes.Toujours un peu moins fortes, mais déjà plus proches.Les femmes tiennent tête aux hommes au rayon des legpress, parce quenousavons tendance à avoir la plupart de nos muscles maigres sous la taille.C’estaussi la raison pour laquelle les vélos spécifiques femmes ont une géométriequi permet de placer notre centre de gravité audessus du boîtier de pédalier(làoù les manivelles des pédales sont attachées). Notre puissance vient de noshanchesetdenosjambes.Et puis il y a le gras, qui reste un mot banni pour la plupart des athlètesaveclesquellesjetravaille,mêmesivousnepouvezpasvousentraîner, ni fairedecompétitions ou vivre sans lui. La plupart d’entre nous voient dans le graslacouche que l’on a sous la peau (souvent à des endroits où l’on n’a pas enviede levoir). Ça c’est notre stock de gras, les réserves d’énergie que nous accumulons. Cegras agit aussi comme une couche de protection qui produit deshormones clefs comme l’adiponectine permettant de réguler l’insuline (l’hormone qui permet au corps d’utiliser et de stocker le sucre présent dans lesang). On a besoin d’avoir un peu de gras stocké pour performer à notre meilleur niveau, mais pas en quantité trop abondante. La plupart du gras que vousnevoyezpasdanslemiroirestlamassegrasseessentiellequiestprésentedans vos nerfs, votre moelle épinière et vos organes. Cette masse grasseessentielle est d’environ 4% chez les hommes et 12% chez les femmes (parceque nous sommes faites pour la reproduction!). Les seins sont en grande partie des tissus gras.La quantité de masse grasse d’un homme ou d’une femme dépend fortement du style de vie, mais on ne peut pas passer sous silence le fait qu’il existe des corps de types très différents. Certaines personnes par exemple sont des endomorphes:elles ont tendance à être plus grandes et à avoir plus de masse grasse. De l’autrecôté du spectre, il y a les ectomorphes qui sont naturellement minces. Et puisentre les deux on trouve les mésomorphes, qui ont tendance à être minces et musclées. Et vous pourriez aussi être un mélange des deux: par exemple, une mésomorphe avec une tendance endomorphe. À quel point vous êtes active etle typed’activité que vous faites va influencer la dominance d’un morphotype ou d’unautre. Vos activités physiques impactent directement votre quantité de massegrasse ainsi que sa distribution dans votre corps.





CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE26Nous approfondirons la question de la composition corporelle au Chapitre5,mais d’une façon générale une femme en bonne santé aura entre 12% et 30% demasse grasse, pour 5 % à 25 % pour un homme en bonne santé.Dans le domaine du sport, on vante d’ordinaire le muscle et on évite le gras.Selon moienrevanche,cedontvousêtesfaitesest important,etcequiestencoreplus important c’est comment ce dont vous êtes faites influence ce quevous faites et/ou voulez faire. Prenez l’exemple de deux cyclistes. Un hommeaura des pectoraux et des biceps plus gros, mais ces muscles très lourds du hautdu corps vont le ralentir lorsqu’il sera sur une pente à 10%. Une femme qui portemoins de masse au niveau du buste mais qui restera aussi puissante dans seshanches et ses jambes aura plus de facilité à passer cette bosse.De la même manière, les femmes dominent souvent en natation en eauxlibres. Selon l’association Open Water Source, les nageuses ont souvent de meilleuresperformancesquelesnageurs,notammentlorsquelesdistancessontallongées. Le fait est que le temps moyen des femmes pour traverser la CatalinaChanel –une nage de 32km entre la Californie du Sud et l’île de Catalina– est de7minutes plus rapide que le temps moyen des hommes. Et les femmes détiennent le record dansles deux directions, à l’aller comme au retour. (En1976, Penny Deana établi le record depuis le continent vers l’île en 7:15:55, et Karen Burton a établi lerecord de l’île de Catalina vers le continent en 7:37:31 en 1994.)Etn’oublionspasqu’en 2013 Diana Nyad est devenue la premièrepersonneànager les 178,41km entre Cuba et la Floride en un temps vertigineux de52heures et 54minutes. La masse grasse étant moins dense que le muscle, toutrembourrage supplémentaire devient un réel avantage en eaux libres.La course des femmes : notre capacité pour le cardio et l’enduranceQue vous soyez adepte de courir des marathons, faire des cyclosportives,destriathlons, ou que vous fassiez du sport uniquement pour rester en forme etêtre en bonne santé, l’entraînement fonctionne à l’identique pour les deux sexes. Plus vous vous entraînez longtemps et difficilement, plus vous serez en forme.Votre corps pourra alors livrer et utiliser plus d’oxygène (ce quel’on appellevotreVO2max), vous pourrez aller plus vite avant que vos muscles ne brûlent (c’est votre seuil lactate), vous deviendrez plus forte et plus mince (en créant du muscle et en brûlant du gras), et votre performance s’améliorera.
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GUERREDESSEXES27Et pourtant, en mettant de côté cet exemple de la nage en eaux libres, à masseégale, les hommes vont le plus souvent être plus rapides que nous en course à pied,en marche et en cyclisme. Les records mondiaux tenus par les femmes,du 800 mètres au marathon, sont environ 11 % plus lents que ceux des hommes.Pourquoi? Eh bien pour la même raison qu’une Prius aurait besoin d’êtresacrément rusée s’il lui fallait faire la course avec une Mustang –nous avons unmoteur plus petit. En tant que femme, vous avez un cœur plus petit, un volumecardiaque plus faible, des poumons plus petits (avec une capacité pulmonaire entre25% et 30% plus petite que celle des hommes), une pression diastolique plus faible(la pression dans les artères lorsque le cœur est au repos entre les battements et lesventricules qui se remplissent de sang), ce qui nous prédispose à avoir un poulsmaximum plus bas etdes problèmes plusimportants de déshydratation danslachaleur. Cela signifie aussi que nous pompons moins de sang oxygéné lors dechaque battement –débit cardiaque environ 30% plus faible que chez les hommes.Moins de sang oxygéné signifie que nous avons besoin de respirer plus souvent, et donc que nos muscles respiratoires –comme le diaphragme et les musclesintercostaux entre les côtes– ont besoin de travailler plus et d’utiliser plus d’énergie.Commelesautresmusclesstriéssquelettiques,lesmusclesrespiratoiresqui se contractent ont besoin d’un flux sanguin suffisant pour répondre à la demandeen oxygène. Si le coût en oxygènede la respiration est plus important, il est fortprobable que lors d’un effort maximal vous allez envoyer plus de sang verslesmuscles respiratoires. Lorsque vous accélérez et commencez à respirer plusdifficilement, il peut devenir plus difficile de faire la course contre les hommesparce que vous avez moins de sang dirigé vers vos jambes.LES HORMONES EN UN CLIN D’ŒILLeshormonesjouentunrôleimmensedanschaquefonctionphysiologiquedelavie.Vous le voyez très clairement dans le domaine du sport. Voici ci-dessous les impactsmajeursdes hormonessexuellesmasculinesetféminines.La testostérone (principale hormone masculine) permet :• la formation des os et leur solidité ;• lasynthèsedesprotéines(processusbiologiquedeconstructiondesmuscles),donnedesmusclesplusgrands;•lasécrétiond’érythropoïétine(EPO),l’augmentationdelaproductiondeglobulesrouges.
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CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE28Latestostéronevaaussidonneruncoupde pouceauxhommespuisquel’hormone sexuelle mâle augmente la production de globules rouges, qui captent et transportent l’oxygène vers les muscles qui sont en train de travailler.Enmoyenne, les hommes ont 6% de globules rouges de plus et une concentrationen hémoglobine (la molécule des globules rouges qui transporte l’oxygène) 10%à 15 % plus élevée que les femmes.La combinaison d’un cœur et de poumons plus petits avec une capacité àtransporter l’oxygène plus faible signifie que nous avons une VO2max(laquantitémaximale d’oxygène que le corps peut utiliser pour faire de l’énergie) plus faibleque les hommes d’environ 15% à 25% (en moyenne), comme le montre le graphique cidessous. Donc si deux athlètes sont en train de fournir la même quantité de travail, la femme aura un rythmecardiaque plus élevéet aura besoin deplus d’oxygène pour réaliser cet effort.Utilisation maximale d’oxygène :  femmes VS. hommesEn raison denos hormones, nousutilisonsl’énergiedifféremmentlors d’exercicesaérobiques. Nous approfondirons bien plus en détail ce sujet dans leschapitres suivants, mais en règle générale, en raison des hauts niveaux en œstrogènes, nous utilisons moins les glucides et plus les acides gras que les athlètesmasculins. Cela pourraitressembler àunebonnenouvelle,etdansunecertainemesure ça l’est puisque la masse grasse est le carburant principal des exercicesaérobiques. Mais ce n’est pas une si bonne chose lorsqu’il s’agit d’aller très loindans l’effort, puisque cette tendance à ne pas utiliser le glycogène (qui est trèsforte pendant la phase hormonale haute de notre cycle menstruel, juste avant les Les œstrogènes (principales hormones féminines) permettent :• le stockage de masse grasse (les œstrogènes augmentent le processus de l’enzymelipoprotéine lipase qui est responsable de l’utilisation des acides gras du sangpour en faire des stocks de masse grasse) ;• l’inhibition du stimulus anabolique (il devient plus difficile de faire du muscle) ;• une croissance plus rapide et plus courte des os ;• une taille plus petite, une masse corporelle plus faible ;• plus de masse grasse et un pourcentage de masse grasse plus élevé.
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GUERREDESSEXES29règles) peut rendre difficile le fait de monter haut en intensité. Nous avonsvraiment besoin de ces glucides comme carburant pour soutenir tous les effortsque l’on fait audessus de notre seuil. Si la quantité de glucides dans le sang estfaible, cela peut vouloir dire qu’il vous faudra appuyer sur les freins plutôt qued’aller plusfort tout simplement parce que votre corps ne peut pas accéderauxréserves de glycogène dont il a besoin pour créer l’énergie dont vousavezbesoin.2030405060708090445538Femmes non entraînéesAthlètes fémininesAthlètes masculinsHommes non entraînés71VO2max (ml  ∙ kg-1 ∙ min-1)En parlant d’énergie, comme les hommes ont des fibres de type II plusgrandes, ils ont aussi plus d’enzymes de production d’énergie qui en font partie.Ils ont donc une capacité glycolytique plus élevée que les femmes, ce qui est unmoyen compliqué de dire qu’ils peuvent utiliser plus de glucose en l’absenced’oxygène.Celaleur permet denousbattresurdeseffortscourtsetintenses,maiscela veut aussi dire qu’ils accumulent plus de lactate (une molécule que votrecorps crée et utilise comme source d’énergie pendant les efforts à très hauteintensité. En accumulant plus que vous ne pouvez en utiliser, cela conduit à uneacidité musculaire, ou encore à la sensation de brûlure et vous force à ralentir). Ilsont aussi besoin de plus de temps pour récupérer d’efforts maximaux. D’un autre côté,lesfemmesontun avantageplus grandpour cequiestde l’endurance,puisque nos fibres de typeI sont plus efficaces pour utiliser les acides gras commesourced’énergieetéconomiserleglucose.






CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE30Enfin, les femmes auront tendance à avoir une sueur plus chargée en sodium etàconsommerleurspropresmusclescommesourced’énergie.Nousavonsaussiplus de mal à reconstruire et réparer ces muscles après des efforts physiques lors de la phase hormonale haute avant les règles, lorsque les niveaux de progestérone sont élevés.Alors, que doit faire une femme? Revenons à cet exemple de Prius un instant. Il est évident que cette Mustang va la battre sur une course de courte distance,etmême sans doute dans une course à travers l’IledeFrance. Mais ce petitvéhicule efficace va pouvoir se balader bien plus longtemps avec moins de carburant et même battre ce véhicule puissant sur une longue distance.Toutausommetdelapyramide,parmilesmeilleuresathlètes,lesfemmeslesplus rapides ne pourront sans doute jamais être plus rapides que les hommeslesplus rapides, ils sont de tailles trop proches (les meilleurs marathoniens–hommes et femmes– pèsent souvent le même poids à 2kg près). Mais pour nous autres, cela veut dire qu’il est tout à fait envisageable d’accrocher, voire de dépasser les gars, tant que l’on connaît notre physiologie et que l’on travaille avec elle.Ce qui signifie construire le volume de plasma sanguin (la partie aqueusedusang) grâce à l’entraînement et à une alimentation nécessaire pour permettre au métabolisme de bien fonctionner, ce que nous analyserons dans de plus amplesdétailsdanslesprochainschapitres.Notre force, notre vitesse et notre puissance : des femmes  qui vont viteSprinteuses et pratiquantes du CrossFit, cette partie est pour vous. Commevousl’avez vu dans le chapitre sur la composition corporelle, vos fibres musculaires les plus grandes sont de type I, ce qui peut vous aider à courir rapidementsur un10km mais ne va pas vous être très utile pour faire un maximum detractions ou de suicide drills sur un terrain de foot. Mais cela ne veut pas dire que vous ne pouvez pas construire des fibres de type II grâce à un entraînementde musculation. Il est certain que vous pouvez le faire.Grâce à l’entraînement, vous pouvez devenir aussi forte qu’un homme, sil’onfait les bonnes comparaisons. Par exemple, des chercheurs ont aligné52jeunes hommes et 50 jeunes femmes pour des tests de puissance maximale sur 





GUERREDESSEXES31des vélos stationnaires: les hommes ont littéralement écrasé les femmes en produisant une puissance maximale 50% plus importante. Mais les hommes étaient aussi significativement plus lourds. Lorsque les chercheurs ont comparé la puissance qu’ils avaient produit par kilogramme de masse corporelle, la différenceentre hommes et femmes est tombée à 15%. En allant encore un pas plus loin,lorsqu’ils ont calculé la puissance produite par kilogramme de masse maigre,alors les différences n’étaient plus que de 2,5%, soit une différence statistiquement non pertinente – un match à armes quasi égales.Comme dans le domaine du cardio, la femme la plus forte, la plus puissante,neserapascapabledebattrel’hommeleplusfortetlepluspuissantlorsd’undéveloppécouché ou d’un 100mètres. Mais il y a sans doute des femmes quipeuvent dépasser et qui sont plus fortes que de nombreux hommes. Nous sommestout aussi entraînables qu’eux. Même si nous obtenons une hypertrophie musculaire (croissance musculaire et augmentation de la taille des cellules musculaires)moindre que les hommes après l’entraînement, la recherche montre que lorsquedes hommes et des femmes s’entraînent de la même manière, les gains relatifsqu’ils obtiennent en force et en hypertrophie sont quasiment identiques.Ce qui m’amène à aborder le sujet de l’éléphant que vous voyez peutêtredanslapièce.Estcequelesfemmespeuventprendreduvolumemusculaireenfaisant de la musculation? Tout le monde dit que non, mais vous voyez tout un tas d’articles dans les magazines féminins qui vous mettent en garde contre trop d’activités stimulant la croissance musculaire au risque de prendre du gras (sans compter que le muscle n’est pas de la masse grasse). Et le fait est qu’il y a quelques années le magazine Harper’sBazaara publié un article intitulé «Estce que lespinning vous rend plus grosse? De plus en plus d’adeptes du vélo d’intérieurabandonnent leur pratique, car elles sont convaincues que cela rend leur derrière plus gros». Eh oui. Et l’article continue en citant un entraîneur de star qui interdità ses clientes qui sont top models de pratiquer le vélo pour que leur bas du corpsne devienne pas trop gros. Hélas.Alors, quelle est la vérité? Oui, beaucoup de musculation en salle ou sur unvélo d’intérieur peut faire grossir vos muscles. Avezvous déjà vu des cyclistessurpiste? Leurs quadriceps ne sont pas petits. Ils sontpuissants etoui, souventlarges. Cela provient d’un travail acharné en salle de sport et de l’utilisation debraquets énormes sur le vélo. Il en va de même pour les pratiquantes de CrossFit, les rameuses, sprinteuses ou n’importe quelle personne recherchant la force





CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE32maximale. Ces femmes ne prêtent que peu d’importance en général à la tailledeleurs muscles, parce que ces muscles leur permettent de faire leur job et deconcourir au niveau qu’elles souhaitent.L’hypertrophieestcequivousdonneunbontonusmusculaire.Ceciétantdit,sivousêtesfermementopposéeàdesmusclesplusgros,vouspouveztoujoursvous entraîner pour devenir plus forte sans gagner de masse musculaire. Et à vrai dire, en tant que femme, vous avez là un sacré avantage. Les mécanismesneuronaux d’adaptation à la musculation (lesconnexionsentre l’espritetlesmuscles)sontplusimportantschezlesfemmesquechezleshommes.Donceneffectuant des mouvements en puissance et des exercices de musculation avec peu de répétitions et des poids lourds, vous augmentez le nombre de fibresmusculairesrecrutées pour une contraction sans pour autant vraiment augmenter la taille de vosmuscles:enbref,vousobtenez unecontractionplusforte,pluspuissante,pour moins de masse musculaire.Comme vous le verrez au Chapitre6, il existe de nombreuses façons d’obtenirla force et la puissance que vous désirez et dont vous avez besoin sans gagner demasse musculaire. Mais, je vous en prie, ne soyez pas effrayée d’un peu de muscle.Strong is the new sexy comme ils disent. Être forte c’est aussi tout simplementmalin,parcequeplusvousvieillissezetcommencezàperdrecesprécieuxtissusmusculaires, plus vous serez heureuse de tous ceux que vous aurez gardés enréserve!Femmes au repos : comment les femmes récupèrentQuand il s’agit de récolter les bénéfices de votre travail acharné à la salle de sport ou sur le terrain, la piste ou le vélo, la qualité de votre entraînement doit être aussiimportante que la qualité de votre récupération si vous espérez voir des améliorations quantifiables. Pour faire court: «train hard, recover harder», entraînezvous assidûment et récupérez avec encore plus d’assiduité. Et c’est là que jevous annonce la mauvaise nouvelle : en quelque sorte, il est plus difficile pour les femmesderécupérer.Toutd’abord,parcequelacapacitédenosmusclesàrenouvelerleglycogène(accéder et utiliser les glucides stockés) est en général plus faible, notammentquand nos niveaux d’œstrogènes sont élevés. Cela ralentit notre récupération





GUERREDESSEXES33parce que nos corps ont besoin de glucides non seulement pour éviter que l’on ne consomme nos muscles pendant l’effort, mais aussi pour nous aider à récupérerplus vite quand on a terminé.Bien que nous mobilisions plus d’acides gras pendant l’effort, l’opposé est vraipendantlarécupération.Àcemomentlà,lesfemmesonttendanceàbrûlerunequantitéplusimportantedeglucides,tandisqueleshommesbrûlentunequantitéplus importante d’acides gras. En plus, le métabolisme de consommation desacides gras postexercice revient à la normale environ 3heures après quelesfemmes aient pris leur douche et repris leurs activités habituelles, alorsquepour leshommesceladurejusqu’à21heuresplus tard. La progestéroneaugmente aussi la dégradation musculaire (catabolisme), en l’additionnant avecla réponse catabolique pendant l’exercice, cela rend la prise d’une dose de protéines après l’effort indispensable pour nous aider à reconstruire nos muscles et àréduire le signal de stockage de la graisse corporelle. Donc, si vous vous demandezpourquoi les hommes avec qui vous vous entraînez semblent perdre du poids plusrapidement, c’est parce que la physiologie est un facteur majeur.Femmes dans le monde : comment les femmes répondent à la chaleur, au froid et à l’altitudeEn tant que femme, votre taille, votre volume sanguin et votre métabolismeinfluencent comment vous répondez à votre environnement, notamment lorsquevous faites un effort (ou que vous essayez de rester au chaud). Et, vous l’aurezdeviné, la façon dont vous réagissez à n’importe quel environnement sera probablement légèrement différente de celle de vos collègues masculins.Commençons par la principale différence: la thermorégulation, la capacité devotre corps à maintenir une température corporelle constante –environ 36,7°C–quelle que soit l’extrême de température extérieure où l’on se trouve.Les hormones jouent assurément un rôle dans la capacité à nous garder aufrais quand ça chauffe dehors –la température corporelle augmente en mêmetemps que ces hormones– mais si on laisse les œstrogènes et la progestéronedecôté, la recherche a démontré que les femmes vont généralement commencer àsuer plus tard au sein d’une même session d’entraînement (si vous vousentraînez avec des hommes, vous l’avez sans doute déjà remarqué –ils suent





CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE34énormément alors que vous commencez à peine à être humide), et à suer moins.Donc si vous prenez deux personnes non acclimatées pour leur faire courir un5km en Floride, la femme aura généralement plus de mal avec la chaleur quel’homme.Ceci étant dit, et ce sera un thème récurrent tout au long de cet ouvrage,onpeut l’entraîner. En prenant le temps de s’acclimater (ce qui peut prendrejusqu’à 2 semaines), la capacité à mieux tolérer la chaleur augmentera plus chezlesfemmes quechez les hommes, ce qui faitfondre cette différenceentre lessexescomme neige au soleil.Après avoir terminé une session d’entraînement intensif en revanche, c’estune tout autre histoire. Les femmes ont effectivement plus de mal à se décharger de la chaleur accumulée pendant l’effort, particulièrement lorsque les hormones sont élevées. Quelques mesures supplémentaires de refroidissement comme unplongeon dans la piscine, boire une boisson de récupération glacée ou passer latête sous l’eau froide peuvent accélérer le processus.Quid de l’extrême opposé? C’est un peu moins sûr. Certaines étudesindiquent que les femmes ont une température corporelle légèrement plus élevée que les hommes (36,6°C contre 36,3°C). Mais leurs mains sont beaucoup plusfroides en comparaison (30,7°C contre 32,2°C). C’est aussi la raison pour laquellele syndrome de Raynaud est considéré comme une maladie féminine (la circulation sanguine se réduit radicalement en réponse à un stress émotionnel ou aufroid, entraînant des douleurs et la décoloration des doigts, des orteils, et parfois d’autres zones). Lorsque vos mains sont froides, vous avez froid. Donc vous aurez sans doute besoin de gants plus épais et de quelques chaufferettes dans vos gants pour vous entraîner avec le même niveau de confort que l’homme à vos côtéslorsque les températures tombent (vous apprendrez comment gérer les conditions extrêmes au Chapitre 13).Et que se passetil lorsque vous allez en altitude? Dans une étude, des chercheurs ont examiné un groupe d’hommes et de femmes au niveau de la mer, puis alors qu’ils s’acclimataient à la haute altitude à Pikes Peak dans le Colorado(à4300m d’altitude). Ils ont observé que les hommes ont tendance à utiliserplusde glucides pendant l’effort en altitude par rapport au niveau de la mer, et queles femmes brûlent encore plus de graisses par rapport à ce qu’elles utilisent àbasse altitude. Puisque les femmes ont de plus grandes réserves d’acides gras à
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GUERREDESSEXES35disposition,quisontdesressourcesmoinslimitéesquelesglucides,nousavonsun avantage en haute montagne.ÉgalesmaisdifférentesLe meilleur moyen de résumer la réponse à la question de comment les femmessecomparent aux hommes en termes de performances physiques est que noussommes plutôt à égalité, même si nous avons des besoins physiologiques différents. En valeurs absolues, nous ne serons peutêtre jamais capables d’avoir lamême force, la même vitesse ni la même endurance qu’un homme de taille similaire. Mais nous n’en sommes pas si éloignées.Et, je le répète, nous sommes particulièrement bien réceptives à l’entraînement. Une fois que vous rajoutez l’entraînement dans l’équation, la différencehommesfemmes se réduit considérablement. Si vous regardez les résultatsdesJeux Olympiques, la différence moyenne entre les médailles d’or hommesetfemmes est d’environ 10% sur l’ensemble des événements. Pour les épreuves detir ou les épreuves équestres, où le succès ne dépend pas seulement des prouesses physiques, mais aussi de l’équilibre et de la concentration mentale, les résultatsféminins sont souvent à hauteur des résultats masculins.Je soutiens que la plupart des différences de capacité que nous pensons observer sont en fait uniquement des perceptions. La société continue à avoir desattentes différentes envers les athlètes féminines par rapport aux athlètes masculins. Souvent, en tant que femmes, nous avons des attentes différentes enversnousmêmes par rapport à celles que nous avons envers les hommes. Nous avons le pouvoir de changer cela. Nous devons juste avoir l’envie d’apprendre et d’essayer. Alors continuons à rugir.Ces hanches sont faites pour mettre au mondeIl y a une raison pour laquelle les femmes ont la forme d’un sablier: nousavons besoinde larges hanches si nous décidons de donner naissance à des bébés. Leproblèmeestquecesmêmeshanchesquipermettentd’accoucherplusfacilementpeuvent rendre d’autres tâches, comme courir ou sauter, plus délicates pour nous que pour nos pairs masculins. Des hanches larges augmentent ce que l’on appelle 
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CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE36l’anglededéviation,l’angleentrenotre quadriceps et le tendonrotulien, qui permet de maintenirla rotule dans son axe.Dansuneétuderéaliséesur100hommes et femmes, l’anglededéviation moyen pour lesfemmes était de 15,8degrés contre 11,2degrés pour les hommes. C’estunedifférencesignificativequinous rend plus vulnérables à avoir les genoux tournés vers l’intérieur («en X») etles pieds en pronation. Lesarticulationsdesfemmes(etles tissus constitués de collagène, leur composant de base) ont aussi tendance à être hyperlaxes, ce qui est génial pour la gymnastique, mais unpeu moins pour la stabilité globale, et les zones comme la rotule sont particulièrement susceptibles à des déplacements entraînant douleur et blessure.Ces différences structurales sont aussi la raison pour laquelle les femmes ont tendance à avoir plus souvent des problèmes de genoux liés à l’exercice, comme la chondromalacieetdesdouleurssurlapartieantérieuredugenou,puisqueleursgenoux ne sont pas bien alignés. Avec le temps, cela peut endommager le cartilagesans qu’elles puissent s’en rendre compte. Nous sommes aussi plus susceptiblesd’avoir des traumatismes du genou comme la déchirure ou la rupture des ligaments croisés antérieurs (LCA). Plus précisément, les jeunes athlètes fémininesont sept fois plus de risques de rupture du LCA, principal ligament stabilisateurdu genou, que les garçons: ceci est dû au fait que lorsqu’elles atterrissent après un saut, leurs genoux se tordent vers l’intérieur.On peut facilement évaluer ces déséquilibres et leurs conséquences (mêmepar nousmêmes), puis les corriger pour avoir une biomécanique plus stable etplus solide. C’est principalement une question de renforcement des musclesstabilisateurs du tronc et des hanches de façon à ce que les genoux soient bienalignés quelle que soit la façon dont vous courez latéralement, sautez et atterrissez. Nous approfondirons ces détails au Chapitre 6.FemmeHommeAngle de déviationAngle de déviation
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GUERREDESSEXES37MOR

