ELEMENTARZ

na biaty pas Taekwon-do ¢

WOJOWNIKA

) NIE MUSISZ )
BYC WIELK], ABY ZACZAC

AIE MlISISZ‘ZIl(.‘zaE,
ABY ZOSTAC WIELKIM



SPIS TRESCI

Krok 1 poczatek drogi, czyli tygrysi pas (pomaranczowy)
wiem, jak zachowac sie na sali i za co sg nagrody,
za co mozna straci¢ nagrode
znam 5 zasad Taekwon-do
potrafie wykona¢ 10 pompek, brzuszkéw i przysiadéw

znam pozycje Junbi Sogi (pozycja wojownika), Charyot Sogi (pozycja pingwina),
Gunnun Sogi (pozycja orta), oraz potrafie sie prawidtowo uktonic.

Krok 2 tygrysi pas z biatg belka
wiem, co to jest Taekwon-do i kiedy powstato
potrafie wykonac Jirugi (uderzenie piescig) i blok Bakat Palmok
(niski blok przedramieniem) , An Palmok ($redni blok przedramieniem)

i Sonkal (blok kantem dtoni) w pozycji Junbi Sogi

potrafie wykona¢ wymach Apcha Olligi oraz Golcho Olligi

Krok 3 tygrysi pas z zielonag belka
wiem, kto stworzyt Taekwon-do i w ktérym roku

potrafie wykonac techniki Jirugi , Bakat Palmok, An Palmok, Sonkal w poruszaniu,
w pozycji Gunnun Sogi do przodu i do tytu.

potrafie wykonac technike kopniecia frontalnego Ap Chagi
Krok 4 tygrysi pas z niebieska belka
wiem, co to jest Dobok oraz wiem, kiedy powstat KS Wojownik
potrafie wykonac¢ walke trzykrokowg Sambo Matsogi z elementami Jirugi i Ap Chagi
potrafie wykonac kopniecie Dollyo Chagi
Krok 5 tygrysi pas z czerwona belka
znam nazwy wszystkich technik i kopnie¢ do mojego stopnia
znam ukfad 7 krokow Saju Jirugi
Krok 6 tygrysi pas z czarng belka
potrafie liczy¢ do 10 w jezyku koreanskim
wiem, co oznacza biaty pas
znam uktad 8 krokow Saju Makgi
Krok 7 egzamin na bialy pas

mimo stresu potrafie wykona¢ przed komisjg egzaminacyjng
wszystkie wczesniejsze techniki
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poczatek drogi
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, ¢ Jak zachowac sie na sali

* za CO sg hagrody, a za co
mozna straci¢ nagrode

Nagrody!

Po swietnie wykonanym treningu kazdy zawodnik ma szanse
na wygranie karty Taekwondix za wykonanie roznych zadan przydzielonych na
treningu.

Karte mozemy rowniez dostac¢ za aktywne uczestniczenie w zyciu KS Wojownik
(pokazy, zbiorki dla domow dziecka, itp).

Po uzyskaniu 100 kart, mozemy zdoby¢ unikatowg karte , Tytana Pracy” ze swoim
wizerunkiem na wzér naszych zawodnikéw z ,Galerii Staw”. (oczywiscie uzbierane
karty zostajg u zawodnika, po wczesniejszym oznaczeniu ich, aby nie braty udziatu
drugi raz w zabawie). Kart nie mozna kupowac.

Za co mozna stracic¢ nagrode?

Na treningu obowigzuje zasada trzech ostrzezen.
Jezeli zawodnik przeszkadza na treningu, jest niegrzeczny
lub nie przestrzega zasad obowigzujgcych na sali o,trzymuje
ostrzezenia.

Po 3 ostrzezeniach zawodnik nie otrzymuje mozliwosci walki o
karte, a trening jest uznawany za niezaliczony (nie mamy zaliczonej

obecnosci). W szczegdlnym przypadku, zawodnik moze zostaé
wyrzucony z sali, jezeli ciggle przeszkadza innym w treningu.

