
�¨�@���I�Q���V�I�B���"�ú�ä�ú�Á���Q�)���! �ä�Q�V���ä��
���Á���ä�"�ä�I�ä���V���Q���! ���I�ä���Q�ä���"�����Á�à

�W�g�g�Z�H�• �� �U�� ���W�� �#�ƒ�H���W�' �' �ƒ�` �'
� ����̀� �"��̀ �� � �$



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ð

�1 �Y�Y�X�I�W���S�Q�E���Q�›�X�X�I�M�H�����Q�Y�Y�H�E�H���S�Q�E���I�P�Y��

�1 �Œ�V�O�Q�I�H��



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ñ

�/ �›�M�O���E�P�K�E�F���X�I�E�H�P�M�O�O�Y�W�I�W�X��
����̀��` ���������I�ä�����)�ú�ä�! �V�I�ä���j�@�E�E�Á���E�������Á�! �Á�"�Á���I�)�)�j���à���Q�Ð�"�Á���I�����Q�����Á�� ���V�à�Á�g���` ���I���)�"���‡���"�V���)�)�Q�V�I
�j�@�����j�Á���Á�à�V�I�g

� ��̀��` �����I���‡�Á�����Ð�� �ä�à�����V�Q�I�ä�! �ä���I�Q�E���j�@���I�Q���V�I�Q�ä���ä�g���` ���I���I�����I���j�@���! �Á�������V���I���I�Á�Á�Ù�g���` ���������I�ä���à
�j�@���! �Á���V�I�����I�ä�ä���‡�V�����ä���Q�)�)�Ù�g���` ���������I�Q���j�Ð�Ð�E�Q�V�I�Q���‡���"�V�����Á�)���I�����Á�"�"�Á�Ù�g

�W�V�����d�d�d�d�d��̀�̀��)�"�����V�Ù�Á���‡���"�V���ä���V�I���)���ä�! �Á�I�a���I�����I���! ���I���)�"���I�ä�����ä�I�Q���j�ä�ä�����Q�Ð�� �Q�I�Á�! �a���! ���I���I�Á�Á�Ù
�I�����I���j�@���! �Á�������V���I�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ò

�3 �P�I���Y�Y�H�M�W�L�M�Q�Y�P�M�O��

�!��̀��` ���������I�ä�����! �)�ä�����)�"���‡���"�V���‹�` �H�W�‡�Œ�����V�Ù�Á���Q�Ð�"�Á���)���ä�! �Á�I�g

�#��̀��` ���I���Q�ä�����Q�Á�Ù���‡���"�V�I���B���"�ú�ä�I�ä���I�V�"�à���g���U�V�Ù�Á���ä�"�"�ä�����Á���j�@���I�Q���V�I�ä���Á���Á���g���W�V�����I�ä�ä���)���ä���I
���Á�� �ä�"�à�Á�Q�V�à�a�����Á�I���)�"���! ���à�Á�ú�����j�ä�ä���a���! ���I���Q�ä�����Q�Á���I���B���"�ú�ä�Q�g

�� ����

�"��̀��‡���Á�Á���Á�������•���� �a�����V�����j�Á���! ���I���)���ä�à���‡�Á���ä�"�à�Á�I�I�ä���B�Á�"�V�I�Q�Á�! �Á�a���ä�Q
�ä�"�ä�I�ä���V�� �Q���! ���I�ä���)�I���V�I�Q���Á�E�ä�"�à�Á�à�Á�g

�$��̀��` ���à�Á���‡�Á�����V�Ù�Á���Q�Ð�"�Á���ä�à�V���Á���Q���E�Á���ä�"�à�Á�à�a���ä�Q���B���"�ú�ä�Q���j�Ð�� �ä�"�à�Á�à�Á�g���¨�@�����Q�ä�Á�à�a���ä�Q���Q�)���! ���Ù
�‡���"�V���B�V�� �V�������Á���I�Á�Á�à���ä�à�Á�I�B���à�����Q�ä�Á�à�������V�! �Á���Q���E�Á���ä�"�à�Á�à�Á�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ó

�%��̀��‡���Á�Á���Á�������•���� �����V�����E�Á�� �V�����)���ä�à�����ú�Á���j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�����)�I�Á�ú�Á���)�! �Á���ä���V�I���Q�Ð�"�Á�g

�7 �M�R�Y���Z�Y�R�H�E�Q�I�R�X�������S�P�I���I�R�H�E�K�E���E�Y�W��

�Œ�d�E�Œ�‘ �] �E�^�$

�¥�$�„�E
�W�E�E�T�‘�]