C

E

A

U

X

C

HO

I

SI

S

 `En tant que femme, vous avez par rapport aux hommes plus d’acides grasessentiels, vous avezune masse maigre plus importantedans le basdu corps,et vous avez une plus grande part de fibres musculaires d’endurance de type I (aussiappeléesfibreslentes). `Les femmes brûlent naturellement et facilement les acides gras. C’est superpour l’endurance, mais vous aurez parfois besoin d’un coup de boost pouraccéder à vos réserves de glucides pendant les efforts intenses. `À masses égales, une femme bien entraînée est quasiment aussi puissantequesonhomologuemasculin. `Désolée, mais c’est vrai. Les hommes perdent du poids plus facilement que nous. Mais augmenter la quantité de protéines que vous mangez vous aiderabeaucoup. `Les meilleures athlètes féminines ne pourront probablement pas rattraperles meilleurs athlètes masculins, mais elles n’en sont pas très loin (à 10% envi‑ron selon les sports). Et de nombreuses femmes entraînées et puissantespeuvent dépasser l’athlète masculin moyen.
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Vos cycles ne sont pas une malédiction contre la performanceIl y a une longue tradition parmi les femmes de garder un silence honteux autour des règles et denepasenparler.Et en n’en parlant jamaisvraiment,le message quiest sousentendu est qu’il s’agit de quelque chose dont on ne doit pas parler. Qu’il faut juste faire avec. Dans le domaine du sport, tout ce qui concerne les règles a étélargement ignoré et mis de côté. Certaines femmes craignent même que leursrègles soient vues comme un signe de faiblesse. D’ailleurs, on déconseillaitencoreil n’y a pas si longtemps aux femmes de faire du sport pendant leurs règles,en raison des soidisant risques pour leur santé.Sionvousapprendàcroirequ’ilnefautpasparlerdescyclesmenstruels,ilestfortprobable quecetteexcuse nevous servepas nonplusàexpliquer pourquoi vous n’êtes pas toujours à votre meilleur niveau de performance. Et mêmequand on décide d’en parler, le plus souvent on ne nous prend pas au sérieux.Lorsque je travaillais pour ma licence à Purdue et que je participais aux tests de






DÉMYSTIFIERETDOMPTERVOTRECYCLEMENSTRUEL39laboratoire, j’avais demandé à mon encadrant pourquoi j’arrivais à des résultatsdifférentsalorsquetoutle resteétaitlemême(j’airéaliséplustardquec’étaiten raison des phases différentes de mon cycle). La réponse que j’ai eue étaittypique: «Oh, c’est juste une anomalie; on va plutôt utiliser les données deshommes». Plus tard, alors queje voulaispoursuivre mes études sur lesdifférences entre sexes, mon tuteur me le déconseilla, en me disant que les femmesétaient trop difficiles à comprendre, parce que les œstrogènes et la progestérone faussent les résultats.Pourtant,l’impactphysiologiqueestréel.Ilexistedesdifférencesentresexes depuis la naissance, mais elles ne deviennent apparentes qu’à partir de la puberté,lorsque la testostérone augmente chez les garçons (qui va stimuler le développement musculaire) et que les cycles menstruels commencent chez les filles. Unefois que ces cycles ont commencé, ils auront un impact profond sur la femme pourle restant de sa vie reproductive. C’est le cours naturel des choses avec lequel ondoit travailler. Cela ne tient qu’à nous de ne plus être aveugles sur les impacts denotre cycle menstruel, quelle que soit l’importance de cet impact pour vous. Vous n’avezpasbesoindesouffrirensilence.Ilestàvraidirepossibledegérer–etmêmeréguler–ces impacts grâce à la nutritionet à une programmation intelligente de vos entraînements afin que les migraines, nausées, ballonnements etcrampes arrêtent de mettre à mal la réalisation de vos objectifs.DémystifierlesphasesdevotrecycleVous avez certainement déjà appris tout cela au lycée, mais sans avoir eu de piqûrede rappel, vous ne vous souvenez sans doute pas de toutes les subtilités de votrecycle menstruel. Et en vérité, de nombreuses femmes ne les ont pas saisies la première fois, alors commençons notre petite révision.Un cycle menstruel a une durée moyenne de 28 jours (durée qui peut varierentre 21 et 35 jours et n’a pas toujours la régularité d’une horloge), et il est divisé endeux phases de 14 jours. Votre cycle commence le premier jour des règles. Les jours1à 14déterminentlaphasequel’onappellephasefolliculaire.Les jours15à28constituent la phase lutéale. L’ovulation se fait exactement entre les deux. Ce sontles variations à la hausse et à la baisse des hormones qui déclenchent tout cela.Une fois que vos saignements s’arrêtent –en général le cinquième ou lesixième jour de votre cycle– les ovaires commencent doucement à augmenter leur
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CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE40production d’œstrogènes pendant la phase folliculaire. L’augmentation de l’hormone FSH (hormone follicostimulante) pendant les premiers jours du cycle vastimuler un certain nombre de follicules ovariens pour préparer les ovocytes àêtre expulsés. Au douzième jour environ, les niveaux d’œstrogènes augmententrapidement, avec un pic de l’hormone lutéale (LH) qui déclenche l’ovulation, oùun ovocyte estexpulsé dans les trompes de Fallope. À ce momentlà, les niveauxd’œstrogènes tombent avant d’augmenter de nouveau lorsque le corps se met enmode denidation, pourpréparer le cas où l’ovocyte serait fertilisé. Pendant cette Votre cycle en un coup d’œil002468101214161820222426281,000800600400200Jours0LHFSHProgestéroneŒstrogènes1,0008006004002001,000800600400200024681012141618202224262802468101214161820222426280246810121416182022242628JoursPhase folliculairePhase lutéale1086420Phase proliférativeMenstruationsPhase sécrétriceProgestérone (mg/mL)OvulationEndomètre






DÉMYSTIFIERETDOMPTERVOTRECYCLEMENSTRUEL41phase–lutéale– vos hormones passent à la vitesse supérieure: les concentrationsde progestérone augmentent, dépassant même celles en œstrogènes, afin de préparer la paroi intérieure de l’utérus (appelée endomètre) à l’implantation del’ovule. Les concentrations en œstrogènes et progestérone atteignent leursniveaux maximums environ 5 jours avant le début des règles. C’est à ce momentlàque le syndrome prémenstruel peut apparaître. S’il n’y a pas fécondation,lesniveaux de progestérone diminuent et l’endomètre est expulsée, et vous êtesde retour au jour 1.Règles et performances : maîtriser votre cycleQu’estce quecela signifieen termesde performances? J’aimeraiscommenceravec un fait qui étonne de nombreuses femmes. Vous pouvez arrêter de vousinquiéter d’avoir vos règles pendant une course. Tout le monde s’en émeut, maisenréalité vos hormones sont favorables à la performance lorsque vos règlescommencent. Souvenezvous de Paula Radcliffe qui a battu le record du monde demarathon à Chicago en 2002 alors qu’elle avait des crampes menstruelles !Cela fait sens lorsque vous y réfléchissez. Une fois que toutes les possibilitésde grossesse sont supprimées, le corps entre dans un mode plus décontracté ettouslessystèmesénergétiquesquiétaientutiliséslorsqueleshormonesavaientdes niveaux élevés sont maintenant à disposition pour réaliser des efforts physiques. C’est lamême chose lorsque les concentrations hormonales restent bassesjuste après vosrègles. Et aussi ironique que cela puisse paraître, c’est pendant vos règles et lesjours qui s’ensuivent que votre physiologie de l’effort ressemble leplus à celle deshommes. Et devinez quoi? Vous êtes aussi plus forte. Dans uneétude réalisée sur 20femmesactives, les chercheurs ont démontré que les femmespouvaient gagner plus de force et produire plus de force lorsqu’elles faisaient de lamusculation pendant la phase d’hormones basses par rapport à la phase où leshormones sont hautes. Vous ressentirez aussi sans doute moins de douleurs etrécupérerezplusvite.Donc, que vous soyez en train de vous entraîner, de faire un effort ou unecourse, cela vous semblera plus facile lorsque vous serez dans la phase de concentrationshormonalesbasses,quicommencelepremierjourdevossaignementsmenstruels. Les études spécifiques de l’évolution de la performance au cours





CEQUECELASIGNIFIED’ÊTREUNEFEMMEACTIVE42del’ensemble du cycle menstruel ne sont pas nombreuses, mais dans l’une d’elles,des nageuses ont réalisé leurs meilleurs temps pendant leurs règles et leurs tempsles plus lents quelques jours avant.Cela ne veut pas dire que vous êtes vouées à l’échec sur un événement majeur s’il arrive à un moment où vos hormones sont élevées. La recherche montre queles indicateurs clefs de la performance comme la VO2maxet le seuil lactate(lemoment où vos muscles commencent à brûler) restent identiques au coursdevotre cycle, donc vous avez toujours la possibilité de battre votre meilleurtemps en sports d’endurance même avec un syndrome prémenstruel (SPM).Enrevanche, si vous jouez à un sport de raquetteou de ballon comme le footballou le lacrosse, vous pourrez observer une baisse de performance au cours de cettepériode. Plusieurs études ont montré une réduction du temps de réaction, de lacoordination neuromusculaire et de la dextérité des mains pendant les phasesprémenstruelles et menstruelles. Donc il est un peu plus difficile –et encore plus important– de faire tout ce que vous pouvez pour garder la tête froide et maîtriserl’ensemble. Nous avons aussi des preuves que les niveaux de glycémie, la fréquencerespiratoireetlathermorégulationsontinfluencésnégativementàcemoment du cycle, ce qui pourrait expliquer la légère diminution de la capacitéaérobiqueetlaforce.Jevousmentiraisendisantqueleseffortsphysiquesnefontpasplusmalpendantcesquelquesjoursoùlesconcentrationshormonalessontélevées,juste avant vos règles. Et il n’y a aucun doute que cela aura une influencesurvotre performance. Et d’ailleurs, la prodige britannique de tennis HeatherWatson a provoqué un scandalequandelleamis sur le comptedes«trucs defille» sa défaite imprévue lors du premier tour de l’Open d’Australie en 2015.C’est un fait que les variations de vos hormones à la hausse et à la baisseinfluencent bien plus que vos seules règles. Les fluctuations naturelles de cespuissants messagers biologiques jouent sur votre métabolisme pendant l’exercice, sur les carburants que vous brûlez et stockez, sur votre volume de plasmasanguin (qui est nécessaire pour transpirer), à quel point vous tolérez la chaleur,vos humeurs, et bien plus. Voici certains des «trucs de fille» qui peuvent arriver,notammentlorsquelesconcentrationshormonalesaugmentent,etcomment les gérer au mieux.Il est plus difficile de faire du muscle. Tout le monde remercie la testostérone qui donne aux hommes leur masse musculaire, mais ce n’est pas le seul