2. UCZCIWOSE =
3. WYTRWALOSC
4. SAMOKONTROLA
5. ODWAGA




poczatek drogi

* potrafie wykonad:
10 pompek, 10 brzuszkow i 10 przysiadow

Zeby poprawnie wykonywac te éwiczenia,
powtarzam powyzszy zestaw codziennie ranno
wspolnie z rodzicami.

Prawidtowe brzuszki Prawidtowe przysiady

Znam pozycje:

* Junbi Sogi (pozycja wojownika)

* Charyot Sogi (pozycja pingwina)

* Gunnun Sogi (pozycja orfa)

* oraz potrafie wykonac prawidtowy ukton

Pozycja Junbi Sogi
(pozycja wojownika)

Nogi wyprostowane w kolanach.
Stopy rozstawione sg na szerokosci
ramion, rownolegle do siebie.

Piesci 7 cm od pasa i 5 cm od siebie.



poczatek drogi

* Na sale treningowg wchodzimy
wytgcznie za zgodg trenera
lub instruktora.

» Ukton sie zawsze, gdy wchodzisz lub
wychodzisz z sali treningowe;.

W ten sposdb pokazujesz swoj szacunek do sztuki walki,

swojego instruktora oraz innych ¢wiczgcych.

 Bgdz obecny, przebrany i gotowy do treningu przynajmniej
5 minut przed rozpoczeciem zajec.
Gdy sie spdzniasz, przeszkadzasz innym w treningu.

* Nie opuszczaj sali bez zgody swojego instruktora.

* Podczas treningu nie ma miejsca na gtoSng rozmowe,
Smiech lub jakiekolwiek niegrzeczne zachowanie.

* Wszyscy uczniowie powinni by¢ grzeczni i wyrozumiali.
Starsi uczniowie powinni dawac¢ dobry dobry przyktad
mitodszym i pomagac im, jesli jest to potrzebne.

» W sali treningowej do instruktora nalezy sie zwracac
,irenerze”, ,Panie Trenerze” lub ,Sabum Nim”, aby w ten
sposoOb okaza¢ mu grzecznos¢ i szacunek.

» Kazdy, kto zastepuje instruktora, powinien by¢ traktowany jak
sam instruktor, czyli z tg samg grzecznoscig i szacunkiem.

* Stroj treningowy powinien by¢ zawsze czysty
| poprawnie zatozony.

» Ze wzgledow bezpieczenstwa podczas treningu
zabronione jest noszenie bizuterii oraz innych
ozdob. Diugie wtosy muszg by¢ spiete.

« Zabrania sie wchodzenia na sale treningowg
w obuwiu, wnoszenia i spozywania produktow
spozywczych lub napojéw.



poczatek drogi o

Charyot Sogi
(dla mtodszych grup pozycja pingwina )

Piety ztgczone, kat miedz stopami @,
45 stopni. Rece leko wysuniete do przodu ’
z zaci$nietymi piesciami ok. 30 cm od ciata.
Rece lekko ugiete w tokciach.

Uklon (Kyon gye) - pochylamy sie do
przodu ok. 15 stopni ¢z okrzykiem
Taekwon!. Oczy caly czas skierowane
na wprost.

Gunnun Sogi
(pozycja orfa)

Dtugos¢ pozycji 1,5 szerokosci barkow
mierzona do duzych palcéw stép.
Szerokos¢ pozycji to jedna szerokosé
ramion mierzona od wewnetrznych krawedzi
stop.

Przednia noga lekko ugieta, tylna zawsze
wyprostowana. Tylna stopa mocno skrecona
do $rodka.



z biatg belkg

MATERIAL VIDEO Z 2 KROKU

* wiem, co to jest Taekwon-do i kiedy powstato.

Taekwon-do to koreanska sztuka walki.
W wolnym ttumaczeniu nazwa oznacza:
Tae - to stopa, kopniecia

Kwon - to pie$¢ , uderzenie,

Do - to sztuka, droga, metoda
Taekwon-do powstato w 1955 roku.