�E�^�$

�W�d�d� �‘�„�A�E�^�9���]
�E�^

�$

�$�
^�

$�
€�

9�
E��

�¥
��

�R��
� 

�‘
�„�

$� 

�‘ �^�E

�¸ �¶ �� �� �� �� �� �	 �
 ��̧·

�$
�]

�d
�Œ

�„�
E�d

�^
�� �

� �W
�„�

$� 

�&��̀��` ���I���)�"���‡���"�V���j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�������ä�I���! ���"�ä���B�E�Á�ä�ú�V�I�ä���I�ä���I�V�ú�Á�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ô

�'��̀��` ���������"�ä���j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�����)�I�Á���)�"���‡���"�V�����Á�)���I�����@���ú�ä���Q�Ð�� �Q�I�Á�! �g���` ���������I�Q
�j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�����)�I�Á���Q�@�I�Q�ä�I���j�@�����I���à�����Á�I�j�Á�à�Á�����Á�����@�������Q�ä���I�ä�à���)�I�Á�à�g

������̀��` ���������I�ä���"�ä���I�Q���I�Á�! �! �V�à�ä�I�Q���I�Á�Á�à���Q�ä�� �Á�����V�Ù�Á���Q�Ð�"�Á���Q�ä�)���I�g

���� ��̀��` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���j�@���! �Á���V�I�ä�à���)�! �Á���j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�������ä�I���! ���I�ä���Q�@�I�Q�! ���I�ä���I�g���W�V�����‡�Á
�B�ä�Á���I���à���Á���V�I�Q�Á�! �Á���! �V�V�Q�V�I�Q�����•�!���j�V�"�à�Á�! �ä�"�à�����)�I�Á�I�Q�a���I�����I���! ���I���"�ä�ä�à���)�"�����Á���! ���������I�ä�à
�j�Á�������V�à�a���� �Á�E���V�! �V�I�ä�à���j�@�����)�Q�I�V�I�ä�à���I�ä�à�Á���! �V�V�Q�V�I�Q�����V�V�Á���Á���Q�Á���I���à�g���€�Á�"�ä�����@�������� �ä�Á�à
�! �@�Q�Q�ä�à�������E���Á�e



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Õ

�7 �Y�P���S�R���E�P�E�X�M���Z�E�P�M�O��

�1 �Œ�V�O�Q�I�H��

�, �E�E�V�E���O�E�E�W�E���Q�›�X�X�I�M�H�����I�X���X�E�O�M�W�X�Y�W�X�I
�E�W�I�Q�I�P���S�P�I�O�W�M�H���7 �Y�P���P�E�L�I�R�H�Y�W�I�H��



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ö

�7 �E���I�M���W�E�E���W�I�H�E�����Q�M�H�E���7 �E���X�E�L�E�H�����Z�E�M�H���W�I�H�E�����Q�M�P�P�I�W�X
�Q�›�X�P�I�H���N�E���V�Œ�Œ�K�M�H���R�M�R�K���O�I�W���7 �E���X�Œ�R�E���S�P�I�H��

�1 �Œ�V�O�Q�I�H��



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�×

��� ��̀��` ���à�Á���‡�Á���j�Á�I�Q�Á�à�����[�I���! �V�I�Q�ä���ä�b
�` ���à�Á���! �Á�����I�ä�ä�"�à�Á�I�Q���V�I�V�"�m�ä�����V�I�V�g
�W�Á�I���! �Á���I�Á�Á�"���� �Á�����Á�! �Á�g���W�Á�I���! �Á�����@�V�Á�"�g���` ���à�Á���! �Á���)�I���Á�"�m�ä�����)�I���Á�g
�W�ä�����ä�ú�Á���! �Á���ä�"�"�Á�I�Q���j�@�E�à���ä�"�g
�` ���à�Á���! �Á���Á�E�j�Á�"�a���ä�Q���Q�ä���I�ä�à���Á�E�j�Á�j�Á�à�g��
�W�Á�I���! �Á���j�Á�I�Q�Á�"�����V�� �ä�"�à�Á���Á�m���)�� �Q�V�"�����ä���)�)�Q�V�I�Q�ä���ä�g
�` ���I���I�����I���I�Á�Á�Ù�a�����V�����! �Á���ä�Ù�Á�@�"�"�ä�I�Q�V�"�g

�0�E�L�I�R�H�E�Q�E�X�Y�M�H���S�P�Y�O�S�V�H�M���I�M���S�P�I���S�P�I�Q�E�W����
�/ �›�M�K�I�P�I���S�R���P�E�L�I�R�H�Y�W���N�E���Z�›�M�Q�E�P�Y�W��

�1 �Œ�V�O�E���X�E�O�M�W�X�E�N�E�M�H���"���3 �P�I���I�R�H�E�K�E���E�Y�W��

���!��̀��W�V���à�Á�I���)�Q�I�V�I�Q�Á�à���‡���"�Á�g���` ���I���)�"���� ���E�! �m�B���"�ú�ä���‡���"�V�����Á�)���I�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Î

���"��̀��` ���������I�ä�à�����)�� �Á���)���V�� �Á�E���V�Q�V�I�ä�à�����Á���"���B���à���j�@�Q�Á�"���ä�"�à�Á�����Á�)���I�����Á�Á�I�Á�g

�) �H�Y���W�E�P�E�H�Y�W���S�P�I�H���7 �M�R�E���M�W�I���N�E���N�Œ�V�N�I�T�M�H�I�Z���X�I�K�Y�X�W�I�Q�M�R�I��
�, �M�V�Q���!���I�P�I�Z�Y�W���N�E���L�S�S�P�M�Q�M�R�I��

�: �›�X�E�R���Z�E�W�X�Y�X�Y�W�I���N�E���N�Y�L�M�R���I�R�R�E�W�X���X�I�E�H�P�M�O�Y�P�X��



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ï

���#��̀��` ���������"�ä���)�"���‡���"�V���)�)�Q�V�I�����I�ä�ä�"�à�Á���ä�����Á���j�@���I�Q���V�I�Q�V���ä�! �V�I�Q�ä���ä�g

�8�I�M�R�I�X�I�M�W�I�K�E���E�V�Z�I�W�X�E�Q�M�R�I���I�I�P�H�E�F
�E�Y�W�E�X���N�E���E�Z�E�X�Y�H���W�Y�L�X�P�Y�W�X��

�6 �E�L�Y�P�S�P�Y���!���X�I�E�H�P�M�O�O�Y�W���S�S�X�Y�W�X�I�W�X��

���$��̀��` ���������"�ä���)�"���‡���"�V���)�)�Q�V�I�����V�� �ä�"�à�Á���Á���ä�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ð

�) �H�Y���W�E�P�E�H�Y�W���S�P�I�H���7 �M�R�E���M�W�I������
�I�X�X�I�Z�E�P�Q�M�W�X�Y�W���N�E���O�S�L�E�P�S�P�Y���L�I�X�O�I�W��

�/ �›�M�K�I���S�P�Y�P�M�W�I�Q���Q�I�I�P�I�W���T�M�H�E�H�E��



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ñ

���%��̀��` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���)�� �V���)�� �Á�à�g���` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���Q�V�ú�ä�j�Á���! �Á�à���Q�Á�I�Á�"�à���à�g
�` ���������I�ä���Q�Á�I�Á�"�à���ú�Á���Q�2�2�Q�Á�à�ä�I���I�Á�Á�Ù���Q�V�ú�ä�j�Á�! �m�Q�)�ä�Q�Á�Q�V�à�����)�ú�V���B�[�E�Á�! �����à�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ò

���&��̀��` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���Q�V�ú�ä�j�V�I�ä�à�a���)�I���V�I�ä�à�m�Á�"�"�ä�a�������E�ú�����Á���� �V�j���g

�7 �E���S�P�I�H���N�Y�F�E���X�Œ�R�E���T�M�M�W�E�Z�����8�›�I�W�X�E���I�R�H�E�P�I������

�7 �Y�P���S�R���Z�E�N�E���O�S�K�I�Q�Y�W�X�����I�X���X�I�M�W�X�Q�S�S�H�M���S�R���Z�›�M�Q�E�P�M�O��

���'��̀��` ���������I�ä�������V�� �V�����‡�Á���Q�ä�ä�à���I�ä�����ä���Ð�E�Á�g���` ���������"�ä���! ���"�Á���Q�ä�ä�Ù���I�ä�����ä���Ð�E�Á�g



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ó

� �� ��̀��&�����@���ú�ä���)���V�����I�ä�! �Á�Q���Á�I���Á�a���ä�Q���ä�"�"�Á�I�Q���Q�)�ä�Q�Á�à�Á�����Á���B���"�ú�ä�ú�Á���Q�)���! �ä���Q�V�����Á�e

�1 �M�R�Y���T�E�V�M�Q�E���X�S�M�Q�I�X�Y�P�I�O�Y���T�P�E�E�R

�¸ �¶ �� �� �� �� �� �	 �
 ��̧·



�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�' �S�E�G�L���/ �E�H�V�M���/ �I�I�V�Q�I�Ï�Ô

� �$��̀��‡���Á�Á���Á�������•���� �a�����V�����E�Á�� �V���)���ä�j�Á�"�Á���Q�V�"�"�ä�à���ä�"�à���j�@���I�Q���V�I�Q�ä���ä�ä���g