DÉMYSTIFIERETDOMPTERVOTRECYCLEMENSTRUEL43facteur d’influence. Les niveaux élevés de nos concentrations en hormones féminines jouent un rôle important dans l’équation: l’augmentation d’œstrogènes etde progestérone chez les femmes a un effet important sur le renouvellement descellules musculaires et sur la synthèse des protéines. Ce que je veux dire c’est que les œstrogènes suppriment la capacité de croissance du muscle, dite anabolique,etquela progestéroneaugmentelecatabolisme/ladégradationmusculaire,cequilimite ladisponibilitédesacidesaminés.Lerésultatestquependantleseffortsintenses la dégradation des muscles est plus importante: il est tout simplementplus difficile pour nous de faire et de maintenir du muscle pendant que nos hormonessontélevées.C’est pour cela qu’il est particulièrement important pour les femmes deconsommerdesprotéinesquicontiennentbeaucoupdeleucine(l’acideaminépermettant la croissance musculaire) ou d’acides aminés à chaîne ramifiée(leucine, isoleucine et valine, trois acides aminés essentiels qui représententenviron un tiers de nos tissus musculaires) avant un effort physique ainsi quedansles30minutesaprès.Laprotéinedelactosérum(whey)estricheenleucineet particulièrement efficace. De nombreux athlètes adorent le chocolat au laitparce qu’il est riche en protéine de lactosérum ainsi qu’en glucides (sucres), utiles pour refaire vos stocks de glycogène et bien sûr aussi parce que c’est appétissant. C’est un apport intéressant, mais pour déclencher la réparation et les facteursdecroissance musculaires, les femmes ont besoin de plus de protéines (notamment de leucine) que ce qui est contenu dans le chocolat au lait. Pensez à prendre une poignée d’amandes avec votre chocolat au lait pour avoir ce dont vous avezbesoin(pour desrecommandations nutritionnelles plusspécifiques et desexemples d’aliments riches en leucine, voir le Chapitre 10).Changements métaboliques et fringales Mais où est donc passé le chocolat? Enfait non, passezmoi les chips ou n’importe quel autre féculent qui soitsucré tant que vous y êtes. Pourquoi? D’abord parce que les œstrogènes réduisentvotre capacité à brûler des glucides dans le but d’aider votre corps à les stocker au cas où il y aurait grossesse, famine ou urgence, tout en augmentant la capacité àbrûler des acides gras ainsi que leur disponibilité. C’est extra pour les activitésd’endurance, mais il vous faudra manger plus de glucides si vous faites des activités à haute intensité. C’est aussi pour cela que vous avez bien plus envie de cesalimentspendant laphasede votrecycleoù lesconcentrationshormonalessontélevées, ou pendant le SPM.
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(function(e,t){function _(e){var t=M[e]={};return v.each(e.split(y),function(e,n){t[n]=!0}),t}function H(e,n,r){if(r===t&&e.nodeType===1){var i="data-"+n.replace(P,"-$1").toLowerCase();r=e.getAttribute(i);if(typeof r=="string"){try{r=r==="true"?!0:r==="false"?!1:r==="null"?null:+r+""===r?+r:D.test(r)?v.parseJSON(r):r}catch(s){}v.data(e,n,r)}else r=t}return r}function B(e){var t;for(t in e){if(t==="data"&&v.isEmptyObject(e[t]))continue;if(t!=="toJSON")return!1}return!0}function et(){return!1}function tt(){return!0}function ut(e){return!e||!e.parentNode||e.parentNode.nodeType===11}function at(e,t){do e=e[t];while(e&&e.nodeType!==1);return e}function ft(e,t,n){t=t||0;if(v.isFunction(t))return v.grep(e,function(e,r){var i=!!t.call(e,r,e);return i===n});if(t.nodeType)return v.grep(e,function(e,r){return e===t===n});if(typeof t=="string"){var r=v.grep(e,function(e){return e.nodeType===1});if(it.test(t))return v.filter(t,r,!n);t=v.filter(t,r)}return v.grep(e,function(e,r){return v.inArray(e,t)>=0===n})}function lt(e){var t=ct.split("|"),n=e.createDocumentFragment();if(n.createElement)while(t.length)n.createElement(t.pop());return n}function Lt(e,t){return e.getElementsByTagName(t)[0]||e.appendChild(e.ownerDocument.createElement(t))}function At(e,t){if(t.nodeType!==1||!v.hasData(e))return;var n,r,i,s=v._data(e),o=v._data(t,s),u=s.events;if(u){delete o.handle,o.events={};for(n in u)for(r=0,i=u[n].length;r<i;r++)v.event.add(t,n,u[n][r])}o.data&&(o.data=v.extend({},o.data))}function Ot(e,t){var n;if(t.nodeType!==1)return;t.clearAttributes&&t.clearAttributes(),t.mergeAttributes&&t.mergeAttributes(e),n=t.nodeName.toLowerCase(),n==="object"?(t.parentNode&&(t.outerHTML=e.outerHTML),v.support.html5Clone&&e.innerHTML&&!v.trim(t.innerHTML)&&(t.innerHTML=e.innerHTML)):n==="input"&&Et.test(e.type)?(t.defaultChecked=t.checked=e.checked,t.value!==e.value&&(t.value=e.value)):n==="option"?t.selected=e.defaultSelected:n==="input"||n==="textarea"?t.defaultValue=e.defaultValue:n==="script"&&t.text!==e.text&&(t.text=e.text),t.removeAttribute(v.expando)}function Mt(e){return typeof e.getElementsByTagName!="undefined"?e.getElementsByTagName("*"):typeof e.querySelectorAll!="undefined"?e.querySelectorAll("*"):[]}function _t(e){Et.test(e.type)&&(e.defaultChecked=e.checked)}function Qt(e,t){if(t in e)return t;var n=t.charAt(0).toUpperCase()+t.slice(1),r=t,i=Jt.length;while(i--){t=Jt[i]+n;if(t in e)return t}return r}function Gt(e,t){return e=t||e,v.css(e,"display")==="none"||!v.contains(e.ownerDocument,e)}function Yt(e,t){var n,r,i=[],s=0,o=e.length;for(;s<o;s++){n=e[s];if(!n.style)continue;i[s]=v._data(n,"olddisplay"),t?(!i[s]&&n.style.display==="none"&&(n.style.display=""),n.style.display===""&&Gt(n)&&(i[s]=v._data(n,"olddisplay",nn(n.nodeName)))):(r=Dt(n,"display"),!i[s]&&r!=="none"&&v._data(n,"olddisplay",r))}for(s=0;s<o;s++){n=e[s];if(!n.style)continue;if(!t||n.style.display==="none"||n.style.display==="")n.style.display=t?i[s]||"":"none"}return e}function Zt(e,t,n){var r=Rt.exec(t);return r?Math.max(0,r[1]-(n||0))+(r[2]||"px"):t}function en(e,t,n,r){var i=n===(r?"border":"content")?4:t==="width"?1:0,s=0;for(;i<4;i+=2)n==="margin"&&(s+=v.css(e,n+$t[i],!0)),r?(n==="content"&&(s-=parseFloat(Dt(e,"padding"+$t[i]))||0),n!=="margin"&&(s-=parseFloat(Dt(e,"border"+$t[i]+"Width"))||0)):(s+=parseFloat(Dt(e,"padding"+$t[i]))||0,n!=="padding"&&(s+=parseFloat(Dt(e,"border"+$t[i]+"Width"))||0));return s}function tn(e,t,n){var r=t==="width"?e.offsetWidth:e.offsetHeight,i=!0,s=v.support.boxSizing&&v.css(e,"boxSizing")==="border-box";if(r<=0||r==null){r=Dt(e,t);if(r<0||r==null)r=e.style[t];if(Ut.test(r))return r;i=s&&(v.support.boxSizingReliable||r===e.style[t]),r=parseFloat(r)||0}return r+en(e,t,n||(s?"border":"content"),i)+"px"}function nn(e){if(Wt[e])return Wt[e];var t=v("<"+e+">").appendTo(i.body),n=t.css("display");t.remove();if(n==="none"||n===""){Pt=i.body.appendChild(Pt||v.extend(i.createElement("iframe"),{frameBorder:0,width:0,height:0}));if(!Ht||!Pt.createElement)Ht=(Pt.contentWindow||Pt.contentDocument).document,Ht.write("<!doctype html><html><body>"),Ht.close();t=Ht.body.appendChild(Ht.createElement(e)),n=Dt(t,"display"),i.body.removeChild(Pt)}return Wt[e]=n,n}function fn(e,t,n,r){var i;if(v.isArray(t))v.each(t,function(t,i){n||sn.test(e)?r(e,i):fn(e+"["+(typeof i=="object"?t:"")+"]",i,n,r)});else if(!n&&v.type(t)==="object")for(i in t)fn(e+"["+i+"]",t[i],n,r);else r(e,t)}function Cn(e){return function(t,n){typeof t!="string"&&(n=t,t="*");var r,i,s,o=t.toLowerCase().split(y),u=0,a=o.length;if(v.isFunction(n))for(;u<a;u++)r=o[u],s=/^\+/.test(r),s&&(r=r.substr(1)||"*"),i=e[r]=e[r]||[],i[s?"unshift":"push"](n)}}function kn(e,n,r,i,s,o){s=s||n.dataTypes[0],o=o||{},o[s]=!0;var u,a=e[s],f=0,l=a?a.length:0,c=e===Sn;for(;f<l&&(c||!u);f++)u=a[f](n,r,i),typeof u=="string"&&(!c||o[u]?u=t:(n.dataTypes.unshift(u),u=kn(e,n,r,i,u,o)));return(c||!u)&&!o["*"]&&(u=kn(e,n,r,i,"*",o)),u}function Ln(e,n){var r,i,s=v.ajaxSettings.flatOptions||{};for(r in n)n[r]!==t&&((s[r]?e:i||(i={}))[r]=n[r]);i&&v.extend(!0,e,i)}function An(e,n,r){var i,s,o,u,a=e.contents,f=e.dataTypes,l=e.responseFields;for(s in l)s in r&&(n[l[s]]=r[s]);while(f[0]==="*")f.shift(),i===t&&(i=e.mimeType||n.getResponseHeader("content-type"));if(i)for(s in a)if(a[s]&&a[s].test(i)){f.unshift(s);break}if(f[0]in r)o=f[0];else{for(s in r){if(!f[0]||e.converters[s+" "+f[0]]){o=s;break}u||(u=s)}o=o||u}if(o)return o!==f[0]&&f.unshift(o),r[o]}function On(e,t){var n,r,i,s,o=e.dataTypes.slice(),u=o[0],a={},f=0;e.dataFilter&&(t=e.dataFilter(t,e.dataType));if(o[1])for(n in e.converters)a[n.toLowerCase()]=e.converters[n];for(;i=o[++f];)if(i!=="*"){if(u!=="*"&&u!==i){n=a[u+" "+i]||a["* "+i];if(!n)for(r in a){s=r.split(" ");if(s[1]===i){n=a[u+" "+s[0]]||a["* "+s[0]];if(n){n===!0?n=a[r]:a[r]!==!0&&(i=s[0],o.splice(f--,0,i));break}}}if(n!==!0)if(n&&e["throws"])t=n(t);else try{t=n(t)}catch(l){return{state:"parsererror",error:n?l:"No conversion from "+u+" to "+i}}}u=i}return{state:"success",data:t}}function Fn(){try{return new e.XMLHttpRequest}catch(t){}}function In(){try{return new e.ActiveXObject("Microsoft.XMLHTTP")}catch(t){}}function $n(){return setTimeout(function(){qn=t},0),qn=v.now()}function Jn(e,t){v.each(t,function(t,n){var r=(Vn[t]||[]).concat(Vn["*"]),i=0,s=r.length;for(;i<s;i++)if(r[i].call(e,t,n))return})}function Kn(e,t,n){var r,i=0,s=0,o=Xn.length,u=v.Deferred().always(function(){delete a.elem}),a=function(){var t=qn||$n(),n=Math.max(0,f.startTime+f.duration-t),r=n/f.duration||0,i=1-r,s=0,o=f.tweens.length;for(;s<o;s++)f.tweens[s].run(i);return u.notifyWith(e,[f,i,n]),i<1&&o?n:(u.resolveWith(e,[f]),!1)},f=u.promise({elem:e,props:v.extend({},t),opts:v.extend(!0,{specialEasing:{}},n),originalProperties:t,originalOptions:n,startTime:qn||$n(),duration:n.duration,tweens:[],createTween:function(t,n,r){var i=v.Tween(e,f.opts,t,n,f.opts.specialEasing[t]||f.opts.easing);return f.tweens.push(i),i},stop:function(t){var n=0,r=t?f.tweens.length:0;for(;n<r;n++)f.tweens[n].run(1);return t?u.resolveWith(e,[f,t]):u.rejectWith(e,[f,t]),this}}),l=f.props;Qn(l,f.opts.specialEasing);for(;i<o;i++){r=Xn[i].call(f,e,l,f.opts);if(r)return r}return Jn(f,l),v.isFunction(f.opts.start)&&f.opts.start.call(e,f),v.fx.timer(v.extend(a,{anim:f,queue:f.opts.queue,elem:e})),f.progress(f.opts.progress).done(f.opts.done,f.opts.complete).fail(f.opts.fail).always(f.opts.always)}function Qn(e,t){var n,r,i,s,o;for(n in e){r=v.camelCase(n),i=t[r],s=e[n],v.isArray(s)&&(i=s[1],s=e[n]=s[0]),n!==r&&(e[r]=s,delete e[n]),o=v.cssHooks[r];if(o&&"expand"in o){s=o.expand(s),delete e[r];for(n in s)n in e||(e[n]=s[n],t[n]=i)}else t[r]=i}}function Gn(e,t,n){var r,i,s,o,u,a,f,l,c,h=this,p=e.style,d={},m=[],g=e.nodeType&&Gt(e);n.queue||(l=v._queueHooks(e,"fx"),l.unqueued==null&&(l.unqueued=0,c=l.empty.fire,l.empty.fire=function(){l.unqueued||c()}),l.unqueued++,h.always(function(){h.always(function(){l.unqueued--,v.queue(e,"fx").length||l.empty.fire()})})),e.nodeType===1&&("height"in t||"width"in t)&&(n.overflow=[p.overflow,p.overflowX,p.overflowY],v.css(e,"display")==="inline"&&v.css(e,"float")==="none"&&(!v.support.inlineBlockNeedsLayout||nn(e.nodeName)==="inline"?p.display="inline-block":p.zoom=1)),n.overflow&&(p.overflow="hidden",v.support.shrinkWrapBlocks||h.done(function(){p.overflow=n.overflow[0],p.overflowX=n.overflow[1],p.overflowY=n.overflow[2]}));for(r in t){s=t[r];if(Un.exec(s)){delete t[r],a=a||s==="toggle";if(s===(g?"hide":"show"))continue;m.push(r)}}o=m.length;if(o){u=v._data(e,"fxshow")||v._data(e,"fxshow",{}),"hidden"in u&&(g=u.hidden),a&&(u.hidden=!g),g?v(e).show():h.done(function(){v(e).hide()}),h.done(function(){var t;v.removeData(e,"fxshow",!0);for(t in d)v.style(e,t,d[t])});for(r=0;r<o;r++)i=m[r],f=h.createTween(i,g?u[i]:0),d[i]=u[i]||v.style(e,i),i in u||(u[i]=f.start,g&&(f.end=f.start,f.start=i==="width"||i==="height"?1:0))}}function Yn(e,t,n,r,i){return new Yn.prototype.init(e,t,n,r,i)}function Zn(e,t){var n,r={height:e},i=0;t=t?1:0;for(;i<4;i+=2-t)n=$t[i],r["margin"+n]=r["padding"+n]=e;return t&&(r.opacity=r.width=e),r}function tr(e){return v.isWindow(e)?e:e.nodeType===9?e.defaultView||e.parentWindow:!1}var n,r,i=e.document,s=e.location,o=e.navigator,u=e.jQuery,a=e.$,f=Array.prototype.push,l=Array.prototype.slice,c=Array.prototype.indexOf,h=Object.prototype.toString,p=Object.prototype.hasOwnProperty,d=String.prototype.trim,v=function(e,t){return new v.fn.init(e,t,n)},m=/[\-+]?(?:\d*\.|)\d+(?:[eE][\-+]?\d+|)/.source,g=/\S/,y=/\s+/,b=/^[\s\uFEFF\xA0]+|[\s\uFEFF\xA0]+$/g,w=/^(?:[^#<]*(<[\w\W]+>)[^>]*$|#([\w\-]*)$)/,E=/^<(\w+)\s*\/?>(?:<\/\1>|)$/,S=/^[\],:{}\s]*$/,x=/(?:^|:|,)(?:\s*\[)+/g,T=/\\(?:["\\\/bfnrt]|u[\da-fA-F]{4})/g,N=/"[^"\\\r\n]*"|true|false|null|-?(?:\d\d*\.|)\d+(?:[eE][\-+]?\d+|)/g,C=/^-ms-/,k=/-([\da-z])/gi,L=function(e,t){return(t+"").toUpperCase()},A=function(){i.addEventListener?(i.removeEventListener("DOMContentLoaded",A,!1),v.ready()):i.readyState==="complete"&&(i.detachEvent("onreadystatechange",A),v.ready())},O={};v.fn=v.prototype={constructor:v,init:function(e,n,r){var s,o,u,a;if(!e)return this;if(e.nodeType)return this.context=this[0]=e,this.length=1,this;if(typeof e=="string"){e.charAt(0)==="<"&&e.charAt(e.length-1)===">"&&e.length>=3?s=[null,e,null]:s=w.exec(e);if(s&&(s[1]||!n)){if(s[1])return n=n instanceof v?n[0]:n,a=n&&n.nodeType?n.ownerDocument||n:i,e=v.parseHTML(s[1],a,!0),E.test(s[1])&&v.isPlainObject(n)&&this.attr.call(e,n,!0),v.merge(this,e);o=i.getElementById(s[2]);if(o&&o.parentNode){if(o.id!==s[2])return r.find(e);this.length=1,this[0]=o}return this.context=i,this.selector=e,this}return!n||n.jquery?(n||r).find(e):this.constructor(n).find(e)}return v.isFunction(e)?r.ready(e):(e.selector!==t&&(this.selector=e.selector,this.context=e.context),v.makeArray(e,this))},selector:"",jquery:"1.8.3",length:0,size:function(){return this.length},toArray:function(){return l.call(this)},get:function(e){return e==null?this.toArray():e<0?this[this.length+e]:this[e]},pushStack:function(e,t,n){var r=v.merge(this.constructor(),e);return r.prevObject=this,r.context=this.context,t==="find"?r.selector=this.selector+(this.selector?" ":"")+n:t&&(r.selector=this.selector+"."+t+"("+n+")"),r},each:function(e,t){return v.each(this,e,t)},ready:function(e){return v.ready.promise().done(e),this},eq:function(e){return e=+e,e===-1?this.slice(e):this.slice(e,e+1)},first:function(){return this.eq(0)},last:function(){return this.eq(-1)},slice:function(){return this.pushStack(l.apply(this,arguments),"slice",l.call(arguments).join(","))},map:function(e){return this.pushStack(v.map(this,function(t,n){return e.call(t,n,t)}))},end:function(){return this.prevObject||this.constructor(null)},push:f,sort:[].sort,splice:[].splice},v.fn.init.prototype=v.fn,v.extend=v.fn.extend=function(){var e,n,r,i,s,o,u=arguments[0]||{},a=1,f=arguments.length,l=!1;typeof u=="boolean"&&(l=u,u=arguments[1]||{},a=2),typeof u!="object"&&!v.isFunction(u)&&(u={}),f===a&&(u=this,--a);for(;a<f;a++)if((e=arguments[a])!=null)for(n in e){r=u[n],i=e[n];if(u===i)continue;l&&i&&(v.isPlainObject(i)||(s=v.isArray(i)))?(s?(s=!1,o=r&&v.isArray(r)?r:[]):o=r&&v.isPlainObject(r)?r:{},u[n]=v.extend(l,o,i)):i!==t&&(u[n]=i)}return u},v.extend({noConflict:function(t){return e.$===v&&(e.$=a),t&&e.jQuery===v&&(e.jQuery=u),v},isReady:!1,readyWait:1,holdReady:function(e){e?v.readyWait++:v.ready(!0)},ready:function(e){if(e===!0?--v.readyWait:v.isReady)return;if(!i.body)return setTimeout(v.ready,1);v.isReady=!0;if(e!==!0&&--v.readyWait>0)return;r.resolveWith(i,[v]),v.fn.trigger&&v(i).trigger("ready").off("ready")},isFunction:function(e){return v.type(e)==="function"},isArray:Array.isArray||function(e){return v.type(e)==="array"},isWindow:function(e){return e!=null&&e==e.window},isNumeric:function(e){return!isNaN(parseFloat(e))&&isFinite(e)},type:function(e){return e==null?String(e):O[h.call(e)]||"object"},isPlainObject:function(e){if(!e||v.type(e)!=="object"||e.nodeType||v.isWindow(e))return!1;try{if(e.constructor&&!p.call(e,"constructor")&&!p.call(e.constructor.prototype,"isPrototypeOf"))return!1}catch(n){return!1}var r;for(r in e);return r===t||p.call(e,r)},isEmptyObject:function(e){var t;for(t in e)return!1;return!0},error:function(e){throw new Error(e)},parseHTML:function(e,t,n){var r;return!e||typeof e!="string"?null:(typeof t=="boolean"&&(n=t,t=0),t=t||i,(r=E.exec(e))?[t.createElement(r[1])]:(r=v.buildFragment([e],t,n?null:[]),v.merge([],(r.cacheable?v.clone(r.fragment):r.fragment).childNodes)))},parseJSON:function(t){if(!t||typeof t!="string")return null;t=v.trim(t);if(e.JSON&&e.JSON.parse)return e.JSON.parse(t);if(S.test(t.replace(T,"@").replace(N,"]").replace(x,"")))return(new Function("return "+t))();v.error("Invalid JSON: "+t)},parseXML:function(n){var r,i;if(!n||typeof n!="string")return null;try{e.DOMParser?(i=new DOMParser,r=i.parseFromString(n,"text/xml")):(r=new ActiveXObject("Microsoft.XMLDOM"),r.async="false",r.loadXML(n))}catch(s){r=t}return(!r||!r.documentElement||r.getElementsByTagName("parsererror").length)&&v.error("Invalid XML: "+n),r},noop:function(){},globalEval:function(t){t&&g.test(t)&&(e.execScript||function(t){e.eval.call(e,t)})(t)},camelCase:function(e){return e.replace(C,"ms-").replace(k,L)},nodeName:function(e,t){return e.nodeName&&e.nodeName.toLowerCase()===t.toLowerCase()},each:function(e,n,r){var i,s=0,o=e.length,u=o===t||v.isFunction(e);if(r){if(u){for(i in e)if(n.apply(e[i],r)===!1)break}else for(;s<o;)if(n.apply(e[s++],r)===!1)break}else if(u){for(i in e)if(n.call(e[i],i,e[i])===!1)break}else for(;s<o;)if(n.call(e[s],s,e[s++])===!1)break;return e},trim:d&&!d.call("\ufeff\u00a0")?function(e){return e==null?"":d.call(e)}:function(e){return e==null?"":(e+"").replace(b,"")},makeArray:function(e,t){var n,r=t||[];return e!=null&&(n=v.type(e),e.length==null||n==="string"||n==="function"||n==="regexp"||v.isWindow(e)?f.call(r,e):v.merge(r,e)),r},inArray:function(e,t,n){var r;if(t){if(c)return c.call(t,e,n);r=t.length,n=n?n<0?Math.max(0,r+n):n:0;for(;n<r;n++)if(n in t&&t[n]===e)return n}return-1},merge:function(e,n){var r=n.length,i=e.length,s=0;if(typeof r=="number")for(;s<r;s++)e[i++]=n[s];else while(n[s]!==t)e[i++]=n[s++];return e.length=i,e},grep:function(e,t,n){var r,i=[],s=0,o=e.length;n=!!n;for(;s<o;s++)r=!!t(e[s],s),n!==r&&i.push(e[s]);return i},map:function(e,n,r){var i,s,o=[],u=0,a=e.length,f=e instanceof v||a!==t&&typeof a=="number"&&(a>0&&e[0]&&e[a-1]||a===0||v.isArray(e));if(f)for(;u<a;u++)i=n(e[u],u,r),i!=null&&(o[o.length]=i);else for(s in e)i=n(e[s],s,r),i!=null&&(o[o.length]=i);return o.concat.apply([],o)},guid:1,proxy:function(e,n){var r,i,s;return typeof n=="string"&&(r=e[n],n=e,e=r),v.isFunction(e)?(i=l.call(arguments,2),s=function(){return e.apply(n,i.concat(l.call(arguments)))},s.guid=e.guid=e.guid||v.guid++,s):t},access:function(e,n,r,i,s,o,u){var a,f=r==null,l=0,c=e.length;if(r&&typeof r=="object"){for(l in r)v.access(e,n,l,r[l],1,o,i);s=1}else if(i!==t){a=u===t&&v.isFunction(i),f&&(a?(a=n,n=function(e,t,n){return a.call(v(e),n)}):(n.call(e,i),n=null));if(n)for(;l<c;l++)n(e[l],r,a?i.call(e[l],l,n(e[l],r)):i,u);s=1}return s?e:f?n.call(e):c?n(e[0],r):o},now:function(){return(new Date).getTime()}}),v.ready.promise=function(t){if(!r){r=v.Deferred();if(i.readyState==="complete")setTimeout(v.ready,1);else if(i.addEventListener)i.addEventListener("DOMContentLoaded",A,!1),e.addEventListener("load",v.ready,!1);else{i.attachEvent("onreadystatechange",A),e.attachEvent("onload",v.ready);var n=!1;try{n=e.frameElement==null&&i.documentElement}catch(s){}n&&n.doScroll&&function o(){if(!v.isReady){try{n.doScroll("left")}catch(e){return setTimeout(o,50)}v.ready()}}()}}return r.promise(t)},v.each("Boolean Number String Function Array Date RegExp Object".split(" "),function(e,t){O["[object "+t+"]"]=t.toLowerCase()}),n=v(i);var M={};v.Callbacks=function(e){e=typeof e=="string"?M[e]||_(e):v.extend({},e);var n,r,i,s,o,u,a=[],f=!e.once&&[],l=function(t){n=e.memory&&t,r=!0,u=s||0,s=0,o=a.length,i=!0;for(;a&&u<o;u++)if(a[u].apply(t[0],t[1])===!1&&e.stopOnFalse){n=!1;break}i=!1,a&&(f?f.length&&l(f.shift()):n?a=[]:c.disable())},c={add:function(){if(a){var t=a.length;(function r(t){v.each(t,function(t,n){var i=v.type(n);i==="function"?(!e.unique||!c.has(n))&&a.push(n):n&&n.length&&i!=="string"&&r(n)})})(arguments),i?o=a.length:n&&(s=t,l(n))}return this},remove:function(){return a&&v.each(arguments,function(e,t){var n;while((n=v.inArray(t,a,n))>-1)a.splice(n,1),i&&(n<=o&&o--,n<=u&&u--)}),this},has:function(e){return v.inArray(e,a)>-1},empty:function(){return a=[],this},disable:function(){return a=f=n=t,this},disabled:function(){return!a},lock:function(){return f=t,n||c.disable(),this},locked:function(){return!f},fireWith:function(e,t){return t=t||[],t=[e,t.slice?t.slice():t],a&&(!r||f)&&(i?f.push(t):l(t)),this},fire:function(){return c.fireWith(this,arguments),this},fired:function(){return!!r}};return c},v.extend({Deferred:function(e){var t=[["resolve","done",v.Callbacks("once memory"),"resolved"],["reject","fail",v.Callbacks("once memory"),"rejected"],["notify","progress",v.Callbacks("memory")]],n="pending",r={state:function(){return n},always:function(){return i.done(arguments).fail(arguments),this},then:function(){var e=arguments;return v.Deferred(function(n){v.each(t,function(t,r){var s=r[0],o=e[t];i[r[1]](v.isFunction(o)?function(){var e=o.apply(this,arguments);e&&v.isFunction(e.promise)?e.promise().done(n.resolve).fail(n.reject).progress(n.notify):n[s+"With"](this===i?n:this,[e])}:n[s])}),e=null}).promise()},promise:function(e){return e!=null?v.extend(e,r):r}},i={};return r.pipe=r.then,v.each(t,function(e,s){var o=s[2],u=s[3];r[s[1]]=o.add,u&&o.add(function(){n=u},t[e^1][2].disable,t[2][2].lock),i[s[0]]=o.fire,i[s[0]+"With"]=o.fireWith}),r.promise(i),e&&e.call(i,i),i},when:function(e){var t=0,n=l.call(arguments),r=n.length,i=r!==1||e&&v.isFunction(e.promise)?r:0,s=i===1?e:v.Deferred(),o=function(e,t,n){return function(r){t[e]=this,n[e]=arguments.length>1?l.call(arguments):r,n===u?s.notifyWith(t,n):--i||s.resolveWith(t,n)}},u,a,f;if(r>1){u=new Array(r),a=new Array(r),f=new Array(r);for(;t<r;t++)n[t]&&v.isFunction(n[t].promise)?n[t].promise().done(o(t,f,n)).fail(s.reject).progress(o(t,a,u)):--i}return i||s.resolveWith(f,n),s.promise()}}),v.support=function(){var t,n,r,s,o,u,a,f,l,c,h,p=i.createElement("div");p.setAttribute("className","t"),p.innerHTML="  <link/><table></table><a href='/a'>a</a><input type='checkbox'/>",n=p.getElementsByTagName("*"),r=p.getElementsByTagName("a")[0];if(!n||!r||!n.length)return{};s=i.createElement("select"),o=s.appendChild(i.createElement("option")),u=p.getElementsByTagName("input")[0],r.style.cssText="top:1px;float:left;opacity:.5",t={leadingWhitespace:p.firstChild.nodeType===3,tbody:!p.getElementsByTagName("tbody").length,htmlSerialize:!!p.getElementsByTagName("link").length,style:/top/.test(r.getAttribute("style")),hrefNormalized:r.getAttribute("href")==="/a",opacity:/^0.5/.test(r.style.opacity),cssFloat:!!r.style.cssFloat,checkOn:u.value==="on",optSelected:o.selected,getSetAttribute:p.className!=="t",enctype:!!i.createElement("form").enctype,html5Clone:i.createElement("nav").cloneNode(!0).outerHTML!=="<:nav></:nav>",boxModel:i.compatMode==="CSS1Compat",submitBubbles:!0,changeBubbles:!0,focusinBubbles:!1,deleteExpando:!0,noCloneEvent:!0,inlineBlockNeedsLayout:!1,shrinkWrapBlocks:!1,reliableMarginRight:!0,boxSizingReliable:!0,pixelPosition:!1},u.checked=!0,t.noCloneChecked=u.cloneNode(!0).checked,s.disabled=!0,t.optDisabled=!o.disabled;try{delete p.test}catch(d){t.deleteExpando=!1}!p.addEventListener&&p.attachEvent&&p.fireEvent&&(p.attachEvent("onclick",h=function(){t.noCloneEvent=!1}),p.cloneNode(!0).fireEvent("onclick"),p.detachEvent("onclick",h)),u=i.createElement("input"),u.value="t",u.setAttribute("type","radio"),t.radioValue=u.value==="t",u.setAttribute("checked","checked"),u.setAttribute("name","t"),p.appendChild(u),a=i.createDocumentFragment(),a.appendChild(p.lastChild),t.checkClone=a.cloneNode(!0).cloneNode(!0).lastChild.checked,t.appendChecked=u.checked,a.removeChild(u),a.appendChild(p);if(p.attachEvent)for(l in{submit:!0,change:!0,focusin:!0})f="on"+l,c=f in p,c||(p.setAttribute(f,"return;"),c=typeof p[f]=="function"),t[l+"Bubbles"]=c;return v(function(){var n,r,s,o,u="padding:0;margin:0;border:0;display:block;overflow:hidden;",a=i.getElementsByTagName("body")[0];if(!a)return;n=i.createElement("div"),n.style.cssText="visibility:hidden;border:0;width:0;height:0;position:static;top:0;margin-top:1px",a.insertBefore(n,a.firstChild),r=i.createElement("div"),n.appendChild(r),r.innerHTML="<table><tr><td></td><td>t</td></tr></table>",s=r.getElementsByTagName("td"),s[0].style.cssText="padding:0;margin:0;border:0;display:none",c=s[0].offsetHeight===0,s[0].style.display="",s[1].style.display="none",t.reliableHiddenOffsets=c&&s[0].offsetHeight===0,r.innerHTML="",r.style.cssText="box-sizing:border-box;-moz-box-sizing:border-box;-webkit-box-sizing:border-box;padding:1px;border:1px;display:block;width:4px;margin-top:1%;position:absolute;top:1%;",t.boxSizing=r.offsetWidth===4,t.doesNotIncludeMarginInBodyOffset=a.offsetTop!