* potrafie wykonac¢ Jirugi (uderzenie piescig) i blok Bakat
Palmok (niski blok przedramieniem) , An Palmok (Sredni blok
przedramieniem) i Sonkal (blok kantem dtoni) w pozycji Junbi Sogi.

Kaunde Jirugi (uderzenie piescig) - reka na wysokosci barku, druga
na biodrze. Wykonujemy przeciwruch, czyli przyciggamy dfon lekko do
siebie, potem od siebie, a nastepnie wykonujemy uderzenie reka, ktora
byta na biodrze.

Bakat Palmok Najunde
Makgi (niski blok przedramieniem)

Przed wykonaniem techniki
wykonujemy krzyz na wysokos$ci
klatki piersiowej. Reka, ktora bedzie

Nastepnie reka gorna wykonuije blok, k
a dolna wraca na biodro. e




An Palmok Kaunde Makgi
(Sredni blok przedramieniem)

Przed wykonaniem techniki wykonujemy
krzyz na wysokosci klatki piersiowe;.
Reka blokujgca jest na dole w krzyzu e,
kciukiem na dole. Nastepnie dolna '
reka wykonuje blok, a gérna wraca

na biodro.

z biatg belkg

Sonkal Najunde Makgi
(niski blok kantem dfoni)

Wykonujemy w ten sam sposob

jak blok Bakat Palmok z tg
réznica, ze w ostatnim momencie
otwieramy dton i kopniecie blokujemy
powierzchnig Sonkal. s



z zielong belkg

* Wiem, kto stworzyt Taekwon-do
i w ktorym roku.

! Taekwon-do stworzyt Koreariski generat
Choi Hong Hi (wymawia sie - Czoj Hong Hi)
w 1955 roku.

o

* Potrafie wykona¢ techniki Jirugi , Bakat Palmok,
An Palmok, Sonkal w poruszaniu w pozycji Gunnun Sogi
do przodu i do tytu.

WAZNE-> w czasie wykonywania technik w poruszaniu sie, stosujemy tzw.
fale. Czyli zaczynamy ruch lekko w dot uginajgc kolano, nastepnie w pofowie
ruchu do gory, aby na koncu spas¢ z technikg w dot.

» Fala (Juldong) ma na celu zwigkszenie mocy techniki poprzez
-~ dotozenie swojej masy ciata w wykonywany ruch.

Ta sama zasada obowigzuje w chodzeniu do tytu.




zzielong belka

* Potrafie wykona¢ blok An Palmok w poruszaniu
w pozycji Gunnun Sogi do przodu i do tytu.

* Potrafie wykona¢ blok Bakat Palmok Najunde Makgi
w poruszaniu w pozycji Gunnun Sogi do przodu i do tytu.

* Potrafie wykona¢ blok Sonkal Najunde Makgi
w poruszaniu w pozycji Gunnun Sogi do przodu i do tytu.

Nastepnie

w szybkim tempie
prostujemy

noge, wykonujgc
kopniecie

w przéd.

Bardzo wazna
jest powierzchnia
atakujgca, czyli
poduszki palcow
Podnosimy kolano (Apkumchi)e-.. > O o
na wysokos¢ klatki ~" Zaraz po kopnieciu

............... i Zozenie do Powr6t do pozycii
piersiowe;. noga wraca do tytu.® bloku. startowe;.



zniebieskg belkg

MATERIAL VIDEO Z 4 KROKU

* wiem, co to jest Dobok
* oraz wiem, kiedy powstat KS Wojownik

Dobok - to strdj do treningu
Taekwon-do

Skiada sie z: Sang i - Bluzy®” ’
Hai - Spodnie @ veentetetenre et et sresaeeaeas

..... « Klub sportowy Wojownik ————
powstat w sierpniu 2011 roku

potrafie wykona¢ kopniecie Dollyo Chagi

Kopniecie Dollyo Chagi

Podnosimy ugietg tylng noge i prowadzimy jg po tuku jednoczesnie skrecajgc dolng
stope. .