� �"��̀��` ���I���)�"���ä�I���! �ä�"�ä���I�Á�! �! �g

�!�� ��̀��` ���������I�ä�����)�ú�ä�! �V�I�ä���j�@�E�E�Á���E�������Á�! �Á�"�Á�����Á�� ���V�à���Q�Ð�"�Á�I�ä���Q�����)�)�����Q�V�I�ä���Q�g

� �'��̀��` ���à�Á���‡�Á���j�Á���Á�à���I�ä�����ä���I�a���ä�Q���B�[�� �ä�"�à�V�! �V�I���)���ä���I������ ���j�@�����B�[�I�����I������ �g

�1 �I���I�M���O�E�L�I�X�W�I���X�I�L�X�Y�X�����Q�I���O�E�L�I�X�W�I�Q�E���X�I�K�I�Q�E�X�E���N�Œ�Œ�R�Y�X��

�7 �M�R�E���M�W�I���S�P�I�H���S�Q�E���I�P�Y���O�›�M�K�I���X�Œ�L�X�W�E�Q���T�V�S�N�I�O�X��

� �#��̀��` ���I���)�"���‡���"�V���I�@�"�V�! �����I�ä�ä�"�à�Á���ä���I�ä�����ä���I���Q�ä�ä���)�"�"�Á���I���j�@���I�Q���V�I�Q�ä�"���g���¾���� �"���V�E�à�Á�`

� �%��̀��` ���I���I�ä�����ä���Q�V�"�à�ä���Q�@���g���W�)�E�à�Á�����Á���� �)���Á���I�ä�à�Á�e

� �&��̀��‡���Á�Á���Á�������•���� �a�����V�����B�[�� �ä�"�à�V�"�V�à���)���ä�à���Q�Ð�"�Á�������E���Á���I�Á�Á�"�V�à
�I�Á�! �! �ä���ä�����V���j�����! �Á�g



�4�P�E�E�R���M�P�Q�E���X�I�K�I�Z�Y�W�W�E�Q�Q�I���E�W�X�Y�Q�E�X�E���S�R���P�M�L�X�W�E�P�X���¡�O�W���M�P�Y�W���Y�R�M�W�X�Y�W����
�8�I�I���S�Q�E���T�P�E�E�R���X�I�S�O�W��

�����Q�L�S�S�L���W�H�H�N�R�Q�Q�D�O���S�¾�V�L�P�L�V�H�N�V���M�D��
�H�H�V�P�¦�U�J�L���V�D�D�Y�X�W�D�P�L�V�H�N�V

�. �D�G�U�L���. �H�H�U�P�H
�O�D�K�H�Q�G�X�V�N�H�V�N�Q�H���F�R�D�F�K

�: �E�P�M���I�P�E�H�E���S�Q�E���Y�R�M�W�X�Y�W�M��

�� ��
�$�Q�D�O�¾�¾�V�L���H�Q�Q�D�V�W���M�D��
�R�P�D���W�H�K�W�X�G���V�D�P�P�H��

�0 �L�V���W�¸�¸�W�D�E�"
�0 �L�V���H�L���W�¸�¸�W�D�"

�0 �L�V���Y�· �L�N�V���R�O�O�D���S�D�U�H�P�L�Q�L�"

�. �X�L���P�L�V�N�L���H�L���W�¸�¸�W�D�����V�L�L�V���P�X�X�G�D
�P�H�H�W�R�G�L�W�����N�X�L�G�D�V���W�H�H�G�"�������P�L�W�W�H

�H�H�V�P�¦ �U�N�L���H�Q�Q�D�V�W��

�� ��
�-�D�J�D���P�· �W�W�H�L�G���H�U�L�Q�H�Y�D�W�H

�V�D�U�Q�D�V�H���W�H�H�N�R�Q�Q�D���O�¦ �E�L�Q�X�G
�L�Q�L�P�H�V�W�H�J�D��

�6�H�H���D�Q�Q�D�E���6�X�O�O�H���V�H�O�J�X�V�W�����X�X�V�L
�P�¦�U�N�D�P�L�V�L���M�D���Y�· �L�P�D�O�X�V�L��

�L�Q�Q�X�V�W�D�E���6�L�Q�G���M�D���V�· �Q�D���R�W�V�H�V�H�V
�P�· �W�W�H�V���D�Q�Q�D�E���K�R�R�J�X���M�X�X�U�G�H��

�3�H�D�P�L�Q�H�����H�W���Y�·�W�D�G���V�H�G�D���N�X�L
�L�Q�V�S�L�U�D�W�V�L�R�R�Q�L���H�J�D���K�D�N�N�D
�H�Q�Q�D�V�W���W�H�P�D�J�D���Y�·�U�G�O�H�P�D��

�� ��
�0 �¦ �U�N�D���R�P�D���Y�X�Q�G�D�P�H�Q�W�L����

�$�P�E�L�W�V�L�R�R�Q�L�G�H���H�O�O�X���Y�L�L�P�L�V�H�O���R�Q
�H�Q�H�U�J�L�D���M�X�K�W�L�P�L�Q�H���Q�U���� ��

�6�H�H���R�Q���P�H�L�H���H�Q�H�U�J�L�D���M�D���W�D�K�W�H�M�· �X
�D�O�O�L�N�D�V�����H�Q�H�V�H�W�X�Q�G�H���M�D���P�· �W�H�W�H
�P�· �M�X�W�D�M�D�����3�X�K�D�Q�X�G���L�Q�L�P�H�Q�H
�Q�¦�H�E���Y�· �L�P�D�O�X�V�L�����O�D�K�H�Q�G�X�V�L��

�M�· �X�D�E���M�D���W�D�K�D�E��

�8�Q�L�����W�R�L�W�X�P�L�Q�H�����O�L�L�N�X�P�L�Q�H���M�D
�O�R�R�G�X�V�H�V���R�O�H�P�L�Q�H�����Y�H�H���M�R�R�P�L�Q�H��

�H�P�R�W�V�L�R�Q�D�D�O�V�H�G���Y�D�M�D�G�X�V�H�G��
�K�L�Q�J�D�P�L�Q�H���M�D���H�Q�H�U�J�L�D���K�R�L�D�Y�D�G

�6�L�Q�X���W�D�V�V�L���W�¦ �L�V��

�� ��
�7�¸�¸ �W�D���R�P�D���P�· �W�W�H�Y�L�L�V�L�G�H�J�D��

�6�L�Q�X���V�L�V�H�N�· �Q�H�����N�L�Q�Q�L�V�W�X�Q�X�G
�P�· �W�W�H�Y�L�L�V�L�G�����X�V�N�X�P�X�V�H�G�����K�L�U�P�X�G
�M�D���W�D�N�L�V�W�X�V�H�G���Y�· �L�Y�D�G���K�R�L�G�D���6�L�Q�G

�S�L�L�U�L�G�H�V�����P�L�V���H�L���R�O�H���6�X�O�O�H
�P�· �H�O�G�X�G�����†�U�D���O�D�V�H���P�· �W�H�W�H�O

�M�X�K�W�L�G�D���H�Q�Q�D�V�W�����6�L�Q�D���M�X�K�L�G���R�P�D
�P�· �W�W�H�L�G��

�. �D�V���6�L�Q�D���M�X�K�L�G���R�P�D���P�·�W�W�H�L�G���Y�·�L
�M�X�K�L�Y�D�G���P�·�W�W�H�G���6�L�Q�G�"

�� ��
�0 �X�X�G�D���N�H�V�N�N�R�Q�G���H�Q�Q�D�V�W

�W�R�H�W�D�Y�D�N�V��
�ž�P�E�U�L�W�V�H���H�Q�G���L�Q�V�S�L�U�H�H�U�L�Y�D�W�H

�L�Q�L�P�H�V�W�H�J�D��

�,�Q�L�P�H�V�W�H�O���M�D���N�H�V�N�N�R�Q�Q�D�O���R�Q
�P�H�L�O�H���V�X�X�U���P�· �M�X�����. �D�V���6�L�Q�X

�N�H�V�N�N�R�Q�G���V�R�R�V�L�E���6�L�Q�X���H�H�V�P�¦�U�J�L
�H�O�O�X���Y�L�L�P�L�V�W���M�D���K�R�L�G�P�L�V�W�"
�. �D�V���L�Q�L�P�H�V�H�G���6�L�Q�X���¾�P�E�H�U

�L�Q�V�S�L�U�H�H�U�L�Y�D�G���M�D���W�R�H�W�D�Y�D�G���6�L�Q�G�"

�6�X�O���R�Q���D�O�D�W�L���Y�D�O�L�N�����N�H�V���M�D���P�L�V���R�Q
�6�L�Q�X���¾�P�E�H�U��

�� ��
�0 �¦ �U�N�D���R�P�D���S�¦ �¦ �V�W�L�N�X�L�G��

�0 �L�V���N�H�V���W�D�N�L�V�W�D�E���6�L�Q�G�"
�0 �L�V���N�H�V���S�D�Q�H�E���6�L�Q�G���W�H�J�X�W�V�H�P�D�"