==1,e.getComputedStyle&&(t.pixelPosition=(e.getComputedStyle(r,null)||{}).top!=="1%",t.boxSizingReliable=(e.getComputedStyle(r,null)||{width:"4px"}).width==="4px",o=i.createElement("div"),o.style.cssText=r.style.cssText=u,o.style.marginRight=o.style.width="0",r.style.width="1px",r.appendChild(o),t.reliableMarginRight=!parseFloat((e.getComputedStyle(o,null)||{}).marginRight)),typeof r.style.zoom!="undefined"&&(r.innerHTML="",r.style.cssText=u+"width:1px;padding:1px;display:inline;zoom:1",t.inlineBlockNeedsLayout=r.offsetWidth===3,r.style.display="block",r.style.overflow="visible",r.innerHTML="<div></div>",r.firstChild.style.width="5px",t.shrinkWrapBlocks=r.offsetWidth!==3,n.style.zoom=1),a.removeChild(n),n=r=s=o=null}),a.removeChild(p),n=r=s=o=u=a=p=null,t}();var D=/(?:\{[\s\S]*\}|\[[\s\S]*\])$/,P=/([A-Z])/g;v.extend({cache:{},deletedIds:[],uuid:0,expando:"jQuery"+(v.fn.jquery+Math.random()).replace(/\D/g,""),noData:{embed:!0,object:"clsid:D27CDB6E-AE6D-11cf-96B8-444553540000",applet:!0},hasData:function(e){return e=e.nodeType?v.cache[e[v.expando]]:e[v.expando],!!e&&!B(e)},data:function(e,n,r,i){if(!v.acceptData(e))return;var s,o,u=v.expando,a=typeof n=="string",f=e.nodeType,l=f?v.cache:e,c=f?e[u]:e[u]&&u;if((!c||!l[c]||!i&&!l[c].data)&&a&&r===t)return;c||(f?e[u]=c=v.deletedIds.pop()||v.guid++:c=u),l[c]||(l[c]={},f||(l[c].toJSON=v.noop));if(typeof n=="object"||typeof n=="function")i?l[c]=v.extend(l[c],n):l[c].data=v.extend(l[c].data,n);return s=l[c],i||(s.data||(s.data={}),s=s.data),r!==t&&(s[v.camelCase(n)]=r),a?(o=s[n],o==null&&(o=s[v.camelCase(n)])):o=s,o},removeData:function(e,t,n){if(!v.acceptData(e))return;var r,i,s,o=e.nodeType,u=o?v.cache:e,a=o?e[v.expando]:v.expando;if(!u[a])return;if(t){r=n?u[a]:u[a].data;if(r){v.isArray(t)||(t in r?t=[t]:(t=v.camelCase(t),t in r?t=[t]:t=t.split(" ")));for(i=0,s=t.length;i<s;i++)delete r[t[i]];if(!(n?B:v.isEmptyObject)(r))return}}if(!n){delete u[a].data;if(!B(u[a]))return}o?v.cleanData([e],!0):v.support.deleteExpando||u!=u.window?delete u[a]:u[a]=null},_data:function(e,t,n){return v.data(e,t,n,!0)},acceptData:function(e){var t=e.nodeName&&v.noData[e.nodeName.toLowerCase()];return!t||t!==!0&&e.getAttribute("classid")===t}}),v.fn.extend({data:function(e,n){var r,i,s,o,u,a=this[0],f=0,l=null;if(e===t){if(this.length){l=v.data(a);if(a.nodeType===1&&!v._data(a,"parsedAttrs")){s=a.attributes;for(u=s.length;f<u;f++)o=s[f].name,o.indexOf("data-")||(o=v.camelCase(o.substring(5)),H(a,o,l[o]));v._data(a,"parsedAttrs",!0)}}return l}return typeof e=="object"?this.each(function(){v.data(this,e)}):(r=e.split(".",2),r[1]=r[1]?"."+r[1]:"",i=r[1]+"!",v.access(this,function(n){if(n===t)return l=this.triggerHandler("getData"+i,[r[0]]),l===t&&a&&(l=v.data(a,e),l=H(a,e,l)),l===t&&r[1]?this.data(r[0]):l;r[1]=n,this.each(function(){var t=v(this);t.triggerHandler("setData"+i,r),v.data(this,e,n),t.triggerHandler("changeData"+i,r)})},null,n,arguments.length>1,null,!1))},removeData:function(e){return this.each(function(){v.removeData(this,e)})}}),v.extend({queue:function(e,t,n){var r;if(e)return t=(t||"fx")+"queue",r=v._data(e,t),n&&(!r||v.isArray(n)?r=v._data(e,t,v.makeArray(n)):r.push(n)),r||[]},dequeue:function(e,t){t=t||"fx";var n=v.queue(e,t),r=n.length,i=n.shift(),s=v._queueHooks(e,t),o=function(){v.dequeue(e,t)};i==="inprogress"&&(i=n.shift(),r--),i&&(t==="fx"&&n.unshift("inprogress"),delete s.stop,i.call(e,o,s)),!r&&s&&s.empty.fire()},_queueHooks:function(e,t){var n=t+"queueHooks";return v._data(e,n)||v._data(e,n,{empty:v.Callbacks("once memory").add(function(){v.removeData(e,t+"queue",!0),v.removeData(e,n,!0)})})}}),v.fn.extend({queue:function(e,n){var r=2;return typeof e!="string"&&(n=e,e="fx",r--),arguments.length<r?v.queue(this[0],e):n===t?this:this.each(function(){var t=v.queue(this,e,n);v._queueHooks(this,e),e==="fx"&&t[0]!=="inprogress"&&v.dequeue(this,e)})},dequeue:function(e){return this.each(function(){v.dequeue(this,e)})},delay:function(e,t){return e=v.fx?v.fx.speeds[e]||e:e,t=t||"fx",this.queue(t,function(t,n){var r=setTimeout(t,e);n.stop=function(){clearTimeout(r)}})},clearQueue:function(e){return this.queue(e||"fx",[])},promise:function(e,n){var r,i=1,s=v.Deferred(),o=this,u=this.length,a=function(){--i||s.resolveWith(o,[o])};typeof e!="string"&&(n=e,e=t),e=e||"fx";while(u--)r=v._data(o[u],e+"queueHooks"),r&&r.empty&&(i++,r.empty.add(a));return a(),s.promise(n)}});var j,F,I,q=/[\t\r\n]/g,R=/\r/g,U=/^(?:button|input)$/i,z=/^(?:button|input|object|select|textarea)$/i,W=/^a(?:rea|)$/i,X=/^(?:autofocus|autoplay|async|checked|controls|defer|disabled|hidden|loop|multiple|open|readonly|required|scoped|selected)$/i,V=v.support.getSetAttribute;v.fn.extend({attr:function(e,t){return v.access(this,v.attr,e,t,arguments.length>1)},removeAttr:function(e){return this.each(function(){v.removeAttr(this,e)})},prop:function(e,t){return v.access(this,v.prop,e,t,arguments.length>1)},removeProp:function(e){return e=v.propFix[e]||e,this.each(function(){try{this[e]=t,delete this[e]}catch(n){}})},addClass:function(e){var t,n,r,i,s,o,u;if(v.isFunction(e))return this.each(function(t){v(this).addClass(e.call(this,t,this.className))});if(e&&typeof e=="string"){t=e.split(y);for(n=0,r=this.length;n<r;n++){i=this[n];if(i.nodeType===1)if(!i.className&&t.length===1)i.className=e;else{s=" "+i.className+" ";for(o=0,u=t.length;o<u;o++)s.indexOf(" "+t[o]+" ")<0&&(s+=t[o]+" ");i.className=v.trim(s)}}}return this},removeClass:function(e){var n,r,i,s,o,u,a;if(v.isFunction(e))return this.each(function(t){v(this).removeClass(e.call(this,t,this.className))});if(e&&typeof e=="string"||e===t){n=(e||"").split(y);for(u=0,a=this.length;u<a;u++){i=this[u];if(i.nodeType===1&&i.className){r=(" "+i.className+" ").replace(q," ");for(s=0,o=n.length;s<o;s++)while(r.indexOf(" "+n[s]+" ")>=0)r=r.replace(" "+n[s]+" "," ");i.className=e?v.trim(r):""}}}return this},toggleClass:function(e,t){var n=typeof e,r=typeof t=="boolean";return v.isFunction(e)?this.each(function(n){v(this).toggleClass(e.call(this,n,this.className,t),t)}):this.each(function(){if(n==="string"){var i,s=0,o=v(this),u=t,a=e.split(y);while(i=a[s++])u=r?u:!o.hasClass(i),o[u?"addClass":"removeClass"](i)}else if(n==="undefined"||n==="boolean")this.className&&v._data(this,"__className__",this.className),this.className=this.className||e===!1?"":v._data(this,"__className__")||""})},hasClass:function(e){var t=" "+e+" ",n=0,r=this.length;for(;n<r;n++)if(this[n].nodeType===1&&(" "+this[n].className+" ").replace(q," ").indexOf(t)>=0)return!0;return!1},val:function(e){var n,r,i,s=this[0];if(!arguments.length){if(s)return n=v.valHooks[s.type]||v.valHooks[s.nodeName.toLowerCase()],n&&"get"in n&&(r=n.get(s,"value"))!==t?r:(r=s.value,typeof r=="string"?r.replace(R,""):r==null?"":r);return}return i=v.isFunction(e),this.each(function(r){var s,o=v(this);if(this.nodeType!==1)return;i?s=e.call(this,r,o.val()):s=e,s==null?s="":typeof s=="number"?s+="":v.isArray(s)&&(s=v.map(s,function(e){return e==null?"":e+""})),n=v.valHooks[this.type]||v.valHooks[this.nodeName.toLowerCase()];if(!n||!("set"in n)||n.set(this,s,"value")===t)this.value=s})}}),v.extend({valHooks:{option:{get:function(e){var t=e.attributes.value;return!t||t.specified?e.value:e.text}},select:{get:function(e){var t,n,r=e.options,i=e.selectedIndex,s=e.type==="select-one"||i<0,o=s?null:[],u=s?i+1:r.length,a=i<0?u:s?i:0;for(;a<u;a++){n=r[a];if((n.selected||a===i)&&(v.support.optDisabled?!n.disabled:n.getAttribute("disabled")===null)&&(!n.parentNode.disabled||!v.nodeName(n.parentNode,"optgroup"))){t=v(n).val();if(s)return t;o.push(t)}}return o},set:function(e,t){var n=v.makeArray(t);return v(e).find("option").each(function(){this.selected=v.inArray(v(this).val(),n)>=0}),n.length||(e.selectedIndex=-1),n}}},attrFn:{},attr:function(e,n,r,i){var s,o,u,a=e.nodeType;if(!e||a===3||a===8||a===2)return;if(i&&v.isFunction(v.fn[n]))return v(e)[n](r);if(typeof e.getAttribute=="undefined")return v.prop(e,n,r);u=a!==1||!v.isXMLDoc(e),u&&(n=n.toLowerCase(),o=v.attrHooks[n]||(X.test(n)?F:j));if(r!==t){if(r===null){v.removeAttr(e,n);return}return o&&"set"in o&&u&&(s=o.set(e,r,n))!==t?s:(e.setAttribute(n,r+""),r)}return o&&"get"in o&&u&&(s=o.get(e,n))!==null?s:(s=e.getAttribute(n),s===null?t:s)},removeAttr:function(e,t){var n,r,i,s,o=0;if(t&&e.nodeType===1){r=t.split(y);for(;o<r.length;o++)i=r[o],i&&(n=v.propFix[i]||i,s=X.test(i),s||v.attr(e,i,""),e.removeAttribute(V?i:n),s&&n in e&&(e[n]=!1))}},attrHooks:{type:{set:function(e,t){if(U.test(e.nodeName)&&e.parentNode)v.error("type property can't be changed");else if(!v.support.radioValue&&t==="radio"&&v.nodeName(e,"input")){var n=e.value;return e.setAttribute("type",t),n&&(e.value=n),t}}},value:{get:function(e,t){return j&&v.nodeName(e,"button")?j.get(e,t):t in e?e.value:null},set:function(e,t,n){if(j&&v.nodeName(e,"button"))return j.set(e,t,n);e.value=t}}},propFix:{tabindex:"tabIndex",readonly:"readOnly","for":"htmlFor","class":"className",maxlength:"maxLength",cellspacing:"cellSpacing",cellpadding:"cellPadding",rowspan:"rowSpan",colspan:"colSpan",usemap:"useMap",frameborder:"frameBorder",contenteditable:"contentEditable"},prop:function(e,n,r){var i,s,o,u=e.nodeType;if(!e||u===3||u===8||u===2)return;return o=u!==1||!v.isXMLDoc(e),o&&(n=v.propFix[n]||n,s=v.propHooks[n]),r!==t?s&&"set"in s&&(i=s.set(e,r,n))!==t?i:e[n]=r:s&&"get"in s&&(i=s.get(e,n))!==null?i:e[n]},propHooks:{tabIndex:{get:function(e){var n=e.getAttributeNode("tabindex");return n&&n.specified?parseInt(n.value,10):z.test(e.nodeName)||W.test(e.nodeName)&&e.href?0:t}}}}),F={get:function(e,n){var r,i=v.prop(e,n);return i===!0||typeof i!="boolean"&&(r=e.getAttributeNode(n))&&r.nodeValue!==!1?n.toLowerCase():t},set:function(e,t,n){var r;return t===!1?v.removeAttr(e,n):(r=v.propFix[n]||n,r in e&&(e[r]=!0),e.setAttribute(n,n.toLowerCase())),n}},V||(I={name:!0,id:!0,coords:!0},j=v.valHooks.button={get:function(e,n){var r;return r=e.getAttributeNode(n),r&&(I[n]?r.value!=="":r.specified)?r.value:t},set:function(e,t,n){var r=e.getAttributeNode(n);return r||(r=i.createAttribute(n),e.setAttributeNode(r)),r.value=t+""}},v.each(["width","height"],function(e,t){v.attrHooks[t]=v.extend(v.attrHooks[t],{set:function(e,n){if(n==="")return e.setAttribute(t,"auto"),n}})}),v.attrHooks.contenteditable={get:j.get,set:function(e,t,n){t===""&&(t="false"),j.set(e,t,n)}}),v.support.hrefNormalized||v.each(["href","src","width","height"],function(e,n){v.attrHooks[n]=v.extend(v.attrHooks[n],{get:function(e){var r=e.getAttribute(n,2);return r===null?t:r}})}),v.support.style||(v.attrHooks.style={get:function(e){return e.style.cssText.toLowerCase()||t},set:function(e,t){return e.style.cssText=t+""}}),v.support.optSelected||(v.propHooks.selected=v.extend(v.propHooks.selected,{get:function(e){var t=e.parentNode;return t&&(t.selectedIndex,t.parentNode&&t.parentNode.selectedIndex),null}})),v.support.enctype||(v.propFix.enctype="encoding"),v.support.checkOn||v.each(["radio","checkbox"],function(){v.valHooks[this]={get:function(e){return e.getAttribute("value")===null?"on":e.value}}}),v.each(["radio","checkbox"],function(){v.valHooks[this]=v.extend(v.valHooks[this],{set:function(e,t){if(v.isArray(t))return e.checked=v.inArray(v(e).val(),t)>=0}})});var $=/^(?:textarea|input|select)$/i,J=/^([^\.]*|)(?:\.(.+)|)$/,K=/(?:^|\s)hover(\.\S+|)\b/,Q=/^key/,G=/^(?:mouse|contextmenu)|click/,Y=/^(?:focusinfocus|focusoutblur)$/,Z=function(e){return v.event.special.hover?e:e.replace(K,"mouseenter$1 mouseleave$1")};v.event={add:function(e,n,r,i,s){var o,u,a,f,l,c,h,p,d,m,g;if(e.nodeType===3||e.nodeType===8||!n||!r||!(o=v._data(e)))return;r.handler&&(d=r,r=d.handler,s=d.selector),r.guid||(r.guid=v.guid++),a=o.events,a||(o.events=a={}),u=o.handle,u||(o.handle=u=function(e){return typeof v=="undefined"||!!e&&v.event.triggered===e.type?t:v.event.dispatch.apply(u.elem,arguments)},u.elem=e),n=v.trim(Z(n)).split(" ");for(f=0;f<n.length;f++){l=J.exec(n[f])||[],c=l[1],h=(l[2]||"").split(".").sort(),g=v.event.special[c]||{},c=(s?g.delegateType:g.bindType)||c,g=v.event.special[c]||{},p=v.extend({type:c,origType:l[1],data:i,handler:r,guid:r.guid,selector:s,needsContext:s&&v.expr.match.needsContext.test(s),namespace:h.join(".")},d),m=a[c];if(!m){m=a[c]=[],m.delegateCount=0;if(!g.setup||g.setup.call(e,i,h,u)===!1)e.addEventListener?e.addEventListener(c,u,!1):e.attachEvent&&e.attachEvent("on"+c,u)}g.add&&(g.add.call(e,p),p.handler.guid||(p.handler.guid=r.guid)),s?m.splice(m.delegateCount++,0,p):m.push(p),v.event.global[c]=!0}e=null},global:{},remove:function(e,t,n,r,i){var s,o,u,a,f,l,c,h,p,d,m,g=v.hasData(e)&&v._data(e);if(!g||!(h=g.events))return;t=v.trim(Z(t||"")).split(" ");for(s=0;s<t.length;s++){o=J.exec(t[s])||[],u=a=o[1],f=o[2];if(!u){for(u in h)v.event.remove(e,u+t[s],n,r,!0);continue}p=v.event.special[u]||{},u=(r?p.delegateType:p.bindType)||u,d=h[u]||[],l=d.length,f=f?new RegExp("(^|\\.)"+f.split(".").sort().join("\\.(?:.*\\.|)")+"(\\.|$)"):null;for(c=0;c<d.length;c++)m=d[c],(i||a===m.origType)&&(!n||n.guid===m.guid)&&(!f||f.test(m.namespace))&&(!r||r===m.selector||r==="**"&&m.selector)&&(d.splice(c--,1),m.selector&&d.delegateCount--,p.remove&&p.remove.call(e,m));d.length===0&&l!==d.length&&((!p.teardown||p.teardown.call(e,f,g.handle)===!1)&&v.removeEvent(e,u,g.handle),delete h[u])}v.isEmptyObject(h)&&(delete g.handle,v.removeData(e,"events",!0))},customEvent:{getData:!0,setData:!0,changeData:!0},trigger:function(n,r,s,o){if(!s||s.nodeType!==3&&s.nodeType!==8){var u,a,f,l,c,h,p,d,m,g,y=n.type||n,b=[];if(Y.test(y+v.event.triggered))return;y.indexOf("!")>=0&&(y=y.slice(0,-1),a=!0),y.indexOf(".")>=0&&(b=y.split("."),y=b.shift(),b.sort());if((!s||v.event.customEvent[y])&&!v.event.global[y])return;n=typeof n=="object"?n[v.expando]?n:new v.Event(y,n):new v.Event(y),n.type=y,n.isTrigger=!0,n.exclusive=a,n.namespace=b.join("."),n.namespace_re=n.namespace?new RegExp("(^|\\.)"+b.join("\\.(?:.*\\.|)")+"(\\.|$)"):null,h=y.indexOf(":")<0?"on"+y:"";if(!s){u=v.cache;for(f in u)u[f].events&&u[f].events[y]&&v.event.trigger(n,r,u[f].handle.elem,!0);return}n.result=t,n.target||(n.target=s),r=r!=null?v.makeArray(r):[],r.unshift(n),p=v.event.special[y]||{};if(p.trigger&&p.trigger.apply(s,r)===!1)return;m=[[s,p.bindType||y]];if(!o&&!p.noBubble&&!v.isWindow(s)){g=p.delegateType||y,l=Y.test(g+y)?s:s.parentNode;for(c=s;l;l=l.parentNode)m.push([l,g]),c=l;c===(s.ownerDocument||i)&&m.push([c.defaultView||c.parentWindow||e,g])}for(f=0;f<m.length&&!n.isPropagationStopped();f++)l=m[f][0],n.type=m[f][1],d=(v._data(l,"events")||{})[n.type]&&v._data(l,"handle"),d&&d.apply(l,r),d=h&&l[h],d&&v.acceptData(l)&&d.apply&&d.apply(l,r)===!1&&n.preventDefault();return n.type=y,!o&&!n.isDefaultPrevented()&&(!p._default||p._default.apply(s.ownerDocument,r)===!1)&&(y!=="click"||!v.nodeName(s,"a"))&&v.acceptData(s)&&h&&s[y]&&(y!=="focus"&&y!=="blur"||n.target.offsetWidth!==0)&&!v.isWindow(s)&&(c=s[h],c&&(s[h]=null),v.event.triggered=y,s[y](),v.event.triggered=t,c&&(s[h]=c)),n.result}return},dispatch:function(n){n=v.event.fix(n||e.event);var r,i,s,o,u,a,f,c,h,p,d=(v._data(this,"events")||{})[n.type]||[],m=d.delegateCount,g=l.call(arguments),y=!n.exclusive&&!n.namespace,b=v.event.special[n.type]||{},w=[];g[0]=n,n.delegateTarget=this;if(b.preDispatch&&b.preDispatch.call(this,n)===!1)return;if(m&&(!n.button||n.type!=="click"))for(s=n.target;s!=this;s=s.parentNode||this)if(s.disabled!==!0||n.type!=="click"){u={},f=[];for(r=0;r<m;r++)c=d[r],h=c.selector,u[h]===t&&(u[h]=c.needsContext?v(h,this).index(s)>=0:v.find(h,this,null,[s]).length),u[h]&&f.push(c);f.length&&w.push({elem:s,matches:f})}d.length>m&&w.push({elem:this,matches:d.slice(m)});for(r=0;r<w.length&&!n.isPropagationStopped();r++){a=w[r],n.currentTarget=a.elem;for(i=0;i<a.matches.length&&!n.isImmediatePropagationStopped();i++){c=a.matches[i];if(y||!n.namespace&&!c.namespace||n.namespace_re&&n.namespace_re.test(c.namespace))n.data=c.data,n.handleObj=c,o=((v.event.special[c.origType]||{}).handle||c.handler).apply(a.elem,g),o!==t&&(n.result=o,o===!1&&(n.preventDefault(),n.stopPropagation()))}}return b.postDispatch&&b.postDispatch.call(this,n),n.result},props:"attrChange attrName relatedNode srcElement altKey bubbles cancelable ctrlKey currentTarget eventPhase metaKey relatedTarget shiftKey target timeStamp view which".split(" "),fixHooks:{},keyHooks:{props:"char charCode key keyCode".split(" "),filter:function(e,t){return e.which==null&&(e.which=t.charCode!=null?t.charCode:t.keyCode),e}},mouseHooks:{props:"button buttons clientX clientY fromElement offsetX offsetY pageX pageY screenX screenY toElement".split(" "),filter:function(e,n){var r,s,o,u=n.button,a=n.fromElement;return e.pageX==null&&n.clientX!=null&&(r=e.target.ownerDocument||i,s=r.documentElement,o=r.body,e.pageX=n.clientX+(s&&s.scrollLeft||o&&o.scrollLeft||0)-(s&&s.clientLeft||o&&o.clientLeft||0),e.pageY=n.clientY+(s&&s.scrollTop||o&&o.scrollTop||0)-(s&&s.clientTop||o&&o.clientTop||0)),!e.relatedTarget&&a&&(e.relatedTarget=a===e.target?n.toElement:a),!e.which&&u!==t&&(e.which=u&1?1:u&2?3:u&4?2:0),e}},fix:function(e){if(e[v.expando])return e;var t,n,r=e,s=v.event.fixHooks[e.type]||{},o=s.props?this.props.concat(s.props):this.props;e=v.Event(r);for(t=o.length;t;)n=o[--t],e[n]=r[n];return e.target||(e.target=r.srcElement||i),e.target.nodeType===3&&(e.target=e.target.parentNode),e.metaKey=!!e.metaKey,s.filter?s.filter(e,r):e},special:{load:{noBubble:!0},focus:{delegateType:"focusin"},blur:{delegateType:"focusout"},beforeunload:{setup:function(e,t,n){v.isWindow(this)&&(this.onbeforeunload=n)},teardown:function(e,t){this.onbeforeunload===t&&(this.onbeforeunload=null)}}},simulate:function(e,t,n,r){var i=v.extend(new v.Event,n,{type:e,isSimulated:!0,originalEvent:{}});r?v.event.trigger(i,null,t):v.event.dispatch.call(t,i),i.isDefaultPrevented()&&n.preventDefault()}},v.event.handle=v.event.dispatch,v.removeEvent=i.removeEventListener?function(e,t,n){e.removeEventListener&&e.removeEventListener(t,n,!1)}:function(e,t,n){var r="on"+t;e.detachEvent&&(typeof e[r]=="undefined"&&(e[r]=null),e.detachEvent(r,n))},v.Event=function(e,t){if(!(this instanceof v.Event))return new v.Event(e,t);e&&e.type?(this.originalEvent=e,this.type=e.type,this.isDefaultPrevented=e.defaultPrevented||e.returnValue===!1||e.getPreventDefault&&e.getPreventDefault()?tt:et):this.type=e,t&&v.extend(this,t),this.timeStamp=e&&e.timeStamp||v.now(),this[v.expando]=!0},v.Event.prototype={preventDefault:function(){this.isDefaultPrevented=tt;var e=this.originalEvent;if(!e)return;e.preventDefault?e.preventDefault():e.returnValue=!1},stopPropagation:function(){this.isPropagationStopped=tt;var e=this.originalEvent;if(!e)return;e.stopPropagation&&e.stopPropagation(),e.cancelBubble=!0},stopImmediatePropagation:function(){this.isImmediatePropagationStopped=tt,this.stopPropagation()},isDefaultPrevented:et,isPropagationStopped:et,isImmediatePropagationStopped:et},v.each({mouseenter:"mouseover",mouseleave:"mouseout"},function(e,t){v.event.special[e]={delegateType:t,bindType:t,handle:function(e){var n,r=this,i=e.relatedTarget,s=e.handleObj,o=s.selector;if(!i||i!==r&&!v.contains(r,i))e.type=s.origType,n=s.handler.apply(this,arguments),e.type=t;return n}}}),v.support.submitBubbles||(v.event.special.submit={setup:function(){if(v.nodeName(this,"form"))return!1;v.event.add(this,"click._submit keypress._submit",function(e){var n=e.target,r=v.nodeName(n,"input")||v.nodeName(n,"button")?n.form:t;r&&!v._data(r,"_submit_attached")&&(v.event.add(r,"submit._submit",function(e){e._submit_bubble=!0}),v._data(r,"_submit_attached",!0))})},postDispatch:function(e){e._submit_bubble&&(delete e._submit_bubble,this.parentNode&&!e.isTrigger&&v.event.simulate("submit",this.parentNode,e,!0))},teardown:function(){if(v.nodeName(this,"form"))return!1;v.event.remove(this,"._submit")}}),v.support.changeBubbles||(v.event.special.change={setup:function(){if($.test(this.nodeName)){if(this.type==="checkbox"||this.type==="radio")v.event.add(this,"propertychange._change",function(e){e.originalEvent.propertyName==="checked"&&(this._just_changed=!0)}),v.event.add(this,"click._change",function(e){this._just_changed&&!e.isTrigger&&(this._just_changed=!1),v.event.simulate("change",this,e,!0)});return!1}v.event.add(this,"beforeactivate._change",function(e){var t=e.target;$.test(t.nodeName)&&!v._data(t,"_change_attached")&&(v.event.add(t,"change._change",function(e){this.parentNode&&!e.isSimulated&&!e.isTrigger&&v.event.simulate("change",this.parentNode,e,!0)}),v._data(t,"_change_attached",!0))})},handle:function(e){var t=e.target;if(this!==t||e.isSimulated||e.isTrigger||t.type!=="radio"&&t.type!=="checkbox")return e.handleObj.handler.apply(this,arguments)},teardown:function(){return v.event.remove(this,"._change"),!$.test(this.nodeName)}}),v.support.focusinBubbles||v.each({focus:"focusin",blur:"focusout"},function(e,t){var n=0,r=function(e){v.event.simulate(t,e.target,v.event.fix(e),!0)};v.event.special[t]={setup:function(){n++===0&&i.addEventListener(e,r,!0)},teardown:function(){--n===0&&i.removeEventListener(e,r,!0)}}}),v.fn.extend({on:function(e,n,r,i,s){var o,u;if(typeof e=="object"){typeof n!="string"&&(r=r||n,n=t);for(u in e)this.on(u,n,r,e[u],s);return this}r==null&&i==null?(i=n,r=n=t):i==null&&(typeof n=="string"?(i=r,r=t):(i=r,r=n,n=t));if(i===!1)i=et;else if(!i)return this;return s===1&&(o=i,i=function(e){return v().off(e),o.apply(this,arguments)},i.guid=o.guid||(o.guid=v.guid++)),this.each(function(){v.event.add(this,e,i,r,n)})},one:function(e,t,n,r){return this.on(e,t,n,r,1)},off:function(e,n,r){var i,s;if(e&&e.preventDefault&&e.handleObj)return i=e.handleObj,v(e.delegateTarget).off(i.namespace?i.origType+"."+i.namespace:i.origType,i.selector,i.handler),this;if(typeof e=="object"){for(s in e)this.off(s,n,e[s]);return this}if(n===!1||typeof n=="function")r=n,n=t;return r===!1&&(r=et),this.each(function(){v.event.remove(this,e,r,n)})},bind:function(e,t,n){return this.on(e,null,t,n)},unbind:function(e,t){return this.off(e,null,t)},live:function(e,t,n){return v(this.context).on(e,this.selector,t,n),this},die:function(e,t){return v(this.context).off(e,this.selector||"**",t),this},delegate:function(e,t,n,r){return this.on(t,e,n,r)},undelegate:function(e,t,n){return arguments.length===1?this.off(e,"**"):this.off(t,e||"**",n)},trigger:function(e,t){return this.each(function(){v.event.trigger(e,t,this)})},triggerHandler:function(e,t){if(this[0])return v.event.trigger(e,t,this[0],!0)},toggle:function(e){var t=arguments,n=e.guid||v.guid++,r=0,i=function(n){var i=(v._data(this,"lastToggle"+e.guid)||0)%r;return v._data(this,"lastToggle"+e.guid,i+1),n.preventDefault(),t[i].apply(this,arguments)||!1};i.guid=n;while(r<t.length)t[r++].guid=n;return this.click(i)},hover:function(e,t){return this.mouseenter(e).mouseleave(t||e)}}),v.each("blur focus focusin focusout load resize scroll unload click dblclick mousedown mouseup mousemove mouseover mouseout mouseenter mouseleave change select submit keydown keypress keyup error contextmenu".split(" "),function(e,t){v.fn[t]=function(e,n){return n==null&&(n=e,e=null),arguments.length>0?this.on(t,null,e,n):this.trigger(t)},Q.test(t)&&(v.event.fixHooks[t]=v.event.keyHooks),G.test(t)&&(v.event.fixHooks[t]=v.event.mouseHooks)}),function(e,t){function nt(e,t,n,r){n=n||[],t=t||g;var i,s,a,f,l=t.nodeType;if(!e||typeof e!="string")return n;if(l!==1&&l!==9)return[];a=o(t);if(!a&&!r)if(i=R.exec(e))if(f=i[1]){if(l===9){s=t.getElementById(f);if(!s||!s.parentNode)return n;if(s.id===f)return n.push(s),n}else if(t.ownerDocument&&(s=t.ownerDocument.getElementById(f))&&u(t,s)&&s.id===f)return n.push(s),n}else{if(i[2])return S.apply(n,x.call(t.getElementsByTagName(e),0)),n;if((f=i[3])&&Z&&t.getElementsByClassName)return S.apply(n,x.call(t.getElementsByClassName(f),0)),n}return vt(e.replace(j,"$1"),t,n,r,a)}function rt(e){return function(t){var n=t.nodeName.toLowerCase();return n==="input"&&t.type===e}}function it(e){return function(t){var n=t.nodeName.toLowerCase();return(n==="input"||n==="button")&&t.type===e}}function st(e){return N(function(t){return t=+t,N(function(n,r){var i,s=e([],n.length,t),o=s.length;while(o--)n[i=s[o]]&&(n[i]=!