Nastepnie dynamicznie prostujemy noge z powierzchnig atakujgcg Apunchi,
(poduszki palcow).

Po wykonanej technice i zatrzymaniu na jedng sekunde, wracamy do pozycjie-...
wyjsciowe;j.




zniebieskg belkg

* potrafie wykona¢ walke
trzykrokowg Sambo Matsogi
z elementami Jirugi i Ap Chag

Sambo Matsogi atak Jirugi

Walke trzykrokowg zawsze zaczynamy od ukfonu .
(wykonujemy go tylko raz na poczatku ¢wiczenia).

o PO uktonie schodzimy prawg nogg w tyt do techniki Gunnun So Najunde
Bakat Palmok Makgi wykonujgc okrzyk KIO !!!.
Nastepnie wykonujemy trzy ataki do przodu wybrana technikg (Kaunde Jirugi) ,

Po wykonaniu trzech atakow dotgczamy prawg noge do lewej. o.......
» Teraz wykonujemy bloki. Schodzimy prawa noga w tyt z blokiem odpowiednim ..
{ do ataku (Anpalmok Kaunde Makgi). Po trzech blokach wykonanych w tyt ;

wykonujemy kontre z okrzykiem KIO!!!,

Nastepnie dostawiamy noge prawg do lewej, wracajgc do pozycji Junbi Sogi.

Wykonujgc techniki do przodu i do tytu, nie zapominamy o fali!!!

Wazne:
mozna utatwi¢ sobie wykonanie, zaktadajac opaske odblaskowg na prawg reke. )
Wtedy nigdy nam sie nie pomyli noga ani reka, ktéra powinna wykonywac akcje. .-

>

[ Anpa#%ok

Kaunde
Makgi

Anpalmok
Kaunde
Makgi




zniebieska belka

Wykonujemy 3 kopniecia Ap Chagi.

Po kazdej technice kopniecia stawiamy noge do pozycji Gunnun Sogi, wykonujgc blok "
(Najunde Bakatpalmok Hechyo Makgi).

Wykonujemy bloki. ¢

Schodzimy prawg nogg w tyt z blokiem odpowiednim do ataku
(Bakat Palmok Najunde Makgi).

Po trzech blokach wykonanych w tyt, wykonujemy wybrang kontre z okrzykiem KIO!. o



z czerwong belkg

MATERIAL VIDEO Z 5 KROKU

* znam nazwy wszystkich technik
i kopnie¢ do mojego stopnia

* Znam pozycje

Junbi Sogi
Charyot Sogi
Gunnun Sogi

* techniki reczne

= Gunnun So Najunde Bakat Palmok Makagi
Gunnun So Najunde Sonkal Makgi
Gunnun So Kaunde Jirugi
Gunnun So Kaunde An Palmok Makgi

« techniki nozne

Apcha Olligi
Golcho Olligi
C Ap Chagi
Dollyo Chagi
o > Diagram

* znam uktad 7 krokéw Saju Jirugi

Uktad Saju Jirugi w wolnym ttumaczeniu oznacza uderzenie rekg w cztery strony Swiata.

Skfada z dwoch technik Gunnun So Kaunde Jlrugl i Gunnun So Najunde Bakat Palmok Makgl [
potgczonych w 7 ruchowg sekwencje. " 3

» Uktad najpierw wykonujemy na prawg, a nastepnie na lewg noge.
» Uktad zaczynamy krokiem nogg w przdéd.
* Wykonujgc ukfady, nie mozemy zapomnie¢ o wczesniej juz wspomnianej fali.