�0 �L�V���N�H�V���K�R�L�D�E���6�L�Q�G���U�D�M�D�O���M�D
�D�L�W�D�E���O�X�X�D���M�¦�U�M�H�S�L�G�H�Y�X�V�W�"

�0 �L�V���O�L�K�W�V�D�O�W���N�X�O�X�W�D�E���¦�U�D���6�L�Q�X
�D�M�D�����D�J�D���Y�D�V�W�X���P�L�G�D�J�L���H�L���D�Q�Q�D�"

�$�V�H�Q�G�D���W�D�N�L�V�W�D�Y�D�G���S�¦ �¦ �V�W�L�N�X�G
�W�R�H�W�D�Y�D�W�H�J�D����

�� ��
�+�R�L�D���W�D�V�D�N�D�D�O�X��

�7�D�V�D�N�D�D�O���H�L���R�O�H���� �� �� ���W�¸�¸�G��
�M�D���� �� �� ���S�X�K�N�X�V�W��
�7�D�V�D�N�D�D�O���R�Q���V�H�H����

�H�W���¾�N�V���H�L���W�R�L�P�X���W�H�L�V�H���D�U�Y�H�O�W��
�/ �H�L�D���D�H�J�D���P�· �O�H�P�D�N�V��

�0 �R�O�X�W�D�P�L�Q�H���M�D���O�H�E�R�W�D�P�L�Q�H���R�Q
�W�H�J�X�W�V�H�M�D�W�H���M�D�R�N�V���Y�¦ �J�D���W�¦ �K�W�L�V�����-�X�V�W

�V�L�L�V���W�X�O�H�Y�D�G���S�D�U�L�P�D�G���L�G�H�H�G���M�D
�O�D�K�H�Q�G�X�V�H�G��

�� ��
�2�O�H���W�H�H�N�R�Q�Q�D�O��

�(�H�V�P�¦�U�N�L�G�H���S�¾�¾�G�P�L�V�H���M�D
�V�H�D�G�P�L�V�H���D�V�H�P�H�O���R�O�H

�W�H�H�N�R�Q�Q�D�O����
�2�O�H���S�U�R�W�V�H�V�V�L�V���V�H�H�V����

�7�X�Q�Q�H���U�· �· �P�X���L�J�D�V�W���V�D�P�P�X�V�W����
�7�¦�K�L�V�W�D���W�H�H�N�R�Q�G�D����

�2�O�H���M�X�E�D���W�¦ �Q�D���V�H�H�����N�H�V���6�D���W�D�K�D�G
�R�O�O�D�����. �R�J�H���W�¦ �Q�D���M�X�E�D���P�L�Q�J�L�O���P�R�H�O
�V�H�G�D�����P�L�G�D���6�D���R�P�D���H�O�O�X���O�R�R�P�D�V

�R�O�H�G�����7�H�H���Y�D�O�L�N�X�L�G���R�P�D���0 �,�. �6���L�J�D
�N�R�R�V�N�·�O�D�V��

�( �O�X���H�L���P�X�X�W�X���N�H�U�J�H�P�D�N�V��
�6�L�Q�D���P�X�X�W�X�G���D�L�Q�D

�W�H�D�G�O�L�N�X�P�D�N�V�����R�V�D�Y�D�P�D�N�V��
�W�D�U�J�H�P�D�N�V�����N�R�J�H�Q�X�P�D�N�V��

�/ �X�E�D���H�Q�G�D�O���S�U�R�R�Y�L�G�D���M�D
�N�R�J�H�G�D��

�6�D���V�D�D�G���K�D�N�N�D�P�D�����6�L�Q�X�V���R�Q
�P�H�H�O�H�W�X���S�R�W�H�Q�W�V�L�D�D�O��

�Z�Z�Z���N�D�G�U�L�N�H�H�U�P�H���H�H
�L�Q�I�R�# �N�D�G�U�L�N�H�H�U�P�H���H�H



�1 �M�W���S�P�I�O�W�����O�Y�M���7 �E���E�Z�E�W�X�E�O�W�M�H��
�S�Q�E���X�›�I�P�M�W�I���T�S�X�I�R�X�W�M�E�E�P�M�#

�' �"�ä�I�ä�� ���"�à���V�I���Á���ú�Á�Ù���Q�ä�Á�à�j�V�I�Q�Á�! ���I�ä�I�Q�b

�7 �M�R�Y���Y�W�O���I�R�H�E�W�W�I���S�R
�I�R�I�W�I�O�M�R�H�P�Y�W�I���O�¡�X�Y�W��

�•�ä�ä���ä�"�à�Á���ä���� �����E�ä���Q�ä�I�Q�����Á���j�Á�Á�Q�Á�a���� �V�����B�Á�����V�à���"�ä���I�Q
�j�Ð���à�ä�Q�ä�I�Q���� �Ð���j�Á�à���‡���"�V���� �)�� �Q�Á�g