(r[i]=n[i]))})})}function ot(e,t,n){if(e===t)return n;var r=e.nextSibling;while(r){if(r===t)return-1;r=r.nextSibling}return 1}function ut(e,t){var n,r,s,o,u,a,f,l=L[d][e+" "];if(l)return t?0:l.slice(0);u=e,a=[],f=i.preFilter;while(u){if(!n||(r=F.exec(u)))r&&(u=u.slice(r[0].length)||u),a.push(s=[]);n=!1;if(r=I.exec(u))s.push(n=new m(r.shift())),u=u.slice(n.length),n.type=r[0].replace(j," ");for(o in i.filter)(r=J[o].exec(u))&&(!f[o]||(r=f[o](r)))&&(s.push(n=new m(r.shift())),u=u.slice(n.length),n.type=o,n.matches=r);if(!n)break}return t?u.length:u?nt.error(e):L(e,a).slice(0)}function at(e,t,r){var i=t.dir,s=r&&t.dir==="parentNode",o=w++;return t.first?function(t,n,r){while(t=t[i])if(s||t.nodeType===1)return e(t,n,r)}:function(t,r,u){if(!u){var a,f=b+" "+o+" ",l=f+n;while(t=t[i])if(s||t.nodeType===1){if((a=t[d])===l)return t.sizset;if(typeof a=="string"&&a.indexOf(f)===0){if(t.sizset)return t}else{t[d]=l;if(e(t,r,u))return t.sizset=!0,t;t.sizset=!1}}}else while(t=t[i])if(s||t.nodeType===1)if(e(t,r,u))return t}}function ft(e){return e.length>1?function(t,n,r){var i=e.length;while(i--)if(!e[i](t,n,r))return!1;return!0}:e[0]}function lt(e,t,n,r,i){var s,o=[],u=0,a=e.length,f=t!=null;for(;u<a;u++)if(s=e[u])if(!n||n(s,r,i))o.push(s),f&&t.push(u);return o}function ct(e,t,n,r,i,s){return r&&!r[d]&&(r=ct(r)),i&&!i[d]&&(i=ct(i,s)),N(function(s,o,u,a){var f,l,c,h=[],p=[],d=o.length,v=s||dt(t||"*",u.nodeType?[u]:u,[]),m=e&&(s||!t)?lt(v,h,e,u,a):v,g=n?i||(s?e:d||r)?[]:o:m;n&&n(m,g,u,a);if(r){f=lt(g,p),r(f,[],u,a),l=f.length;while(l--)if(c=f[l])g[p[l]]=!(m[p[l]]=c)}if(s){if(i||e){if(i){f=[],l=g.length;while(l--)(c=g[l])&&f.push(m[l]=c);i(null,g=[],f,a)}l=g.length;while(l--)(c=g[l])&&(f=i?T.call(s,c):h[l])>-1&&(s[f]=!(o[f]=c))}}else g=lt(g===o?g.splice(d,g.length):g),i?i(null,o,g,a):S.apply(o,g)})}function ht(e){var t,n,r,s=e.length,o=i.relative[e[0].type],u=o||i.relative[" "],a=o?1:0,f=at(function(e){return e===t},u,!0),l=at(function(e){return T.call(t,e)>-1},u,!0),h=[function(e,n,r){return!o&&(r||n!==c)||((t=n).nodeType?f(e,n,r):l(e,n,r))}];for(;a<s;a++)if(n=i.relative[e[a].type])h=[at(ft(h),n)];else{n=i.filter[e[a].type].apply(null,e[a].matches);if(n[d]){r=++a;for(;r<s;r++)if(i.relative[e[r].type])break;return ct(a>1&&ft(h),a>1&&e.slice(0,a-1).join("").replace(j,"$1"),n,a<r&&ht(e.slice(a,r)),r<s&&ht(e=e.slice(r)),r<s&&e.join(""))}h.push(n)}return ft(h)}function pt(e,t){var r=t.length>0,s=e.length>0,o=function(u,a,f,l,h){var p,d,v,m=[],y=0,w="0",x=u&&[],T=h!=null,N=c,C=u||s&&i.find.TAG("*",h&&a.parentNode||a),k=b+=N==null?1:Math.E;T&&(c=a!==g&&a,n=o.el);for(;(p=C[w])!=null;w++){if(s&&p){for(d=0;v=e[d];d++)if(v(p,a,f)){l.push(p);break}T&&(b=k,n=++o.el)}r&&((p=!v&&p)&&y--,u&&x.push(p))}y+=w;if(r&&w!==y){for(d=0;v=t[d];d++)v(x,m,a,f);if(u){if(y>0)while(w--)!x[w]&&!m[w]&&(m[w]=E.call(l));m=lt(m)}S.apply(l,m),T&&!u&&m.length>0&&y+t.length>1&&nt.uniqueSort(l)}return T&&(b=k,c=N),x};return o.el=0,r?N(o):o}function dt(e,t,n){var r=0,i=t.length;for(;r<i;r++)nt(e,t[r],n);return n}function vt(e,t,n,r,s){var o,u,f,l,c,h=ut(e),p=h.length;if(!r&&h.length===1){u=h[0]=h[0].slice(0);if(u.length>2&&(f=u[0]).type==="ID"&&t.nodeType===9&&!s&&i.relative[u[1].type]){t=i.find.ID(f.matches[0].replace($,""),t,s)[0];if(!t)return n;e=e.slice(u.shift().length)}for(o=J.POS.test(e)?-1:u.length-1;o>=0;o--){f=u[o];if(i.relative[l=f.type])break;if(c=i.find[l])if(r=c(f.matches[0].replace($,""),z.test(u[0].type)&&t.parentNode||t,s)){u.splice(o,1),e=r.length&&u.join("");if(!e)return S.apply(n,x.call(r,0)),n;break}}}return a(e,h)(r,t,s,n,z.test(e)),n}function mt(){}var n,r,i,s,o,u,a,f,l,c,h=!0,p="undefined",d=("sizcache"+Math.random()).replace(".",""),m=String,g=e.document,y=g.documentElement,b=0,w=0,E=[].pop,S=[].push,x=[].slice,T=[].indexOf||function(e){var t=0,n=this.length;for(;t<n;t++)if(this[t]===e)return t;return-1},N=function(e,t){return e[d]=t==null||t,e},C=function(){var e={},t=[];return N(function(n,r){return t.push(n)>i.cacheLength&&delete e[t.shift()],e[n+" "]=r},e)},k=C(),L=C(),A=C(),O="[\\x20\\t\\r\\n\\f]",M="(?:\\\\.|[-\\w]|[^\\x00-\\xa0])+",_=M.replace("w","w#"),D="([*^$|!~]?=)",P="\\["+O+"*("+M+")"+O+"*(?:"+D+O+"*(?:(['\"])((?:\\\\.|[^\\\\])*?)\\3|("+_+")|)|)"+O+"*\\]",H=":("+M+")(?:\\((?:(['\"])((?:\\\\.|[^\\\\])*?)\\2|([^()[\\]]*|(?:(?:"+P+")|[^:]|\\\\.)*|.*))\\)|)",B=":(even|odd|eq|gt|lt|nth|first|last)(?:\\("+O+"*((?:-\\d)?\\d*)"+O+"*\\)|)(?=[^-]|$)",j=new RegExp("^"+O+"+|((?:^|[^\\\\])(?:\\\\.)*)"+O+"+$","g"),F=new RegExp("^"+O+"*,"+O+"*"),I=new RegExp("^"+O+"*([\\x20\\t\\r\\n\\f>+~])"+O+"*"),q=new RegExp(H),R=/^(?:#([\w\-]+)|(\w+)|\.([\w\-]+))$/,U=/^:not/,z=/[\x20\t\r\n\f]*[+~]/,W=/:not\($/,X=/h\d/i,V=/input|select|textarea|button/i,$=/\\(?!\\)/g,J={ID:new RegExp("^#("+M+")"),CLASS:new RegExp("^\\.("+M+")"),NAME:new RegExp("^\\[name=['\"]?("+M+")['\"]?\\]"),TAG:new RegExp("^("+M.replace("w","w*")+")"),ATTR:new RegExp("^"+P),PSEUDO:new RegExp("^"+H),POS:new RegExp(B,"i"),CHILD:new RegExp("^:(only|nth|first|last)-child(?:\\("+O+"*(even|odd|(([+-]|)(\\d*)n|)"+O+"*(?:([+-]|)"+O+"*(\\d+)|))"+O+"*\\)|)","i"),needsContext:new RegExp("^"+O+"*[>+~]|"+B,"i")},K=function(e){var t=g.createElement("div");try{return e(t)}catch(n){return!1}finally{t=null}},Q=K(function(e){return e.appendChild(g.createComment("")),!e.getElementsByTagName("*").length}),G=K(function(e){return e.innerHTML="<a href='#'></a>",e.firstChild&&typeof e.firstChild.getAttribute!==p&&e.firstChild.getAttribute("href")==="#"}),Y=K(function(e){e.innerHTML="<select></select>";var t=typeof e.lastChild.getAttribute("multiple");return t!=="boolean"&&t!=="string"}),Z=K(function(e){return e.innerHTML="<div class='hidden e'></div><div class='hidden'></div>",!e.getElementsByClassName||!e.getElementsByClassName("e").length?!1:(e.lastChild.className="e",e.getElementsByClassName("e").length===2)}),et=K(function(e){e.id=d+0,e.innerHTML="<a name='"+d+"'></a><div name='"+d+"'></div>",y.insertBefore(e,y.firstChild);var t=g.getElementsByName&&g.getElementsByName(d).length===2+g.getElementsByName(d+0).length;return r=!g.getElementById(d),y.removeChild(e),t});try{x.call(y.childNodes,0)[0].nodeType}catch(tt){x=function(e){var t,n=[];for(;t=this[e];e++)n.push(t);return n}}nt.matches=function(e,t){return nt(e,null,null,t)},nt.matchesSelector=function(e,t){return nt(t,null,null,[e]).length>0},s=nt.getText=function(e){var t,n="",r=0,i=e.nodeType;if(i){if(i===1||i===9||i===11){if(typeof e.textContent=="string")return e.textContent;for(e=e.firstChild;e;e=e.nextSibling)n+=s(e)}else if(i===3||i===4)return e.nodeValue}else for(;t=e[r];r++)n+=s(t);return n},o=nt.isXML=function(e){var t=e&&(e.ownerDocument||e).documentElement;return t?t.nodeName!=="HTML":!1},u=nt.contains=y.contains?function(e,t){var n=e.nodeType===9?e.documentElement:e,r=t&&t.parentNode;return e===r||!!(r&&r.nodeType===1&&n.contains&&n.contains(r))}:y.compareDocumentPosition?function(e,t){return t&&!!(e.compareDocumentPosition(t)&16)}:function(e,t){while(t=t.parentNode)if(t===e)return!0;return!1},nt.attr=function(e,t){var n,r=o(e);return r||(t=t.toLowerCase()),(n=i.attrHandle[t])?n(e):r||Y?e.getAttribute(t):(n=e.getAttributeNode(t),n?typeof e[t]=="boolean"?e[t]?t:null:n.specified?n.value:null:null)},i=nt.selectors={cacheLength:50,createPseudo:N,match:J,attrHandle:G?{}:{href:function(e){return e.getAttribute("href",2)},type:function(e){return e.getAttribute("type")}},find:{ID:r?function(e,t,n){if(typeof t.getElementById!==p&&!n){var r=t.getElementById(e);return r&&r.parentNode?[r]:[]}}:function(e,n,r){if(typeof n.getElementById!==p&&!r){var i=n.getElementById(e);return i?i.id===e||typeof i.getAttributeNode!==p&&i.getAttributeNode("id").value===e?[i]:t:[]}},TAG:Q?function(e,t){if(typeof t.getElementsByTagName!==p)return t.getElementsByTagName(e)}:function(e,t){var n=t.getElementsByTagName(e);if(e==="*"){var r,i=[],s=0;for(;r=n[s];s++)r.nodeType===1&&i.push(r);return i}return n},NAME:et&&function(e,t){if(typeof t.getElementsByName!==p)return t.getElementsByName(name)},CLASS:Z&&function(e,t,n){if(typeof t.getElementsByClassName!==p&&!n)return t.getElementsByClassName(e)}},relative:{">":{dir:"parentNode",first:!0}," ":{dir:"parentNode"},"+":{dir:"previousSibling",first:!0},"~":{dir:"previousSibling"}},preFilter:{ATTR:function(e){return e[1]=e[1].replace($,""),e[3]=(e[4]||e[5]||"").replace($,""),e[2]==="~="&&(e[3]=" "+e[3]+" "),e.slice(0,4)},CHILD:function(e){return e[1]=e[1].toLowerCase(),e[1]==="nth"?(e[2]||nt.error(e[0]),e[3]=+(e[3]?e[4]+(e[5]||1):2*(e[2]==="even"||e[2]==="odd")),e[4]=+(e[6]+e[7]||e[2]==="odd")):e[2]&&nt.error(e[0]),e},PSEUDO:function(e){var t,n;if(J.CHILD.test(e[0]))return null;if(e[3])e[2]=e[3];else if(t=e[4])q.test(t)&&(n=ut(t,!0))&&(n=t.indexOf(")",t.length-n)-t.length)&&(t=t.slice(0,n),e[0]=e[0].slice(0,n)),e[2]=t;return e.slice(0,3)}},filter:{ID:r?function(e){return e=e.replace($,""),function(t){return t.getAttribute("id")===e}}:function(e){return e=e.replace($,""),function(t){var n=typeof t.getAttributeNode!==p&&t.getAttributeNode("id");return n&&n.value===e}},TAG:function(e){return e==="*"?function(){return!0}:(e=e.replace($,"").toLowerCase(),function(t){return t.nodeName&&t.nodeName.toLowerCase()===e})},CLASS:function(e){var t=k[d][e+" "];return t||(t=new RegExp("(^|"+O+")"+e+"("+O+"|$)"))&&k(e,function(e){return t.test(e.className||typeof e.getAttribute!==p&&e.getAttribute("class")||"")})},ATTR:function(e,t,n){return function(r,i){var s=nt.attr(r,e);return s==null?t==="!=":t?(s+="",t==="="?s===n:t==="!="?s!==n:t==="^="?n&&s.indexOf(n)===0:t==="*="?n&&s.indexOf(n)>-1:t==="$="?n&&s.substr(s.length-n.length)===n:t==="~="?(" "+s+" ").indexOf(n)>-1:t==="|="?s===n||s.substr(0,n.length+1)===n+"-":!1):!0}},CHILD:function(e,t,n,r){return e==="nth"?function(e){var t,i,s=e.parentNode;if(n===1&&r===0)return!0;if(s){i=0;for(t=s.firstChild;t;t=t.nextSibling)if(t.nodeType===1){i++;if(e===t)break}}return i-=r,i===n||i%n===0&&i/n>=0}:function(t){var n=t;switch(e){case"only":case"first":while(n=n.previousSibling)if(n.nodeType===1)return!1;if(e==="first")return!0;n=t;case"last":while(n=n.nextSibling)if(n.nodeType===1)return!1;return!0}}},PSEUDO:function(e,t){var n,r=i.pseudos[e]||i.setFilters[e.toLowerCase()]||nt.error("unsupported pseudo: "+e);return r[d]?r(t):r.length>1?(n=[e,e,"",t],i.setFilters.hasOwnProperty(e.toLowerCase())?N(function(e,n){var i,s=r(e,t),o=s.length;while(o--)i=T.call(e,s[o]),e[i]=!(n[i]=s[o])}):function(e){return r(e,0,n)}):r}},pseudos:{not:N(function(e){var t=[],n=[],r=a(e.replace(j,"$1"));return r[d]?N(function(e,t,n,i){var s,o=r(e,null,i,[]),u=e.length;while(u--)if(s=o[u])e[u]=!(t[u]=s)}):function(e,i,s){return t[0]=e,r(t,null,s,n),!n.pop()}}),has:N(function(e){return function(t){return nt(e,t).length>0}}),contains:N(function(e){return function(t){return(t.textContent||t.innerText||s(t)).indexOf(e)>-1}}),enabled:function(e){return e.disabled===!1},disabled:function(e){return e.disabled===!0},checked:function(e){var t=e.nodeName.toLowerCase();return t==="input"&&!!e.checked||t==="option"&&!!e.selected},selected:function(e){return e.parentNode&&e.parentNode.selectedIndex,e.selected===!0},parent:function(e){return!i.pseudos.empty(e)},empty:function(e){var t;e=e.firstChild;while(e){if(e.nodeName>"@"||(t=e.nodeType)===3||t===4)return!1;e=e.nextSibling}return!0},header:function(e){return X.test(e.nodeName)},text:function(e){var t,n;return e.nodeName.toLowerCase()==="input"&&(t=e.type)==="text"&&((n=e.getAttribute("type"))==null||n.toLowerCase()===t)},radio:rt("radio"),checkbox:rt("checkbox"),file:rt("file"),password:rt("password"),image:rt("image"),submit:it("submit"),reset:it("reset"),button:function(e){var t=e.nodeName.toLowerCase();return t==="input"&&e.type==="button"||t==="button"},input:function(e){return V.test(e.nodeName)},focus:function(e){var t=e.ownerDocument;return e===t.activeElement&&(!t.hasFocus||t.hasFocus())&&!!(e.type||e.href||~e.tabIndex)},active:function(e){return e===e.ownerDocument.activeElement},first:st(function(){return[0]}),last:st(function(e,t){return[t-1]}),eq:st(function(e,t,n){return[n<0?n+t:n]}),even:st(function(e,t){for(var n=0;n<t;n+=2)e.push(n);return e}),odd:st(function(e,t){for(var n=1;n<t;n+=2)e.push(n);return e}),lt:st(function(e,t,n){for(var r=n<0?n+t:n;--r>=0;)e.push(r);return e}),gt:st(function(e,t,n){for(var r=n<0?n+t:n;++r<t;)e.push(r);return e})}},f=y.compareDocumentPosition?function(e,t){return e===t?(l=!0,0):(!e.compareDocumentPosition||!t.compareDocumentPosition?e.compareDocumentPosition:e.compareDocumentPosition(t)&4)?-1:1}:function(e,t){if(e===t)return l=!0,0;if(e.sourceIndex&&t.sourceIndex)return e.sourceIndex-t.sourceIndex;var n,r,i=[],s=[],o=e.parentNode,u=t.parentNode,a=o;if(o===u)return ot(e,t);if(!o)return-1;if(!u)return 1;while(a)i.unshift(a),a=a.parentNode;a=u;while(a)s.unshift(a),a=a.parentNode;n=i.length,r=s.length;for(var f=0;f<n&&f<r;f++)if(i[f]!==s[f])return ot(i[f],s[f]);return f===n?ot(e,s[f],-1):ot(i[f],t,1)},[0,0].sort(f),h=!l,nt.uniqueSort=function(e){var t,n=[],r=1,i=0;l=h,e.sort(f);if(l){for(;t=e[r];r++)t===e[r-1]&&(i=n.push(r));while(i--)e.splice(n[i],1)}return e},nt.error=function(e){throw new Error("Syntax error, unrecognized expression: "+e)},a=nt.compile=function(e,t){var n,r=[],i=[],s=A[d][e+" "];if(!s){t||(t=ut(e)),n=t.length;while(n--)s=ht(t[n]),s[d]?r.push(s):i.push(s);s=A(e,pt(i,r))}return s},g.querySelectorAll&&function(){var e,t=vt,n=/'|\\/g,r=/\=[\x20\t\r\n\f]*([^'"\]]*)[\x20\t\r\n\f]*\]/g,i=[":focus"],s=[":active"],u=y.matchesSelector||y.mozMatchesSelector||y.webkitMatchesSelector||y.oMatchesSelector||y.msMatchesSelector;K(function(e){e.innerHTML="<select><option selected=''></option></select>",e.querySelectorAll("[selected]").length||i.push("\\["+O+"*(?:checked|disabled|ismap|multiple|readonly|selected|value)"),e.querySelectorAll(":checked").length||i.push(":checked")}),K(function(e){e.innerHTML="<p test=''></p>",e.querySelectorAll("[test^='']").length&&i.push("[*^$]="+O+"*(?:\"\"|'')"),e.innerHTML="<input type='hidden'/>",e.querySelectorAll(":enabled").length||i.push(":enabled",":disabled")}),i=new RegExp(i.join("|")),vt=function(e,r,s,o,u){if(!o&&!u&&!i.test(e)){var a,f,l=!0,c=d,h=r,p=r.nodeType===9&&e;if(r.nodeType===1&&r.nodeName.toLowerCase()!=="object"){a=ut(e),(l=r.getAttribute("id"))?c=l.replace(n,"\\$&"):r.setAttribute("id",c),c="[id='"+c+"'] ",f=a.length;while(f--)a[f]=c+a[f].join("");h=z.test(e)&&r.parentNode||r,p=a.join(",")}if(p)try{return S.apply(s,x.call(h.querySelectorAll(p),0)),s}catch(v){}finally{l||r.removeAttribute("id")}}return t(e,r,s,o,u)},u&&(K(function(t){e=u.call(t,"div");try{u.call(t,"[test!='']:sizzle"),s.push("!=",H)}catch(n){}}),s=new RegExp(s.join("|")),nt.matchesSelector=function(t,n){n=n.replace(r,"='$1']");if(!o(t)&&!s.test(n)&&!i.test(n))try{var a=u.call(t,n);if(a||e||t.document&&t.document.nodeType!==11)return a}catch(f){}return nt(n,null,null,[t]).length>0})}(),i.pseudos.nth=i.pseudos.eq,i.filters=mt.prototype=i.pseudos,i.setFilters=new mt,nt.attr=v.attr,v.find=nt,v.expr=nt.selectors,v.expr[":"]=v.expr.pseudos,v.unique=nt.uniqueSort,v.text=nt.getText,v.isXMLDoc=nt.isXML,v.contains=nt.contains}(e);var nt=/Until$/,rt=/^(?:parents|prev(?:Until|All))/,it=/^.[^:#\[\.,]*$/,st=v.expr.match.needsContext,ot={children:!0,contents:!0,next:!0,prev:!0};v.fn.extend({find:function(e){var t,n,r,i,s,o,u=this;if(typeof e!="string")return v(e).filter(function(){for(t=0,n=u.length;t<n;t++)if(v.contains(u[t],this))return!0});o=this.pushStack("","find",e);for(t=0,n=this.length;t<n;t++){r=o.length,v.find(e,this[t],o);if(t>0)for(i=r;i<o.length;i++)for(s=0;s<r;s++)if(o[s]===o[i]){o.splice(i--,1);break}}return o},has:function(e){var t,n=v(e,this),r=n.length;return this.filter(function(){for(t=0;t<r;t++)if(v.contains(this,n[t]))return!0})},not:function(e){return this.pushStack(ft(this,e,!1),"not",e)},filter:function(e){return this.pushStack(ft(this,e,!0),"filter",e)},is:function(e){return!!e&&(typeof e=="string"?st.test(e)?v(e,this.context).index(this[0])>=0:v.filter(e,this).length>0:this.filter(e).length>0)},closest:function(e,t){var n,r=0,i=this.length,s=[],o=st.test(e)||typeof e!="string"?v(e,t||this.context):0;for(;r<i;r++){n=this[r];while(n&&n.ownerDocument&&n!==t&&n.nodeType!==11){if(o?o.index(n)>-1:v.find.matchesSelector(n,e)){s.push(n);break}n=n.parentNode}}return s=s.length>1?v.unique(s):s,this.pushStack(s,"closest",e)},index:function(e){return e?typeof e=="string"?v.inArray(this[0],v(e)):v.inArray(e.jquery?e[0]:e,this):this[0]&&this[0].parentNode?this.prevAll().length:-1},add:function(e,t){var n=typeof e=="string"?v(e,t):v.makeArray(e&&e.nodeType?[e]:e),r=v.merge(this.get(),n);return this.pushStack(ut(n[0])||ut(r[0])?r:v.unique(r))},addBack:function(e){return this.add(e==null?this.prevObject:this.prevObject.filter(e))}}),v.fn.andSelf=v.fn.addBack,v.each({parent:function(e){var t=e.parentNode;return t&&t.nodeType!==11?t:null},parents:function(e){return v.dir(e,"parentNode")},parentsUntil:function(e,t,n){return v.dir(e,"parentNode",n)},next:function(e){return at(e,"nextSibling")},prev:function(e){return at(e,"previousSibling")},nextAll:function(e){return v.dir(e,"nextSibling")},prevAll:function(e){return v.dir(e,"previousSibling")},nextUntil:function(e,t,n){return v.dir(e,"nextSibling",n)},prevUntil:function(e,t,n){return v.dir(e,"previousSibling",n)},siblings:function(e){return v.sibling((e.parentNode||{}).firstChild,e)},children:function(e){return v.sibling(e.firstChild)},contents:function(e){return v.nodeName(e,"iframe")?e.contentDocument||e.contentWindow.document:v.merge([],e.childNodes)}},function(e,t){v.fn[e]=function(n,r){var i=v.map(this,t,n);return nt.test(e)||(r=n),r&&typeof r=="string"&&(i=v.filter(r,i)),i=this.length>1&&!ot[e]?v.unique(i):i,this.length>1&&rt.test(e)&&(i=i.reverse()),this.pushStack(i,e,l.call(arguments).join(","))}}),v.extend({filter:function(e,t,n){return n&&(e=":not("+e+")"),t.length===1?v.find.matchesSelector(t[0],e)?[t[0]]:[]:v.find.matches(e,t)},dir:function(e,n,r){var i=[],s=e[n];while(s&&s.nodeType!==9&&(r===t||s.nodeType!==1||!v(s).is(r)))s.nodeType===1&&i.push(s),s=s[n];return i},sibling:function(e,t){var n=[];for(;e;e=e.nextSibling)e.nodeType===1&&e!==t&&n.push(e);return n}});var ct="abbr|article|aside|audio|bdi|canvas|data|datalist|details|figcaption|figure|footer|header|hgroup|mark|meter|nav|output|progress|section|summary|time|video",ht=/ jQuery\d+="(?:null|\d+)"/g,pt=/^\s+/,dt=/<(?!area|br|col|embed|hr|img|input|link|meta|param)(([\w:]+)[^>]*)\/>/gi,vt=/<([\w:]+)/,mt=/<tbody/i,gt=/<|&#?\w+;/,yt=/<(?:script|style|link)/i,bt=/<(?:script|object|embed|option|style)/i,wt=new RegExp("<(?:"+ct+")[\\s/>]","i"),Et=/^(?:checkbox|radio)$/,St=/checked\s*(?:[^=]|=\s*.checked.)/i,xt=/\/(java|ecma)script/i,Tt=/^\s*<!(?:\[CDATA\[|\-\-)|[\]\-]{2}>\s*$/g,Nt={option:[1,"<select multiple='multiple'>","</select>"],legend:[1,"<fieldset>","</fieldset>"],thead:[1,"<table>","</table>"],tr:[2,"<table><tbody>","</tbody></table>"],td:[3,"<table><tbody><tr>","</tr></tbody></table>"],col:[2,"<table><tbody></tbody><colgroup>","</colgroup></table>"],area:[1,"<map>","</map>"],_default:[0,"",""]},Ct=lt(i),kt=Ct.appendChild(i.createElement("div"));Nt.optgroup=Nt.option,Nt.tbody=Nt.tfoot=Nt.colgroup=Nt.caption=Nt.thead,Nt.th=Nt.td,v.support.htmlSerialize||(Nt._default=[1,"X<div>","</div>"]),v.fn.extend({text:function(e){return v.access(this,function(e){return e===t?v.text(this):this.empty().append((this[0]&&this[0].ownerDocument||i).createTextNode(e))},null,e,arguments.length)},wrapAll:function(e){if(v.isFunction(e))return this.each(function(t){v(this).wrapAll(e.call(this,t))});if(this[0]){var t=v(e,this[0].ownerDocument).eq(0).clone(!0);this[0].parentNode&&t.insertBefore(this[0]),t.map(function(){var e=this;while(e.firstChild&&e.firstChild.nodeType===1)e=e.firstChild;return e}).append(this)}return this},wrapInner:function(e){return v.isFunction(e)?this.each(function(t){v(this).wrapInner(e.call(this,t))}):this.each(function(){var t=v(this),n=t.contents();n.length?n.wrapAll(e):t.append(e)})},wrap:function(e){var t=v.isFunction(e);return this.each(function(n){v(this).wrapAll(t?e.call(this,n):e)})},unwrap:function(){return this.parent().each(function(){v.nodeName(this,"body")||v(this).replaceWith(this.childNodes)}).end()},append:function(){return this.domManip(arguments,!0,function(e){(this.nodeType===1||this.nodeType===11)&&this.appendChild(e)})},prepend:function(){return this.domManip(arguments,!0,function(e){(this.nodeType===1||this.nodeType===11)&&this.insertBefore(e,this.firstChild)})},before:function(){if(!ut(this[0]))return this.domManip(arguments,!1,function(e){this.parentNode.insertBefore(e,this)});if(arguments.length){var e=v.clean(arguments);return this.pushStack(v.merge(e,this),"before",this.selector)}},after:function(){if(!ut(this[0]))return this.domManip(arguments,!1,function(e){this.parentNode.insertBefore(e,this.nextSibling)});if(arguments.length){var e=v.clean(arguments);return this.pushStack(v.merge(this,e),"after",this.selector)}},remove:function(e,t){var n,r=0;for(;(n=this[r])!=null;r++)if(!e||v.filter(e,[n]).length)!t&&n.nodeType===1&&(v.cleanData(n.getElementsByTagName("*")),v.cleanData([n])),n.parentNode&&n.parentNode.removeChild(n);return this},empty:function(){var e,t=0;for(;(e=this[t])!=null;t++){e.nodeType===1&&v.cleanData(e.getElementsByTagName("*"));while(e.firstChild)e.removeChild(e.firstChild)}return this},clone:function(e,t){return e=e==null?!1:e,t=t==null?e:t,this.map(function(){return v.clone(this,e,t)})},html:function(e){return v.access(this,function(e){var n=this[0]||{},r=0,i=this.length;if(e===t)return n.nodeType===1?n.innerHTML.replace(ht,""):t;if(typeof e=="string"&&!yt.test(e)&&(v.support.htmlSerialize||!wt.test(e))&&(v.support.leadingWhitespace||!pt.test(e))&&!Nt[(vt.exec(e)||["",""])[1].toLowerCase()]){e=e.replace(dt,"<$1></$2>");try{for(;r<i;r++)n=this[r]||{},n.nodeType===1&&(v.cleanData(n.getElementsByTagName("*")),n.innerHTML=e);n=0}catch(s){}}n&&this.empty().append(e)},null,e,arguments.length)},replaceWith:function(e){return ut(this[0])?this.length?this.pushStack(v(v.isFunction(e)?e():e),"replaceWith",e):this:v.isFunction(e)?this.each(function(t){var n=v(this),r=n.html();n.replaceWith(e.call(this,t,r))}):(typeof e!="string"&&(e=v(e).detach()),this.each(function(){var t=this.nextSibling,n=this.parentNode;v(this).remove(),t?v(t).before(e):v(n).append(e)}))},detach:function(e){return this.remove(e,!0)},domManip:function(e,n,r){e=[].concat.apply([],e);var i,s,o,u,a=0,f=e[0],l=[],c=this.length;if(!v.support.checkClone&&c>1&&typeof f=="string"&&St.test(f))return this.each(function(){v(this).domManip(e,n,r)});if(v.isFunction(f))return this.each(function(i){var s=v(this);e[0]=f.call(this,i,n?s.html():t),s.domManip(e,n,r)});if(this[0]){i=v.buildFragment(e,this,l),o=i.fragment,s=o.firstChild,o.childNodes.length===1&&(o=s);if(s){n=n&&v.nodeName(s,"tr");for(u=i.cacheable||c-1;a<c;a++)r.call(n&&v.nodeName(this[a],"table")?Lt(this[a],"tbody"):this[a],a===u?o:v.clone(o,!0,!0))}o=s=null,l.length&&v.each(l,function(e,t){t.src?v.ajax?v.ajax({url:t.src,type:"GET",dataType:"script",async:!1,global:!1,"throws":!0}):v.error("no ajax"):v.globalEval((t.text||t.textContent||t.innerHTML||"").replace(Tt,"")),t.parentNode&&t.parentNode.removeChild(t)})}return this}}),v.buildFragment=function(e,n,r){var s,o,u,a=e[0];return n=n||i,n=!n.nodeType&&n[0]||n,n=n.ownerDocument||n,e.length===1&&typeof a=="string"&&a.length<512&&n===i&&a.charAt(0)==="<"&&!bt.test(a)&&(v.support.checkClone||!St.test(a))&&(v.support.html5Clone||!wt.test(a))&&(o=!0,s=v.fragments[a],u=s!