Mozna réwniez wykorzysta¢ opaske odblaskowq na prawej rece, aby nie mylity nam sie nogi.
Cwiczac w domu, postuguj sie dlagramem ¢ Pamietaj, ze na poczatku stoisz twarzg w kierunku D oo
Dzieki temu nie pomylisz sie, w ktdrg strone sie przemiescic.




z czerwong belkg

Uktad na prawg noge :
Pozycja wyjsciowa: Junbi Sogi w kierunku D

1. Przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku D,
wykonujgc jednoczesnie prawe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku D.

2. Przestaw prawg stope w kierunku A, przyjmujac lewe Gunnun Sogi w kierunku B,
wykonujgc jednoczesnie lewe Palmok Najunde Makgi w kierunku B.

3. Przestaw prawg stope w kierunku B , przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku B,
wykonujgc jednoczesnie prawe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku B.

4. Przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku C,
wykonujgc jednoczesnie lewe Palmok Najunde Makgi w kierunku C.

5. Przestaw prawg stope w kierunku C, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku C
wykonujgc jednoczesnie prawe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku C.

6. Przestaw prawg stope w kierunku B , przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku A,
wykonujgc jednoczesnie lewe Palmok Najunde Makgi w kierunku A.

7. Przestaw prawg stope w kierunku A, przyjmujac prawe Gunnun Sogi w kierunku A,
wykonujgc jednoczesnie prawe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku A

Powrot: przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujac Narani Junbi Sogi w kierunku D.



z czerwong belkg

Uktad na lewg noge : c

Pozycja wyjsciowa: Junbi Sogi w kierunku D

1. Przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku D, wykonujgc
jednoczesnie lewe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku D.

2. Przestaw prawg stope w kierunku B, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujgc
jednoczesnie prawe Palmok Najunde Makgi w kierunku A.

3. Przestaw lewg stope w kierunku A, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujac
jednoczesnie lewe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku A.

4. Przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku C, wykonujgc
jednoczesnie prawe Palmok Najunde Makgi w kierunku C.

5. Przestaw lewg stope w kierunku C, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku C wykonujgc
jednoczesnie lewe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku C.

6. Przestaw lewg stope w kierunku A, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujgc
jednoczesnie prawe Palmok Najunde Makgi w kierunku B.

7. Przestaw lewg stope w kierunku B, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujgc
jednoczesnie lewe Ap Joomuk Kaunde Jirugi w kierunku B

Powrdt: przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujgc Narani Junbi Sogi w kierunku D.




z czarng belka

MATERIAL VIDEO Z 6 KROKU

* potrafie liczy¢ do 10 w jezyku 5 dasot (wymawiamy: dasot)

koreanskim

6 Yasot (wymawiamy: jasot)
1 hana (wymawiamy: hana)
7 ilgop (wymawiamy: ilgop)

2 dul (wymawiamy: dul)
8 yodul (wymawiamy: jodul)

3 set (wymawiamy: set)
9 ahop (wymawiamy: ahop)

4 net (wymawiamy: net)
10 yul (wymawiamy: jul)

* wiem, co oznacza biaty pas

Biaty pas (10 cup) oznacza niewinnosc¢ i niewiedze poczatkujgcego adepta.
Oznacza poczatek drogi i niezapisang karte swoich umiejetnosci.

» znam ukfad 8 krokow Saju Makgi

Ukfad Saju Makgi w wolnym ttumaczeniu oznacza blok w cztery strony swiata.

Sktada sie z dwoch technik Gunnun So Najunde Makgi i Gunnun So An Palmok Kaunde
Makgi potgczonych w 8 ruchowg sekwencjg. o

D
Uktad najpierw wykonujemy na prawg noge, a nastepnie na lewg noge.
Uktad zaczynamy nogg w tyt.
B A
Wykonujgc uktady, nie mozemy zapomnie¢ o wczes$niej juz wspomniane;j fali.
c Mozna réwniez wykorzysta¢ opaske odblaskowg na prawej rece, aby nie mylity nam sie
nogi.

e * Cwiczac w domu, postuguj sie diagramem. Dzigki temu nie pomylisz sie, w ktérg strone sie
przemiescic.



z czarng belka

Uktad na prawag noge :

Pozycja wyjsciowa: Junbi Sogi w kierunku D

Pozycja wyjsciowa: Narani Junbi Sogi w kierunku D

1. Przestaw prawg stope w kierunku C przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku D, wykonujgc
jednoczesnie lewe Sonkal Najunde Makgi w kierunku D.

2. Przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku D ,wykonujac
jednoczesnie prawe Palmok Kaunde Makgi w kierunku D.

3. Przestaw prawg stope w kierunku A, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujgc
jednoczesnie lewe Sonkal Najunde Makgi w kierunku B.

4. Przestaw w prawg stope w kierunku B, przyjmujac prawe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujgc
jednoczesnie prawe An Plamok Kaunde Makgi w kierunku B.

5. Przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku C, wykonujgc
jednoczesnie lewe Sonkal Najunde Makgi w kierunku C.

6. Przestaw prawg stope w kierunku C, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku C, wykonujgc
jednoczesnie prawe An Palmok Kaunde Makgi w kierunku C.

7. Przestaw prawg stope w kierunku B, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujgc
jednoczesnie lewe Sonkal Najunde Makgi w kierunku A.

8. Przestaw prawg stope w kierunku A, przyjmujac prawe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujgc
jednoczesnie prawe An Plamok Kaunde Makgi.

Powrét: przestaw prawg stope w kierunku D, przyjmujgc Narani Junbi Sogi w kierunku D.




z czarng belka

Uktad na lewg noge :

Pozycja wyjsciowa: Junbi Sogi w kierunku D
1. Przestaw lewg stope w kierunku C przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku D, wykonujgc
jednoczesnie prawe Sonkal Najunde Makgi w kierunku D.

2. Przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku D wykonujgc
jednoczesnie lewe Palmok Kaunde Makgi w kierunku D.

3. Przestaw lewg stope w kierunku B, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujgc
jednoczesnie prawe Sonkal Najunde Makgi w kierunku A.

4. Przestaw lewg stope w kierunku A, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku A, wykonujgc
jednoczesnie lewe An Plamok Kaunde Makgi w kierunku A.

5. Przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujgc prawe Gunnun Sogi w kierunku C, wykonujgc
jednoczesnie prawe Sonkal Najunde Makgi w kierunku C.

6. Przestaw lewg stope w kierunku C, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku C, wykonujgc
jednoczesnie lewe An Palmok Kaunde Makgi w kierunku C.

7. Przestaw lewa stope w kierunku A, przyjmujac prawe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujgc
jednoczesnie prawe Sonkal Najunde Makgi w kierunku B.

8. Przestaw lewg stope w kierunku B, przyjmujgc lewe Gunnun Sogi w kierunku B, wykonujac
jednoczesnie lewe An Plamok Kaunde Makgi.

Powrét: przestaw lewg stope w kierunku D, przyjmujac Narani Junbi Sogi w kierunku D.




na BIALY PAS

* Mimo stresu potrafie wykona¢ wszystkie wczesniejsze
techniki przed komisjg egzaminacyjna.

Jezeli ciezko
trenowates/as, nie ma
co sie stresowac.
Zdasz na biaty pas
na pewno.

Zawsze pamietaj:
,Kto pracuje, ten ma, a kto
nie pracuje, ten szuka
wymowek”

Powodzenia !!!



w wolnej chwili...

kolorowanka




ODWIEDZ
NASZA STRONE WWW,
DOWIEDZ SIE WIECEJ.

OOOOO

KS WOJOWNIK

NAJLEPSZE TAEKWON-DO W MIESCIE

Juz od wielu lat szkolimy najlepszych zawodnikow polskiego Taekwon-Do.
Nasi adepci to cztonkowie kadry, medalisci najwiekszych imprez na swiecie.

Dotacz Do Nas

§ (¢