��� �̀` �Á���! �V�E�ä�Q�I�ä�"���I�Á�ú�ä�������I�ä�����ä���B�Ð�E�Á�I�Q�a���! ���à�Á���Q�ä���I�ä�à���! ���"�V�I�Q���Á�E�j�Á�j�Á�à�`
� � �̀` �V�����)�"���E�Á�I�� �ä���2�ä���à�Á���‹�ä���Œ�����I�ä�ú�����I�����I�a���� �V�����Q�V�"�"�ä�"�a���ä�Q���B�ä�Á���I���"�`
�!� �̀` �Á���� �Á�E�à�Á�"���ä���I���à�Á�����Á���I�ä�ä�Q�@�Q�Q�V�����[ �� �� �Á�"���)�Q�I�V�I�ä���à���ä�à�Á�I���`
�"� �̀' �"�"�ä���� �V�����! ���à�Á�ú�����Q�ä�ä�"�a���! �@�Q���ä�"������ �p�a���� �V���à�Á�I���I�ä�ä���j�Ð�����Á���B�Á���I�Q�Á�Ù�`
�#� �̀` ���"�à���)�"���� �ä�E�ú�ä���! �@���V�Q�Á�à�Á���•���Q�ä���I�Q�ä���Á�E�j�Á�! �V�I�ä�à���! �@���V�Q�Á�j�Á�à���! ���"�à���Q�V�ú�ä�j�Á���Q�`
�$� �̀` �Á���I�)�)�j���"�a���ä�Q���)���ä���I���"�����V���ú�ä�! ���ä�"�à�Á���ä�ä�I�Q���I�ä���I�! �Á�`
�%� �̀` �Á���� ���B�V�"���)�! �Á�����à�ä���à���! �Á�� �Á���I�V�E�V�! �Á���j�@�����B�ä�� �! �ä�"�à�Á�! �Á�`
�&� �̀•�V�"�"�ä�"�a���ä�Q���j�Á���Á�"���‹�j�Á���! ���I�)���ä���V�Q�Œ�a���ä�Q���! ���à�Á�ú�����Á���V�I�Q�Á�à�Á�`
�' � �̀` �V�����)�"���E�Á�I�� �ä���j�Á�I�Q�V���j�@�Q�Q�Á���Q�V�"�"�V�I�Q�V�I�Q���j�@������ �����Q�V�I�Q�`

���� � �̀g���ä�"���Q���� �Q�����)�! �Á���I�V�V�E���! ���� �E�����Q���� �`

�W�V�����Q�V�"�à�I���à���ä�"�à���Ð�E�Á���E�)�� �� �ä�! ���� �V�����!���B�V�"���Q���I�a���I�����I���j�Á���Á�Ù���Q�Ð�� �ä���ä�B�Á�"�V���‡���"�V���! ���"�Á�B�����Q�a
�‡���"�V���Á�E�j�Á�! �V�I�����I�ä�ä�"�à�Á�I�Q�a���‡���"�V���I���I�ä���@�"�ä�����Á���I���I�ä�"�à�V�I�ä�à�a���! ���à�Á���� �)�E�à�Á�à���ä�"�à�Á���ä���� �V��
�! �Á�"�Q�E�Á�Q���B�Ð�ä�j�•�B�Ð�ä�j�Á���Q�e