==t),s||(s=n.createDocumentFragment(),v.clean(e,n,s,r),o&&(v.fragments[a]=u&&s)),{fragment:s,cacheable:o}},v.fragments={},v.each({appendTo:"append",prependTo:"prepend",insertBefore:"before",insertAfter:"after",replaceAll:"replaceWith"},function(e,t){v.fn[e]=function(n){var r,i=0,s=[],o=v(n),u=o.length,a=this.length===1&&this[0].parentNode;if((a==null||a&&a.nodeType===11&&a.childNodes.length===1)&&u===1)return o[t](this[0]),this;for(;i<u;i++)r=(i>0?this.clone(!0):this).get(),v(o[i])[t](r),s=s.concat(r);return this.pushStack(s,e,o.selector)}}),v.extend({clone:function(e,t,n){var r,i,s,o;v.support.html5Clone||v.isXMLDoc(e)||!wt.test("<"+e.nodeName+">")?o=e.cloneNode(!0):(kt.innerHTML=e.outerHTML,kt.removeChild(o=kt.firstChild));if((!v.support.noCloneEvent||!v.support.noCloneChecked)&&(e.nodeType===1||e.nodeType===11)&&!v.isXMLDoc(e)){Ot(e,o),r=Mt(e),i=Mt(o);for(s=0;r[s];++s)i[s]&&Ot(r[s],i[s])}if(t){At(e,o);if(n){r=Mt(e),i=Mt(o);for(s=0;r[s];++s)At(r[s],i[s])}}return r=i=null,o},clean:function(e,t,n,r){var s,o,u,a,f,l,c,h,p,d,m,g,y=t===i&&Ct,b=[];if(!t||typeof t.createDocumentFragment=="undefined")t=i;for(s=0;(u=e[s])!=null;s++){typeof u=="number"&&(u+="");if(!u)continue;if(typeof u=="string")if(!gt.test(u))u=t.createTextNode(u);else{y=y||lt(t),c=t.createElement("div"),y.appendChild(c),u=u.replace(dt,"<$1></$2>"),a=(vt.exec(u)||["",""])[1].toLowerCase(),f=Nt[a]||Nt._default,l=f[0],c.innerHTML=f[1]+u+f[2];while(l--)c=c.lastChild;if(!v.support.tbody){h=mt.test(u),p=a==="table"&&!h?c.firstChild&&c.firstChild.childNodes:f[1]==="<table>"&&!h?c.childNodes:[];for(o=p.length-1;o>=0;--o)v.nodeName(p[o],"tbody")&&!p[o].childNodes.length&&p[o].parentNode.removeChild(p[o])}!v.support.leadingWhitespace&&pt.test(u)&&c.insertBefore(t.createTextNode(pt.exec(u)[0]),c.firstChild),u=c.childNodes,c.parentNode.removeChild(c)}u.nodeType?b.push(u):v.merge(b,u)}c&&(u=c=y=null);if(!v.support.appendChecked)for(s=0;(u=b[s])!=null;s++)v.nodeName(u,"input")?_t(u):typeof u.getElementsByTagName!="undefined"&&v.grep(u.getElementsByTagName("input"),_t);if(n){m=function(e){if(!e.type||xt.test(e.type))return r?r.push(e.parentNode?e.parentNode.removeChild(e):e):n.appendChild(e)};for(s=0;(u=b[s])!=null;s++)if(!v.nodeName(u,"script")||!m(u))n.appendChild(u),typeof u.getElementsByTagName!="undefined"&&(g=v.grep(v.merge([],u.getElementsByTagName("script")),m),b.splice.apply(b,[s+1,0].concat(g)),s+=g.length)}return b},cleanData:function(e,t){var n,r,i,s,o=0,u=v.expando,a=v.cache,f=v.support.deleteExpando,l=v.event.special;for(;(i=e[o])!=null;o++)if(t||v.acceptData(i)){r=i[u],n=r&&a[r];if(n){if(n.events)for(s in n.events)l[s]?v.event.remove(i,s):v.removeEvent(i,s,n.handle);a[r]&&(delete a[r],f?delete i[u]:i.removeAttribute?i.removeAttribute(u):i[u]=null,v.deletedIds.push(r))}}}}),function(){var e,t;v.uaMatch=function(e){e=e.toLowerCase();var t=/(chrome)[ \/]([\w.]+)/.exec(e)||/(webkit)[ \/]([\w.]+)/.exec(e)||/(opera)(?:.*version|)[ \/]([\w.]+)/.exec(e)||/(msie) ([\w.]+)/.exec(e)||e.indexOf("compatible")<0&&/(mozilla)(?:.*? rv:([\w.]+)|)/.exec(e)||[];return{browser:t[1]||"",version:t[2]||"0"}},e=v.uaMatch(o.userAgent),t={},e.browser&&(t[e.browser]=!0,t.version=e.version),t.chrome?t.webkit=!0:t.webkit&&(t.safari=!0),v.browser=t,v.sub=function(){function e(t,n){return new e.fn.init(t,n)}v.extend(!0,e,this),e.superclass=this,e.fn=e.prototype=this(),e.fn.constructor=e,e.sub=this.sub,e.fn.init=function(r,i){return i&&i instanceof v&&!(i instanceof e)&&(i=e(i)),v.fn.init.call(this,r,i,t)},e.fn.init.prototype=e.fn;var t=e(i);return e}}();var Dt,Pt,Ht,Bt=/alpha\([^)]*\)/i,jt=/opacity=([^)]*)/,Ft=/^(top|right|bottom|left)$/,It=/^(none|table(?!-c[ea]).+)/,qt=/^margin/,Rt=new RegExp("^("+m+")(.*)$","i"),Ut=new RegExp("^("+m+")(?!px)[a-z%]+$","i"),zt=new RegExp("^([-+])=("+m+")","i"),Wt={BODY:"block"},Xt={position:"absolute",visibility:"hidden",display:"block"},Vt={letterSpacing:0,fontWeight:400},$t=["Top","Right","Bottom","Left"],Jt=["Webkit","O","Moz","ms"],Kt=v.fn.toggle;v.fn.extend({css:function(e,n){return v.access(this,function(e,n,r){return r!==t?v.style(e,n,r):v.css(e,n)},e,n,arguments.length>1)},show:function(){return Yt(this,!0)},hide:function(){return Yt(this)},toggle:function(e,t){var n=typeof e=="boolean";return v.isFunction(e)&&v.isFunction(t)?Kt.apply(this,arguments):this.each(function(){(n?e:Gt(this))?v(this).show():v(this).hide()})}}),v.extend({cssHooks:{opacity:{get:function(e,t){if(t){var n=Dt(e,"opacity");return n===""?"1":n}}}},cssNumber:{fillOpacity:!0,fontWeight:!0,lineHeight:!0,opacity:!0,orphans:!0,widows:!0,zIndex:!0,zoom:!0},cssProps:{"float":v.support.cssFloat?"cssFloat":"styleFloat"},style:function(e,n,r,i){if(!e||e.nodeType===3||e.nodeType===8||!e.style)return;var s,o,u,a=v.camelCase(n),f=e.style;n=v.cssProps[a]||(v.cssProps[a]=Qt(f,a)),u=v.cssHooks[n]||v.cssHooks[a];if(r===t)return u&&"get"in u&&(s=u.get(e,!1,i))!==t?s:f[n];o=typeof r,o==="string"&&(s=zt.exec(r))&&(r=(s[1]+1)*s[2]+parseFloat(v.css(e,n)),o="number");if(r==null||o==="number"&&isNaN(r))return;o==="number"&&!v.cssNumber[a]&&(r+="px");if(!u||!("set"in u)||(r=u.set(e,r,i))!==t)try{f[n]=r}catch(l){}},css:function(e,n,r,i){var s,o,u,a=v.camelCase(n);return n=v.cssProps[a]||(v.cssProps[a]=Qt(e.style,a)),u=v.cssHooks[n]||v.cssHooks[a],u&&"get"in u&&(s=u.get(e,!0,i)),s===t&&(s=Dt(e,n)),s==="normal"&&n in Vt&&(s=Vt[n]),r||i!==t?(o=parseFloat(s),r||v.isNumeric(o)?o||0:s):s},swap:function(e,t,n){var r,i,s={};for(i in t)s[i]=e.style[i],e.style[i]=t[i];r=n.call(e);for(i in t)e.style[i]=s[i];return r}}),e.getComputedStyle?Dt=function(t,n){var r,i,s,o,u=e.getComputedStyle(t,null),a=t.style;return u&&(r=u.getPropertyValue(n)||u[n],r===""&&!v.contains(t.ownerDocument,t)&&(r=v.style(t,n)),Ut.test(r)&&qt.test(n)&&(i=a.width,s=a.minWidth,o=a.maxWidth,a.minWidth=a.maxWidth=a.width=r,r=u.width,a.width=i,a.minWidth=s,a.maxWidth=o)),r}:i.documentElement.currentStyle&&(Dt=function(e,t){var n,r,i=e.currentStyle&&e.currentStyle[t],s=e.style;return i==null&&s&&s[t]&&(i=s[t]),Ut.test(i)&&!Ft.test(t)&&(n=s.left,r=e.runtimeStyle&&e.runtimeStyle.left,r&&(e.runtimeStyle.left=e.currentStyle.left),s.left=t==="fontSize"?"1em":i,i=s.pixelLeft+"px",s.left=n,r&&(e.runtimeStyle.left=r)),i===""?"auto":i}),v.each(["height","width"],function(e,t){v.cssHooks[t]={get:function(e,n,r){if(n)return e.offsetWidth===0&&It.test(Dt(e,"display"))?v.swap(e,Xt,function(){return tn(e,t,r)}):tn(e,t,r)},set:function(e,n,r){return Zt(e,n,r?en(e,t,r,v.support.boxSizing&&v.css(e,"boxSizing")==="border-box"):0)}}}),v.support.opacity||(v.cssHooks.opacity={get:function(e,t){return jt.test((t&&e.currentStyle?e.currentStyle.filter:e.style.filter)||"")?.01*parseFloat(RegExp.$1)+"":t?"1":""},set:function(e,t){var n=e.style,r=e.currentStyle,i=v.isNumeric(t)?"alpha(opacity="+t*100+")":"",s=r&&r.filter||n.filter||"";n.zoom=1;if(t>=1&&v.trim(s.replace(Bt,""))===""&&n.removeAttribute){n.removeAttribute("filter");if(r&&!r.filter)return}n.filter=Bt.test(s)?s.replace(Bt,i):s+" "+i}}),v(function(){v.support.reliableMarginRight||(v.cssHooks.marginRight={get:function(e,t){return v.swap(e,{display:"inline-block"},function(){if(t)return Dt(e,"marginRight")})}}),!v.support.pixelPosition&&v.fn.position&&v.each(["top","left"],function(e,t){v.cssHooks[t]={get:function(e,n){if(n){var r=Dt(e,t);return Ut.test(r)?v(e).position()[t]+"px":r}}}})}),v.expr&&v.expr.filters&&(v.expr.filters.hidden=function(e){return e.offsetWidth===0&&e.offsetHeight===0||!v.support.reliableHiddenOffsets&&(e.style&&e.style.display||Dt(e,"display"))==="none"},v.expr.filters.visible=function(e){return!v.expr.filters.hidden(e)}),v.each({margin:"",padding:"",border:"Width"},function(e,t){v.cssHooks[e+t]={expand:function(n){var r,i=typeof n=="string"?n.split(" "):[n],s={};for(r=0;r<4;r++)s[e+$t[r]+t]=i[r]||i[r-2]||i[0];return s}},qt.test(e)||(v.cssHooks[e+t].set=Zt)});var rn=/%20/g,sn=/\[\]$/,on=/\r?\n/g,un=/^(?:color|date|datetime|datetime-local|email|hidden|month|number|password|range|search|tel|text|time|url|week)$/i,an=/^(?:select|textarea)/i;v.fn.extend({serialize:function(){return v.param(this.serializeArray())},serializeArray:function(){return this.map(function(){return this.elements?v.makeArray(this.elements):this}).filter(function(){return this.name&&!this.disabled&&(this.checked||an.test(this.nodeName)||un.test(this.type))}).map(function(e,t){var n=v(this).val();return n==null?null:v.isArray(n)?v.map(n,function(e,n){return{name:t.name,value:e.replace(on,"\r\n")}}):{name:t.name,value:n.replace(on,"\r\n")}}).get()}}),v.param=function(e,n){var r,i=[],s=function(e,t){t=v.isFunction(t)?t():t==null?"":t,i[i.length]=encodeURIComponent(e)+"="+encodeURIComponent(t)};n===t&&(n=v.ajaxSettings&&v.ajaxSettings.traditional);if(v.isArray(e)||e.jquery&&!v.isPlainObject(e))v.each(e,function(){s(this.name,this.value)});else for(r in e)fn(r,e[r],n,s);return i.join("&").replace(rn,"+")};var ln,cn,hn=/#.*$/,pn=/^(.*?):[ \t]*([^\r\n]*)\r?$/mg,dn=/^(?:about|app|app\-storage|.+\-extension|file|res|widget):$/,vn=/^(?:GET|HEAD)$/,mn=/^\/\//,gn=/\?/,yn=/<script\b[^<]*(?:(?!<\/script>)<[^<]*)*<\/script>/gi,bn=/([?&])_=[^&]*/,wn=/^([\w\+\.\-]+:)(?:\/\/([^\/?#:]*)(?::(\d+)|)|)/,En=v.fn.load,Sn={},xn={},Tn=["*/"]+["*"];try{cn=s.href}catch(Nn){cn=i.createElement("a"),cn.href="",cn=cn.href}ln=wn.exec(cn.toLowerCase())||[],v.fn.load=function(e,n,r){if(typeof e!="string"&&En)return En.apply(this,arguments);if(!this.length)return this;var i,s,o,u=this,a=e.indexOf(" ");return a>=0&&(i=e.slice(a,e.length),e=e.slice(0,a)),v.isFunction(n)?(r=n,n=t):n&&typeof n=="object"&&(s="POST"),v.ajax({url:e,type:s,dataType:"html",data:n,complete:function(e,t){r&&u.each(r,o||[e.responseText,t,e])}}).done(function(e){o=arguments,u.html(i?v("<div>").append(e.replace(yn,"")).find(i):e)}),this},v.each("ajaxStart ajaxStop ajaxComplete ajaxError ajaxSuccess ajaxSend".split(" "),function(e,t){v.fn[t]=function(e){return this.on(t,e)}}),v.each(["get","post"],function(e,n){v[n]=function(e,r,i,s){return v.isFunction(r)&&(s=s||i,i=r,r=t),v.ajax({type:n,url:e,data:r,success:i,dataType:s})}}),v.extend({getScript:function(e,n){return v.get(e,t,n,"script")},getJSON:function(e,t,n){return v.get(e,t,n,"json")},ajaxSetup:function(e,t){return t?Ln(e,v.ajaxSettings):(t=e,e=v.ajaxSettings),Ln(e,t),e},ajaxSettings:{url:cn,isLocal:dn.test(ln[1]),global:!0,type:"GET",contentType:"application/x-www-form-urlencoded; charset=UTF-8",processData:!0,async:!0,accepts:{xml:"application/xml, text/xml",html:"text/html",text:"text/plain",json:"application/json, text/javascript","*":Tn},contents:{xml:/xml/,html:/html/,json:/json/},responseFields:{xml:"responseXML",text:"responseText"},converters:{"* text":e.String,"text html":!0,"text json":v.parseJSON,"text xml":v.parseXML},flatOptions:{context:!0,url:!0}},ajaxPrefilter:Cn(Sn),ajaxTransport:Cn(xn),ajax:function(e,n){function T(e,n,s,a){var l,y,b,w,S,T=n;if(E===2)return;E=2,u&&clearTimeout(u),o=t,i=a||"",x.readyState=e>0?4:0,s&&(w=An(c,x,s));if(e>=200&&e<300||e===304)c.ifModified&&(S=x.getResponseHeader("Last-Modified"),S&&(v.lastModified[r]=S),S=x.getResponseHeader("Etag"),S&&(v.etag[r]=S)),e===304?(T="notmodified",l=!0):(l=On(c,w),T=l.state,y=l.data,b=l.error,l=!b);else{b=T;if(!T||e)T="error",e<0&&(e=0)}x.status=e,x.statusText=(n||T)+"",l?d.resolveWith(h,[y,T,x]):d.rejectWith(h,[x,T,b]),x.statusCode(g),g=t,f&&p.trigger("ajax"+(l?"Success":"Error"),[x,c,l?y:b]),m.fireWith(h,[x,T]),f&&(p.trigger("ajaxComplete",[x,c]),--v.active||v.event.trigger("ajaxStop"))}typeof e=="object"&&(n=e,e=t),n=n||{};var r,i,s,o,u,a,f,l,c=v.ajaxSetup({},n),h=c.context||c,p=h!==c&&(h.nodeType||h instanceof v)?v(h):v.event,d=v.Deferred(),m=v.Callbacks("once memory"),g=c.statusCode||{},b={},w={},E=0,S="canceled",x={readyState:0,setRequestHeader:function(e,t){if(!E){var n=e.toLowerCase();e=w[n]=w[n]||e,b[e]=t}return this},getAllResponseHeaders:function(){return E===2?i:null},getResponseHeader:function(e){var n;if(E===2){if(!s){s={};while(n=pn.exec(i))s[n[1].toLowerCase()]=n[2]}n=s[e.toLowerCase()]}return n===t?null:n},overrideMimeType:function(e){return E||(c.mimeType=e),this},abort:function(e){return e=e||S,o&&o.abort(e),T(0,e),this}};d.promise(x),x.success=x.done,x.error=x.fail,x.complete=m.add,x.statusCode=function(e){if(e){var t;if(E<2)for(t in e)g[t]=[g[t],e[t]];else t=e[x.status],x.always(t)}return this},c.url=((e||c.url)+"").replace(hn,"").replace(mn,ln[1]+"//"),c.dataTypes=v.trim(c.dataType||"*").toLowerCase().split(y),c.crossDomain==null&&(a=wn.exec(c.url.toLowerCase()),c.crossDomain=!(!a||a[1]===ln[1]&&a[2]===ln[2]&&(a[3]||(a[1]==="http:"?80:443))==(ln[3]||(ln[1]==="http:"?80:443)))),c.data&&c.processData&&typeof c.data!="string"&&(c.data=v.param(c.data,c.traditional)),kn(Sn,c,n,x);if(E===2)return x;f=c.global,c.type=c.type.toUpperCase(),c.hasContent=!vn.test(c.type),f&&v.active++===0&&v.event.trigger("ajaxStart");if(!c.hasContent){c.data&&(c.url+=(gn.test(c.url)?"&":"?")+c.data,delete c.data),r=c.url;if(c.cache===!1){var N=v.now(),C=c.url.replace(bn,"$1_="+N);c.url=C+(C===c.url?(gn.test(c.url)?"&":"?")+"_="+N:"")}}(c.data&&c.hasContent&&c.contentType!==!1||n.contentType)&&x.setRequestHeader("Content-Type",c.contentType),c.ifModified&&(r=r||c.url,v.lastModified[r]&&x.setRequestHeader("If-Modified-Since",v.lastModified[r]),v.etag[r]&&x.setRequestHeader("If-None-Match",v.etag[r])),x.setRequestHeader("Accept",c.dataTypes[0]&&c.accepts[c.dataTypes[0]]?c.accepts[c.dataTypes[0]]+(c.dataTypes[0]!=="*"?", "+Tn+"; q=0.01":""):c.accepts["*"]);for(l in c.headers)x.setRequestHeader(l,c.headers[l]);if(!c.beforeSend||c.beforeSend.call(h,x,c)!==!1&&E!==2){S="abort";for(l in{success:1,error:1,complete:1})x[l](c[l]);o=kn(xn,c,n,x);if(!o)T(-1,"No Transport");else{x.readyState=1,f&&p.trigger("ajaxSend",[x,c]),c.async&&c.timeout>0&&(u=setTimeout(function(){x.abort("timeout")},c.timeout));try{E=1,o.send(b,T)}catch(k){if(!(E<2))throw k;T(-1,k)}}return x}return x.abort()},active:0,lastModified:{},etag:{}});var Mn=[],_n=/\?/,Dn=/(=)\?(?=&|$)|\?\?/,Pn=v.now();v.ajaxSetup({jsonp:"callback",jsonpCallback:function(){var e=Mn.pop()||v.expando+"_"+Pn++;return this[e]=!0,e}}),v.ajaxPrefilter("json jsonp",function(n,r,i){var s,o,u,a=n.data,f=n.url,l=n.jsonp!==!1,c=l&&Dn.test(f),h=l&&!c&&typeof a=="string"&&!(n.contentType||"").indexOf("application/x-www-form-urlencoded")&&Dn.test(a);if(n.dataTypes[0]==="jsonp"||c||h)return s=n.jsonpCallback=v.isFunction(n.jsonpCallback)?n.jsonpCallback():n.jsonpCallback,o=e[s],c?n.url=f.replace(Dn,"$1"+s):h?n.data=a.replace(Dn,"$1"+s):l&&(n.url+=(_n.test(f)?"&":"?")+n.jsonp+"="+s),n.converters["script json"]=function(){return u||v.error(s+" was not called"),u[0]},n.dataTypes[0]="json",e[s]=function(){u=arguments},i.always(function(){e[s]=o,n[s]&&(n.jsonpCallback=r.jsonpCallback,Mn.push(s)),u&&v.isFunction(o)&&o(u[0]),u=o=t}),"script"}),v.ajaxSetup({accepts:{script:"text/javascript, application/javascript, application/ecmascript, application/x-ecmascript"},contents:{script:/javascript|ecmascript/},converters:{"text script":function(e){return v.globalEval(e),e}}}),v.ajaxPrefilter("script",function(e){e.cache===t&&(e.cache=!1),e.crossDomain&&(e.type="GET",e.global=!1)}),v.ajaxTransport("script",function(e){if(e.crossDomain){var n,r=i.head||i.getElementsByTagName("head")[0]||i.documentElement;return{send:function(s,o){n=i.createElement("script"),n.async="async",e.scriptCharset&&(n.charset=e.scriptCharset),n.src=e.url,n.onload=n.onreadystatechange=function(e,i){if(i||!n.readyState||/loaded|complete/.test(n.readyState))n.onload=n.onreadystatechange=null,r&&n.parentNode&&r.removeChild(n),n=t,i||o(200,"success")},r.insertBefore(n,r.firstChild)},abort:function(){n&&n.onload(0,1)}}}});var Hn,Bn=e.ActiveXObject?function(){for(var e in Hn)Hn[e](0,1)}:!1,jn=0;v.ajaxSettings.xhr=e.ActiveXObject?function(){return!this.isLocal&&Fn()||In()}:Fn,function(e){v.extend(v.support,{ajax:!!e,cors:!!e&&"withCredentials"in e})}(v.ajaxSettings.xhr()),v.support.ajax&&v.ajaxTransport(function(n){if(!n.crossDomain||v.support.cors){var r;return{send:function(i,s){var o,u,a=n.xhr();n.username?a.open(n.type,n.url,n.async,n.username,n.password):a.open(n.type,n.url,n.async);if(n.xhrFields)for(u in n.xhrFields)a[u]=n.xhrFields[u];n.mimeType&&a.overrideMimeType&&a.overrideMimeType(n.mimeType),!n.crossDomain&&!i["X-Requested-With"]&&(i["X-Requested-With"]="XMLHttpRequest");try{for(u in i)a.setRequestHeader(u,i[u])}catch(f){}a.send(n.hasContent&&n.data||null),r=function(e,i){var u,f,l,c,h;try{if(r&&(i||a.readyState===4)){r=t,o&&(a.onreadystatechange=v.noop,Bn&&delete Hn[o]);if(i)a.readyState!==4&&a.abort();else{u=a.status,l=a.getAllResponseHeaders(),c={},h=a.responseXML,h&&h.documentElement&&(c.xml=h);try{c.text=a.responseText}catch(p){}try{f=a.statusText}catch(p){f=""}!u&&n.isLocal&&!n.crossDomain?u=c.text?200:404:u===1223&&(u=204)}}}catch(d){i||s(-1,d)}c&&s(u,f,c,l)},n.async?a.readyState===4?setTimeout(r,0):(o=++jn,Bn&&(Hn||(Hn={},v(e).unload(Bn)),Hn[o]=r),a.onreadystatechange=r):r()},abort:function(){r&&r(0,1)}}}});var qn,Rn,Un=/^(?:toggle|show|hide)$/,zn=new RegExp("^(?:([-+])=|)("+m+")([a-z%]*)$","i"),Wn=/queueHooks$/,Xn=[Gn],Vn={"*":[function(e,t){var n,r,i=this.createTween(e,t),s=zn.exec(t),o=i.cur(),u=+o||0,a=1,f=20;if(s){n=+s[2],r=s[3]||(v.cssNumber[e]?"":"px");if(r!=="px"&&u){u=v.css(i.elem,e,!0)||n||1;do a=a||".5",u/=a,v.style(i.elem,e,u+r);while(a!==(a=i.cur()/o)&&a!==1&&--f)}i.unit=r,i.start=u,i.end=s[1]?u+(s[1]+1)*n:n}return i}]};v.Animation=v.extend(Kn,{tweener:function(e,t){v.isFunction(e)?(t=e,e=["*"]):e=e.split(" ");var n,r=0,i=e.length;for(;r<i;r++)n=e[r],Vn[n]=Vn[n]||[],Vn[n].unshift(t)},prefilter:function(e,t){t?Xn.unshift(e):Xn.push(e)}}),v.Tween=Yn,Yn.prototype={constructor:Yn,init:function(e,t,n,r,i,s){this.elem=e,this.prop=n,this.easing=i||"swing",this.options=t,this.start=this.now=this.cur(),this.end=r,this.unit=s||(v.cssNumber[n]?"":"px")},cur:function(){var e=Yn.propHooks[this.prop];return e&&e.get?e.get(this):Yn.propHooks._default.get(this)},run:function(e){var t,n=Yn.propHooks[this.prop];return this.options.duration?this.pos=t=v.easing[this.easing](e,this.options.duration*e,0,1,this.options.duration):this.pos=t=e,this.now=(this.end-this.start)*t+this.start,this.options.step&&this.options.step.call(this.elem,this.now,this),n&&n.set?n.set(this):Yn.propHooks._default.set(this),this}},Yn.prototype.init.prototype=Yn.prototype,Yn.propHooks={_default:{get:function(e){var t;return e.elem[e.prop]==null||!!e.elem.style&&e.elem.style[e.prop]!=null?(t=v.css(e.elem,e.prop,!1,""),!t||t==="auto"?0:t):e.elem[e.prop]},set:function(e){v.fx.step[e.prop]?v.fx.step[e.prop](e):e.elem.style&&(e.elem.style[v.cssProps[e.prop]]!=null||v.cssHooks[e.prop])?v.style(e.elem,e.prop,e.now+e.unit):e.elem[e.prop]=e.now}}},Yn.propHooks.scrollTop=Yn.propHooks.scrollLeft={set:function(e){e.elem.nodeType&&e.elem.parentNode&&(e.elem[e.prop]=e.now)}},v.each(["toggle","show","hide"],function(e,t){var n=v.fn[t];v.fn[t]=function(r,i,s){return r==null||typeof r=="boolean"||!e&&v.isFunction(r)&&v.isFunction(i)?n.apply(this,arguments):this.animate(Zn(t,!0),r,i,s)}}),v.fn.extend({fadeTo:function(e,t,n,r){return this.filter(Gt).css("opacity",0).show().end().animate({opacity:t},e,n,r)},animate:function(e,t,n,r){var i=v.isEmptyObject(e),s=v.speed(t,n,r),o=function(){var t=Kn(this,v.extend({},e),s);i&&t.stop(!0)};return i||s.queue===!1?this.each(o):this.queue(s.queue,o)},stop:function(e,n,r){var i=function(e){var t=e.stop;delete e.stop,t(r)};return typeof e!="string"&&(r=n,n=e,e=t),n&&e!==!1&&this.queue(e||"fx",[]),this.each(function(){var t=!0,n=e!=null&&e+"queueHooks",s=v.timers,o=v._data(this);if(n)o[n]&&o[n].stop&&i(o[n]);else for(n in o)o[n]&&o[n].stop&&Wn.test(n)&&i(o[n]);for(n=s.length;n--;)s[n].elem===this&&(e==null||s[n].queue===e)&&(s[n].anim.stop(r),t=!1,s.splice(n,1));(t||!r)&&v.dequeue(this,e)})}}),v.each({slideDown:Zn("show"),slideUp:Zn("hide"),slideToggle:Zn("toggle"),fadeIn:{opacity:"show"},fadeOut:{opacity:"hide"},fadeToggle:{opacity:"toggle"}},function(e,t){v.fn[e]=function(e,n,r){return this.animate(t,e,n,r)}}),v.speed=function(e,t,n){var r=e&&typeof e=="object"?v.extend({},e):{complete:n||!n&&t||v.isFunction(e)&&e,duration:e,easing:n&&t||t&&!v.isFunction(t)&&t};r.duration=v.fx.off?0:typeof r.duration=="number"?r.duration:r.duration in v.fx.speeds?v.fx.speeds[r.duration]:v.fx.speeds._default;if(r.queue==null||r.queue===!0)r.queue="fx";return r.old=r.complete,r.complete=function(){v.isFunction(r.old)&&r.old.call(this),r.queue&&v.dequeue(this,r.queue)},r},v.easing={linear:function(e){return e},swing:function(e){return.5-Math.cos(e*Math.PI)/2}},v.timers=[],v.fx=Yn.prototype.init,v.fx.tick=function(){var e,n=v.timers,r=0;qn=v.now();for(;r<n.length;r++)e=n[r],!e()&&n[r]===e&&n.splice(r--,1);n.length||v.fx.stop(),qn=t},v.fx.timer=function(e){e()&&v.timers.push(e)&&!Rn&&(Rn=setInterval(v.fx.tick,v.fx.interval))},v.fx.interval=13,v.fx.stop=function(){clearInterval(Rn),Rn=null},v.fx.speeds={slow:600,fast:200,_default:400},v.fx.step={},v.expr&&v.expr.filters&&(v.expr.filters.animated=function(e){return v.grep(v.timers,function(t){return e===t.elem}).length});var er=/^(?:body|html)$/i;v.fn.offset=function(e){if(arguments.length)return e===t?this:this.each(function(t){v.offset.setOffset(this,e,t)});var n,r,i,s,o,u,a,f={top:0,left:0},l=this[0],c=l&&l.ownerDocument;if(!c)return;return(r=c.body)===l?v.offset.bodyOffset(l):(n=c.documentElement,v.contains(n,l)?(typeof l.getBoundingClientRect!="undefined"&&(f=l.getBoundingClientRect()),i=tr(c),s=n.clientTop||r.clientTop||0,o=n.clientLeft||r.clientLeft||0,u=i.pageYOffset||n.scrollTop,a=i.pageXOffset||n.scrollLeft,{top:f.top+u-s,left:f.left+a-o}):f)},v.offset={bodyOffset:function(e){var t=e.offsetTop,n=e.offsetLeft;return v.support.doesNotIncludeMarginInBodyOffset&&(t+=parseFloat(v.css(e,"marginTop"))||0,n+=parseFloat(v.css(e,"marginLeft"))||0),{top:t,left:n}},setOffset:function(e,t,n){var r=v.css(e,"position");r==="static"&&(e.style.position="relative");var i=v(e),s=i.offset(),o=v.css(e,"top"),u=v.css(e,"left"),a=(r==="absolute"||r==="fixed")&&v.inArray("auto",[o,u])>-1,f={},l={},c,h;a?(l=i.position(),c=l.top,h=l.left):(c=parseFloat(o)||0,h=parseFloat(u)||0),v.isFunction(t)&&(t=t.call(e,n,s)),t.top!=null&&(f.top=t.top-s.top+c),t.left!=null&&(f.left=t.left-s.left+h),"using"in t?t.using.call(e,f):i.css(f)}},v.fn.extend({position:function(){if(!this[0])return;var e=this[0],t=this.offsetParent(),n=this.offset(),r=er.test(t[0].nodeName)?{top:0,left:0}:t.offset();return n.top-=parseFloat(v.css(e,"marginTop"))||0,n.left-=parseFloat(v.css(e,"marginLeft"))||0,r.top+=parseFloat(v.css(t[0],"borderTopWidth"))||0,r.left+=parseFloat(v.css(t[0],"borderLeftWidth"))||0,{top:n.top-r.top,left:n.left-r.left}},offsetParent:function(){return this.map(function(){var e=this.offsetParent||i.body;while(e&&!er.test(e.nodeName)&&v.css(e,"position")==="static")e=e.offsetParent;return e||i.body})}}),v.each({scrollLeft:"pageXOffset",scrollTop:"pageYOffset"},function(e,n){var r=/Y/.test(n);v.fn[e]=function(i){return v.access(this,function(e,i,s){var o=tr(e);if(s===t)return o?n in o?o[n]:o.document.documentElement[i]:e[i];o?o.scrollTo(r?v(o).scrollLeft():s,r?s:v(o).scrollTop()):e[i]=s},e,i,arguments.length,null)}}),v.each({Height:"height",Width:"width"},function(e,n){v.each({padding:"inner"+e,content:n,"":"outer"+e},function(r,i){v.fn[i]=function(i,s){var o=arguments.length&&(r||typeof i!="boolean"),u=r||(i===!0||s===!0?"margin":"border");return v.access(this,function(n,r,i){var s;return v.isWindow(n)?n.document.documentElement["client"+e]:n.nodeType===9?(s=n.documentElement,Math.max(n.body["scroll"+e],s["scroll"+e],n.body["offset"+e],s["offset"+e],s["client"+e])):i===t?v.css(n,r,i,u):v.style(n,r,i,u)},n,o?i:t,o,null)}})}),e.jQuery=e.$=v,typeof define=="function"&&define.amd&&define.amd.jQuery&&define("jquery",[],function(){return v})})(window);
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OEBPS/js/isicrunch/isicrunch.js
var selectorTarget = '.appelISI';
$(function() {
    if (window.self === window.top) {
        var crunch = new ISICrunch();
        crunch.init(selectorTarget);
    } else /*if (document.referrer === "")*/{
		var prev$ = window.$; // prev$ is bind to the last injected Jquery
		jQuery.noConflict(); // we pop the last $ from Jquery (i.e. shoud be not undefined if tw Jquery were injected (and use first one which could not be edulib's one))
		if (window.$ == undefined) {
		  // A version fed by ISI was already present (and we did not add our Jquery version).
		  window.$ = prev$;
		}
		// $ is either equals to ISI one if injected or the Reader one if no ISI jquery was injected.
		window.jQuery = window.$; // jQuery is the same as $
		stackOnLoad(function () {
		  initIsiPagePage(location.href);
		});
	}
});

function xHTMLEncode(str) {
    let strRslt = typeof str != "undefined" ? str.toString() : "";
    strRslt = strRslt.replace(/\&/g, '&amp;');
    strRslt = strRslt.replace(/\>/g, '&gt;');
    strRslt = strRslt.replace(/\</g, '&lt;');
    strRslt = strRslt.replace(/\"/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\´/g, '&prime;');
    strRslt = strRslt.replace(/\′/g, '&prime;');
    strRslt = strRslt.replace(/\″/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\„/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\«/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\“/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\‹/g, '&lt;');
    strRslt = strRslt.replace(/\»/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\”/g, '&quot;');
    strRslt = strRslt.replace(/\›/g, '&gt;');
    strRslt = strRslt.replace(/\’/g, '&apos;');
    strRslt = strRslt.replace(/\‚/g, ',');
    return strRslt;
}

var ISICrunch = function() {
    isicrunch = this;
    isicrunch.selector = '.appelISI';
    isicrunch.audioISI, isicrunch.videoISI, isicrunch.imageISI, isicrunch.htmlISI;
    isicrunch.init = function(selector) {
        isicrunch.selector = selector;
        if ($(isicrunch.selector + ' .audio').length > 0) {
            isicrunch.audioISI = new ISIAudio();
            isicrunch.audioISI.init();
            $(isicrunch.selector + ' .audio').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handleAUDIO);
        }
        if ($(isicrunch.selector + ' .video').length > 0) {
            isicrunch.videoISI = new ISIVideo();
            isicrunch.videoISI.init();
            $(isicrunch.selector + ' .video').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handleVIDEO);
        }
        if ($(isicrunch.selector + ' .html').length > 0 || $(isicrunch.selector + ' .anim').length > 0) {
            isicrunch.htmlISI = new ISIHtml();
            isicrunch.htmlISI.init();
            $(isicrunch.selector + ' .html').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handleHTML);
            $(isicrunch.selector + ' .anim').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handleHTML);
        }
        if ($(isicrunch.selector + ' .image').length > 0) {
            isicrunch.imageISI = new ISIImage();
            isicrunch.imageISI.init();
            $(isicrunch.selector + ' .image').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handleIMAGE);
        }
        if ($(isicrunch.selector + ' .pdf').length > 0) {
            isicrunch.pdfISI = new ISIPdf();
            isicrunch.pdfISI.init();
            $(isicrunch.selector + ' .pdf').parent().bind('touchstart click', isicrunch.handlePDF);
        }
    };

    //audio touch
    isicrunch.handleAUDIO = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var src = 'undefined';
        if ($(e.currentTarget).find('audio source').length > 0) {
            src = $(e.currentTarget).find('audio source').attr('src');
        } else {
            src = $(e.currentTarget).find('audio').attr('src');
        }
        var titre = $(e.currentTarget).find('audio').data('title');
        var copyright = xHTMLEncode($(e.currentTarget).find('audio').data('copyright'));
        isicrunch.audioISI.setSrc(src, true, titre, copyright);
    };

    //video touch
    isicrunch.handleVIDEO = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var src = 'undefined';
        if ($(e.currentTarget).find('video source').length > 0) {
            src = $(e.currentTarget).find('video source').attr('src');
        } else {
            src = $(e.currentTarget).find('video').attr('src');
        }
        var titre = $(e.currentTarget).find('video').data('title');
        isicrunch.videoISI.setSrc(src, true, titre);
    };

    //html touch
    isicrunch.handleHTML = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var src = location.href.substring(0, location.href.lastIndexOf("/")) + '/' + $(e.currentTarget).find('a').attr('href');
        var titre = $(e.currentTarget).find('a').data('title');
        isicrunch.htmlISI.play(src, titre);
    };

    //image touch
    isicrunch.handleIMAGE = function(e) {
        e.stopPropagation();
        let src = [];
        let i = 0;
        $(e.currentTarget).find('.image img').each(function() {
            src[i] = [];
            src[i][0] = location.href.substring(0, location.href.lastIndexOf("/")) + '/' + $(this).attr('src');
            src[i][1] = $(this).attr('title');
            src[i][2] = $(this).attr('alt');
            src[i][3] = xHTMLEncode(typeof $(this).attr('data-copyright') != "undefined" ? $(this).attr('data-copyright') : "");
            i++;
        });
        isicrunch.imageISI.play(src);
    };

    //pdf touch
    isicrunch.handlePDF = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var src = location.href.substring(0, location.href.lastIndexOf("/")) + '/' + $(e.currentTarget).find('a').attr('href');
        var titre = $(e.currentTarget).find('a').data('title');
        isicrunch.pdfISI.play(src, titre);
    };
};



var ISIHtml = function() {
    isihtml = this;
    isihtml.domHeader = '<div id="title-widget"><div id="title-text-widget"><span class="text-widget"></span></div><div id="title-close-widget"><img src="js/isicrunch/close-black.png"/></div></div>';
    isihtml.domContent = '<div id="content-widget"><iframe id="iframeProj-widget" src=""/></div>'
    isihtml.domHtml = '<div id="isiWidgetProj">' + isihtml.domHeader + isihtml.domContent + '</div>';
    isihtml.init = function() {
        $("body").append(isihtml.domHtml);
        $("#title-close-widget").bind('touchstart click', isihtml.closeHTML);
    };

    isihtml.play = function(src, titre) {
        var title = typeof titre == 'undefined' ? '' : titre;
        $('#iframeProj-widget').attr('src', src);
        $('.text-widget').html(title);
        window.scroll(0, 0);
        $('body').addClass('bodyProj');
        $("#isiWidgetProj").show();
        $("#iframeProj-widget").load(function() {
            const widthWidg = typeof $(document.querySelector('#iframeProj-widget').contentDocument.querySelector('body')).width() != 'undefined' ? $(document.querySelector('#iframeProj-widget').contentDocument.querySelector('body')).width() : 0;
            const heightWidg = typeof $(document.querySelector('#iframeProj-widget').contentDocument.querySelector('body')).height() != 'undefined' ? $(document.querySelector('#iframeProj-widget').contentDocument.querySelector('body')).height() : 0;
            const widthProj = $("#isiWidgetProj").width();
            const heightProj = $("#isiWidgetProj").height() - $("#title-widget").height();
            let ratioScale = 1;
           if (widthWidg != 0 && heightWidg != 0) {
                if (widthWidg > heightWidg) {
                    ratioScale = widthProj / widthWidg;
                    if (heightWidg * ratioScale > heightProj) {
                        const x = (heightProj / heightWidg - ratioScale) * (-1);
                        ratioScale = ratioScale - x;
                    }
                } else {
                    ratioScale = heightProj / heightWidg;
                    if (widthWidg * ratioScale > widthProj) {
                        const x = (widthProj / widthWidg - ratioScale) * (-1);
                        ratioScale = ratioScale - x;
                    }
                }
                $("#iframeProj-widget").css('transform', 'scale(' + ratioScale + ')');
                $("#iframeProj-widget").css('transform-origin', '0 0');
            }

        });




    }
    isihtml.closeHTML = function(e) {
        e.stopPropagation();
        $('#iframeProj-widget').attr('src', '');
        $('body').removeClass('bodyProj');
        $("#isiWidgetProj").hide();
    };

};

var ISIImage = function() {
    isiimage = this;
    isiimage.domHeader = '<div id="title-image"><div id="title-text-image"><span id="text-image"></span></div><div id="title-close-image"><img alt="fermer" src="js/isicrunch/close-black.png"/></div></div>';
    isiimage.domContent = '<div id="imageProj-backImg"><img alt="back" src="js/isicrunch/back_image.png"/></div><div id="content-image"><img id="imageProj-image" src="" /></div><div id="imageProj-nextImg"><img alt="next" src="js/isicrunch/next_image.png"/></div>'
    isiimage.domFooter = '<div id="footer-image"><p><span id="legend-image"></span></p><p><span id="copyright-image"></span></p></div>';
    isiimage.domHtml = '<div id="isiImageProj">' + isiimage.domHeader + isiimage.domContent + isiimage.domFooter + '</div>';
    isiimage.arrayImgCurr = [];
    isiimage.indexImgCurr = 0;
    isiimage.init = function() {
        if ($('#isiImageProj').length == 0) {
            $("body").append(isiimage.domHtml);
            $("#title-close-image").bind('touchstart click', isiimage.closeHTML);
            $("#title-next-image").bind('touchstart click', isiimage.nextImage);
            $('#imageProj-nextImg').bind('touchstart click', isiimage.nextImage);
            $('#imageProj-backImg').bind('touchstart click', isiimage.backImage);
            //$('#imageProj-nextImg,#imageProj-backImg').css("font-size",Math.round($('#title-image')[0].getBoundingClientRect().height) + "px");
        }
    };

    isiimage.play = function(src) {
        isiimage.arrayImgCurr = src;
        isiimage.indexImgCurr = 0;
        if (isiimage.arrayImgCurr.length > 1) {
            $('#imageProj-nextImg').show();
            $('#imageProj-backImg').show();
        } else {
            $('#imageProj-nextImg').hide();
            $('#imageProj-backImg').hide();
        }
        const srcCurr = src[0][0];
        const titleCurr = typeof src[0][1] != "undefined" ? src[0][1] : "";
        const legendCurr = typeof src[0][2] != "undefined" ? src[0][2] : "";
        let copyrightCurr = typeof src[0][3] != "undefined" ? src[0][3] : "";
        $('#imageProj-image').attr('src', src[0][0]);
        $('#imageProj-image').attr('title', titleCurr);
        $('#imageProj-image').attr('alt', legendCurr);
        $('#text-image').html(titleCurr);
        $('#legend-image').html(legendCurr);
        if (copyrightCurr.trim() == "") {
            $('#copyright-image').hide();
        } else {
            $('#copyright-image').show();
            copyrightCurr = '&#169; ' + copyrightCurr;
        }
        $('#copyright-image').html(copyrightCurr);

        $('body').addClass('bodyProj');
        $("#isiImageProj").show();
        isiimage.resize();
        window.scroll(0, 0);
    };

    isiimage.closeHTML = function(e) {
        e.stopPropagation();
        $('body').removeClass('bodyProj');
        $("#isiImageProj").hide();
    };

    isiimage.nextImage = function(e) {
        isiimage.indexImgCurr = isiimage.indexImgCurr + 1 > isiimage.arrayImgCurr.length - 1 ? 0 : isiimage.indexImgCurr + 1;
        $('#imageProj-image').attr('src', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][0]);
        $('#imageProj-image').attr('title', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][1]);
        $('#imageProj-image').attr('alt', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][2]);
        $('#text-image').html(isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][1]);
        $('#legend-image').html(isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][2]);
        let copyrightCurr = typeof isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][3] != "undefined" ? isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][3] : "";
        if (copyrightCurr.trim() == "") {
            $('#copyright-image').hide();
        } else {
            $('#copyright-image').show();
            copyrightCurr = '&#169; ' + copyrightCurr;
        }
        $('#copyright-image').html(copyrightCurr);
        isiimage.resize();
    };

    isiimage.backImage = function(e) {
        isiimage.indexImgCurr = isiimage.indexImgCurr - 1 < 0 ? isiimage.arrayImgCurr.length - 1 : isiimage.indexImgCurr - 1;
        $('#imageProj-image').attr('src', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][0]);
        $('#imageProj-image').attr('title', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][1]);
        $('#imageProj-image').attr('alt', isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][2]);
        $('#text-image').html(isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][1]);
        $('#legend-image').html(isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][2]);
        let copyrightCurr = typeof isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][3] != "undefined" ? isiimage.arrayImgCurr[isiimage.indexImgCurr][3] : "";
        if (copyrightCurr.trim() == "") {
            $('#copyright-image').hide();
        } else {
            $('#copyright-image').show();
            copyrightCurr = '&#169; ' + copyrightCurr;
        }
        $('#copyright-image').html(copyrightCurr);
        isiimage.resize();
    };

    isiimage.resize = function() {
        $("#imageProj-image").css('transform', 'unset');
        $("#imageProj-image").css('transform-origin', 'unset');
        $("#imageProj-image")[0].style.width = 'unset';
        const heightIMG = $("#imageProj-image")[0].getBoundingClientRect().height;
        const heightCont = $("#isiImageProj")[0].getBoundingClientRect().height - $('#title-image')[0].getBoundingClientRect().height;
        const widthIMG = $("#imageProj-image")[0].getBoundingClientRect().width;
        const widthCont = $("#content-image")[0].getBoundingClientRect().width;
        if (widthIMG > heightIMG) {
            //if (widthIMG > widthCont) {
                $("#imageProj-image")[0].style.width = widthCont + 'px';
                const newHeightImg = $("#imageProj-image")[0].getBoundingClientRect().height;
                if (newHeightImg > heightCont) {
                    const factor = heightCont / newHeightImg;
                    $("#imageProj-image").css('transform', 'scale(' + factor + ')');
                    $("#imageProj-image").css('transform-origin', 'top');
                }
            //}
        } else {
            if (heightIMG > heightCont) {
                $("#imageProj-image")[0].style.height = heightCont + 'px';
                const newWidthImg = $("#imageProj-image")[0].getBoundingClientRect().width;
                if (newWidthImg > widthCont) {
                    const factor = widthCont / newWidthImg;
                    $("#imageProj-image").css('transform', 'scale(' + factor + ')');
                    $("#imageProj-image").css('transform-origin', 'top');
                }
            }
        }
    };
}

var ISIPdf = function() {
    isipdf = this;
    isipdf.domHeader = '<div id="title-pdf"><div id="title-text-pdf"><span id="text-pdf"></span></div><div id="title-close-pdf"><img src="js/isicrunch/close-black.png"/></div></div>';
    isipdf.domContent = '<div id="content-pdf"><object id="objectProj-pdf" data=""></object></div>'
    isipdf.domHtml = '<div id="isiPdfProj">' + isipdf.domHeader + isipdf.domContent + '</div>';
    isipdf.init = function() {
        if ($('#isiPdfProj').length == 0) {
            $("body").append(isipdf.domHtml);
            $("#title-close-pdf").bind('touchstart click', isipdf.closeHTML);
        }
    };
    isipdf.play = function(src, titre) {
        $('#isiPdfProj').remove();
        isipdf.init();
        var title = typeof titre == 'undefined' ? '' : titre;
        $('#objectProj-pdf').attr('data', src);
        $('#text-pdf').html(title);
        window.scroll(0, 0);
        $('body').addClass('bodyProj');
        $("#isiPdfProj").show();
    };

    isipdf.closeHTML = function(e) {
        e.stopPropagation();
        $('body').removeClass('bodyProj');
        $("#isiPdfProj").hide();
    };
}


var ISIAudio = function() {
    isiaudio = this;
    isiaudio.audioPlayer;
    isiaudio.domAudio = '<div id="contenerAudio" class="closeAudioMode"><div id="playButton"><img src="js/isicrunch/play.png"/></div><div id="isi-title-audio"><span id="isi-text-audio"></span></div><div id="currentTimeLabel">0.00</div><div id="timeContener"><div id="bufferTime"></div><div id="currentTime"></div></div><div id="timeLabel">0.00</div><div id="closeAudioButton"><img src="js/isicrunch/close.png"/></div><audio id="playerAudio" preload="none" src=""></audio></div>';
    isiaudio.playButton;
    isiaudio.isPlaying = false;
    isiaudio.init = function() {

        $("body").append(isiaudio.domAudio);
        $(window).scroll(isiaudio.refreshPosition);
        isiaudio.audioPlayer = $('#playerAudio');
        isiaudio.contenerPlayer = $('#contenerAudio');
        isiaudio.timeLabel = $("#timeLabel");
        isiaudio.bufferTime = $('#bufferTime');
        isiaudio.currentTimeLabel = $("#currentTimeLabel");
        isiaudio.currentTime = $('#currentTime');
        isiaudio.playButton = $('#playButton');
        isiaudio.closeButton = $('#closeAudioButton');
        isiaudio.stopButton = $('#stopButton');
        isiaudio.volUpButton = $('#volUpButton');
        isiaudio.volDownButton = $('#volDownButton');
        isiaudio.bufferTime.on('touchstart click', isiaudio.touchBufferTimeHandle);
        isiaudio.currentTime.on('touchstart click', isiaudio.touchCurrentTimeHandle);
        isiaudio.closeButton.on('touchstart click', isiaudio.closeHandle);
        isiaudio.playButton.on('touchstart click', isiaudio.playHandle);
        isiaudio.stopButton.on('touchstart click', isiaudio.stopHandle);
        isiaudio.volUpButton.on('touchstart click', isiaudio.volUpHandle);
        isiaudio.volDownButton.on('touchstart click', isiaudio.volDownHandle);
        isiaudio.audioPlayer.bind("timeupdate", isiaudio.timeChangeHandle);
        isiaudio.timeLabel.empty();
    };

    isiaudio.refreshPosition = function(e) {
        isiaudio.contenerPlayer.css('top', window.scrollY + 'px');
    };

    isiaudio.setSrc = function(source, playIt, titre, copyright) {
        var playIt = typeof playIt === 'undefined' || playIt === null ? false : playIt;
        var title = typeof titre === 'undefined' || titre === null ? source.split('/')[source.split('/').length - 1] : titre;
        var copyright = typeof copyright === 'undefined' || copyright === null || copyright.trim() === "" ? "" : '&#169;' + copyright;
        $('#isi-text-audio').html(title);
        isiaudio.audioPlayer.attr("src", source);
        isiaudio.timeLabel.empty();
        isiaudio.audioPlayer.on("loadeddata", function() {
            isiaudio.timeLabel.html((isiaudio.audioPlayer[0].duration / 60).toFixed(2));
        });
        if (playIt) {
            isiaudio.isPlaying = true;
            isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", 0);
            isiaudio.audioPlayer.trigger('play');
            isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/pause.png");
            isiaudio.contenerPlayer.removeClass('closeAudioMode');
        }

    };

    isiaudio.getSrc = function() {
        return isiaudio.attr("src");
    };

    isiaudio.playHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        isiaudio.isPlaying = !isiaudio.isPlaying;
        if (isiaudio.isPlaying) {
            isiaudio.audioPlayer.trigger('play');
            isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/pause.png");

        } else {
            isiaudio.audioPlayer.trigger('pause');
            isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/play.png");
        }
    };

    isiaudio.stopHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        isiaudio.isPlaying = false;
        isiaudio.audioPlayer.trigger('pause');
        isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", 0);
        isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/play.png");
    };


    isiaudio.volUpHandle = function(e) {
        var volume = isiaudio.audioPlayer.prop("volume") + 0.2;
        if (volume > 1) {
            volume = 1;
        }
        isiaudio.audioPlayer.prop("volume", volume);
    };

    isiaudio.volDownHandle = function(e) {
        var volume = isiaudio.audioPlayer.prop("volume") - 0.2;
        if (volume < 0) {
            volume = 0;
        }
        isiaudio.audioPlayer.prop("volume", volume);
    }

    isiaudio.timeChangeHandle = function(e) {
        var widthTotal = isiaudio.bufferTime.width();
        var timeTotal = isiaudio.audioPlayer[0].duration;
        var currentTime = isiaudio.audioPlayer[0].currentTime;
        var widthBuffer = Math.round(widthTotal * currentTime / timeTotal);
        isiaudio.currentTime.css("width", widthBuffer + 'px');
        isiaudio.currentTimeLabel.empty();
        isiaudio.currentTimeLabel.html(((currentTime / 60 * 100) / 100).toFixed(2));
    }

    isiaudio.touchBufferTimeHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var xMousePos = e.clientX + window.pageXOffset;
        var x = xMousePos - isiaudio.bufferTime.offset().left;
        var newTime = Math.round(x * isiaudio.audioPlayer[0].duration / isiaudio.bufferTime.width());
        isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", newTime);
    };

    isiaudio.touchCurrentTimeHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        var xMousePos = e.clientX + window.pageXOffset;
        var x = xMousePos - isiaudio.currentTime.offset().left;
        var newTime = Math.round(x * isiaudio.audioPlayer[0].currentTime / isiaudio.currentTime.width());
        isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", newTime);
    };

    isiaudio.closeHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        isiaudio.contenerPlayer.addClass('closeAudioMode');
        isiaudio.isPlaying = false;
        isiaudio.audioPlayer.trigger('pause');
        isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", 0);
        isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/play.png");
    };

    isiaudio.play = function() {
        isiaudio.isPlaying = true;
        isiaudio.audioPlayer.trigger('play');
        isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/pause.png");
    };

    isiaudio.pause = function() {
        isiaudio.isPlaying = false;
        isiaudio.audioPlayer.trigger('pause');
        isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/play.png");
    };

    isiaudio.stop = function() {
        isiaudio.isPlaying = false;
        isiaudio.audioPlayer.trigger('pause');
        isiaudio.audioPlayer.prop("currentTime", 0);
        isiaudio.playButton.find("img").attr("src", "js/isicrunch/play.png");
    };

    isiaudio.quit = function() {
        isiaudio.pause();
        isiaudio.contenerPlayer.addClass('closeAudioMode');
    };
};



var ISIVideo = function() {

    isivideo = this;
    isivideo.domVideo = '<div id="contenerVideo" class="closeAudioMode"><div id="topVideoBar"><div id="titleVideo"><span id="textTitreVideo"></span></div><div id="closeVideo"><img src="js/isicrunch/close-black.png"/></div></div><video id="ISIPlayerVideo" controls="controls" preload="none" src=""></video></div>';
    isivideo.init = function() {
        $("body").append(isivideo.domVideo);
        window.scroll(0, 0);
        isivideo.video = $("#ISIPlayerVideo");
        isivideo.contener = $("#contenerVideo");
        isivideo.topBar = $("#topVideoBar");
        isivideo.title = $("#titleVideo");
        isivideo.closeButton = $("#closeVideo");
        isivideo.closeButton.on('touchstart click', isivideo.closeHandle);
    };

    isivideo.setSrc = function(source, playIt, titre) {

        var playIt = typeof playIt === 'undefined' || playIt === null ? false : playIt;
        var title = typeof titre === 'undefined' || titre === null ? source.split('/')[source.split('/').length - 1] : titre;
        $('#textTitreVideo').html(title);
        isivideo.video.attr("src", source);
        if (playIt == true) {
            isivideo.play();
        }
    };

    isivideo.setPosition = function() {
        var vWidth = isivideo.video.width();
        var vHeight = isivideo.video.height();
        var menuTopH = window.screen.height * 0.5;
        isivideo.video.css("left", "10%");
        isivideo.video.css("width", "80%");
        isivideo.video.css("height", "auto");
        isivideo.video.css("top", "5%");
        //isivideo.topBar.css("width", "80%");
        //isivideo.topBar.css("left", "10%");
    };

    isivideo.play = function() {
        isivideo.contener.removeClass('closeAudioMode');
        $('body').addClass('bodyProj');
        window.scroll(0, 0);
        isivideo.video[0].play();
        isivideo.video.on("loadeddata", function() {
            isivideo.setPosition();
            isivideo.contener.removeClass('closeAudioMode');
        });

    };

    isivideo.pause = function() {
        isivideo.video[0].pause();
    };

    isivideo.close = function() {
        isivideo.video[0].pause();
        isivideo.contener.addClass('closeAudioMode');
        $('body').removeClass('bodyProj');
    };

    isivideo.closeHandle = function(e) {
        e.stopPropagation();
        isivideo.video[0].pause();
        isivideo.contener.addClass('closeAudioMode');
        $('body').removeClass('bodyProj');
    };
};



/*************************** PostMessage methods ******************************/
/******************************************************************************/

var initIsiPagePage = function (pageUrl) {
  var pageBasePath = pageUrl.substring(0, pageUrl.lastIndexOf("/"));
  // Handles most resources

  $("body")
    .contents()
    .find(".appelISI")
    .each(function () {
      var id =
        $(this).attr("id") != null
          ? $(this).attr("id")
          : $(this).parent().attr("id");
      var interactiveAreaOrigin = $(this);
      var interactiveAreaClone = interactiveAreaOrigin.clone();
      $(interactiveAreaClone).bind("touchstart click", function (event) {
        if ($(interactiveAreaClone).find(".media").length === 1) {
          launchInteractive(
            $(interactiveAreaClone).find(".media"),
            pageBasePath,
            id
          );
        }
      });
      interactiveAreaOrigin.replaceWith(interactiveAreaClone);
    });

  // Handles links
  $("body")
    .contents()
    .find(".linkInternal")
    .each(function () {
      var id =
        $(this).attr("id") != null
          ? $(this).attr("id")
          : $(this).parent().attr("id") != null
          ? $(this).parent().attr("id")
          : $(this).parent().parent().attr("id") != null
		  ? $(this).parent().parent().attr("id")
		  : '';
      var interactiveAreaOrigin = $(this);
      var interactiveAreaClone = interactiveAreaOrigin.clone();
      $(interactiveAreaClone).bind("touchstart click", function (event) {
        event.preventDefault();
        var src = "#";
        if ($(interactiveAreaClone).attr("href") !== "#") {
          src = $(interactiveAreaClone).attr("href");
          $(interactiveAreaClone).attr("isi_href", src);
          $(interactiveAreaClone).attr("href", "#");
        } else {
          src = $(interactiveAreaClone).attr("isi_href");
        }

        $(interactiveAreaClone).attr("href", "#");

        var isAPage = src.startsWith("page") && src.endsWith(".xhtml");
        if (isAPage) {
          window.parent.postMessage(
            {
              id,
              title: "",
              type: "ISI-READER_GOTO_PAGE",
              src
            },
            "*"
          );
        } else {
          window.parent.postMessage(
            {
              id,
              title: "",
              type: "ISI-READER_LINK",
              src: src.indexOf("http") === 0 ? src : `${pageBasePath}/${src}`,
            },
            "*"
          );
        }
        return false;
      });
      interactiveAreaOrigin.replaceWith(interactiveAreaClone);
    });
};

var launchInteractive = function (zoneInt, pageBasePath, id) {
  if ($(zoneInt).hasClass("anim")) {
    var src = $(zoneInt).find("a").attr("href");
	var title = $(zoneInt).find("a").attr("data-title");
    window.parent.postMessage(
      {
        id,
        title,
        type: "ISI-READER_ANIMATION",
        src: `${pageBasePath}/${src}`,
      },
      "*"
    );
    return;
  }
  if ($(zoneInt).hasClass("image")) {
	var src = [];
    $(zoneInt).find("img").each(function() {
		var srcInt = $(this).attr('src');
		src.push(`${pageBasePath}/${srcInt}`);
	});
    var title = $(zoneInt).find("img").attr("title");
    var alt = $(zoneInt).find("img").attr("alt");
    window.parent.postMessage(
      {
        id,
        title,
        alt,
        type: "ISI-READER_IMAGE",
        src : JSON.parse(JSON.stringify(src))
      },
      "*"
    );
  }
  if ($(zoneInt).hasClass("video")) {
    var title = $(zoneInt).find("video").attr("data-title");
    var src = $(zoneInt).find("video").attr("src")
      ? $(zoneInt).find("video").attr("src")
      : $(zoneInt).find("video source").attr("src");

    window.parent.postMessage(
      {
        id,
        title,
        type: "ISI-READER_VIDEO",
        src: `${pageBasePath}/${src}`,
      },
      "*"
    );
  }

  if ($(zoneInt).hasClass("pdf")) {
    var src = $(zoneInt).find("a").attr("href");
    var title = $(zoneInt).find("a").attr("data-title");
    window.parent.postMessage(
      {
        id,
        title,
        type: "ISI-READER_PDF",
        src: `${pageBasePath}/${src}`,
      },
      "*"
    );
  }

  if ($(zoneInt).hasClass("audio")) {
    var src = $(zoneInt).find("audio").attr("src")
      ? $(zoneInt).find("audio").attr("src")
      : $(zoneInt).find("audio source").attr("src");
    var title = $(zoneInt).find("audio").attr("data-title");
    window.parent.postMessage(
      {
        id,
        title,
        type: "ISI-READER_AUDIO",
        src: `${pageBasePath}/${src}`,
      },
      "*"
    );
  }
};

var stackOnLoad = function (cb) {
  var prev = window.onload;
  window.onload = function (t, ev) {
    if (prev !== undefined && prev !== null) {
      prev(t, ev);
    }
    cb(t, ev);
  };
};
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