�•�ä�Á�a���! ���à�Á���Q�Á�� �Á�à���I�Á�Á�j�V�Q�Á�à�Á�a���� �ä�I���‡�Á���Q�Á�� �Á�à���)�����Á�e
�` ���������"�ä���! ���"�Á���I�Á�Á���I���� �Á���� �Á�! �Á���I�)�)�j���Q�V�à���ä�ä�I�! �Ð�E�ú���m�! �V�V�Q�V�I�ä�����)�)�! ���I�ä�ú�Á�g
�` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���Q�V�ú�ä�j�V�I�ä�à�g���U�Á�� �e���H�ú�Á�[�� �ä�����)�"���Q�V�ú�ä�j�V�I�ä�à�e
�` ���������"�ä���)�"���‡���"�V���� �ä�� �Á�� �)���Á�������Á���� �ä�� �Á���ä�ä�����ä�"�"�Á�I�Q���j�Ð�����ä�"�à�Á�à�ä�I�g��
�` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���! �@�Q�Q�ä�à�����Á���I���I�ä���@�"�ä�g��
�` �Ð�E���Á�e���¨�Á���Á�à�V�I�ä�����B�ä�Á�Q�Á�e���‡�@�"�Á�I�Q�Á���B�)�I���Q�����j�I�ä���I�e
�` ���������"�ä���)�"���‡���"�V���Á�E�j�Á�! �V�I���)�! �Á���I�V�� �Q���ä�! ���I�ä���)�I�� �V�I�ä�I�Q�����Á���ä�"�ä�I�ä�j�Ð�����ä�"�à�V�I�ä�I�Q�g��
�` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���j�@���! �Á���V�I�ä�à���ä�"�ä�I�ä�����"�à���V�I�ä���� �Á�I�j�Á�Q�Á�! ���I�ä���I�g��
�W�V�I�Q�����ä���Á�à���j�Á���Á������ �� �V�����"�ù�)�Q���� �Á�I�j�Á�! ���I�ä���I�����Á���Á�E�ä�"�ú�V���I�g���H�"�I�B���E�Á�Q�I���)�)�"���� �I�g��
�W�ä�I���)�"���"�ä�ä�à�����"���! �ä�I�ä�à�a���� �ä�I���‡���"�à�����"�I�B���E�ä�ä�E���j�Á�à�a�����"�"�V�I�Q�Á�j�Á�à�g
�` ���������I�ä�à���)�"���‡���"�V���V�V�ä�à���� �Á�E���V�! �V�I�ä�à�a���! ���I���j�����j�Á�à���j���I���)�)�"���I���� �V���V�Q�Á�Q�V�à���ä���V�����Á���ä�"�à�Á�"���g��
�Z�)�)���I�ä���ú�V�I���B���Á�Á�"���I�����Á���I�Á�! �! �V�à�ä�I�e��
�•�ä�ä���)�Q�I�V�I�����Á���Á�I�V���Q�ä�ä���ä�e��
�” �I�V���ä�"�à�Á�I�I�ä�e
�g���ä�����Ð�E���ä�B���à�ä�j�e
�� ���V�I�Q�Á���V�V�ä�I�Q�����"�������B�Á�����V���� �)�E�à������ �V�����j�Á���Á�e

�T�¾�Ý�B����̈T�á�á�B�� �á
�h�h�h�[�� �¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á
���� �ö�&�Ú���¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á

�T�¾�Ý�B����̈T�á�á�B�� �á
�h�h�h�[�� �¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á
���� �ö�&�Ú���¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á



��� �̀‡�Á���Q�ä�Á�à�a���! ���à�Á���‡�Á���Q�Á�� �Á�à��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

� � �̀‡�V�����)�"���j���I���)�)�"�����Á���ä�Q�Q�ä���V���V�Q�V�I���I�ä�����ä�I�Q�a���! �������ä���B�)�)���ä���‡�Á�����������V�! �Á�I���)���ä�à��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�!� �̀‡�ä�ä�a���! ���à�Á���‡�Á���Q�Á�� �Á�à���)�"�����V�I�Q���I�ä�ä�a���! ���à�Á���‡���"�Á�����I�ä���Q�Á�� �Á�à��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�"� �̀‡�Á���Q�ä�Á�à�a���! �����I���I�ä�ä���‡�V�����ä���Q�Ð�� �Q���I���)�"�a���! ���������I�Q���j�Ð�Ð�E�Q�V�I�Q���I�ä�ä���‡���"�V���ä�����V���Q�)�)�Ù��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�#� �̀‡���"�V���! �@�Q�Q�ä�j�����I�����Á���I���I�ä���@�"�ä���)�"���‡���"�V���Q�ä�ä���)�"�à�Á���Q�)�ä�Q�Á�j��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�$� �̀‡�Á�����ä���Á�à���Á���Á���)�! �Á���B���Á�Á�"���à�ä���Q�ä�)�I�Q�Á�! ���I�ä���I��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�%� �̀‡���"�V�����ä�I�����)�"�à���)�"���Q�)�ä�Q�Á�j�����Á���I�)�)�I���Ù���ä�ä�I�! �Ð�E�ú���"�������@�V�à�! ���I�Q��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�&� �̀‡�Á���Q�ä�Á�à���)�! �Á���B�Ð�Ð�I�Q�����V���à�����Á���I�ä�ú�Á���Á���à���"���"�ú���)�I���Á�à���"�ä���à���ä�����! ���"�ä�ä�E���à�Á��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�'� �̀‡�Á���Q�ä�Á�à���)�! �Á���Q�ä�ä���)�"�"�Á���ä�I���! �ä�I�����I�Á�! �! �ä�e���U�Á�� �a���I�ä�����ä�I�Q���B�����I�Á�Ù�a���ä�Q���Q�ä�ú�V�Q�I�ä�à�Á��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���� � �̀‡�Á���Q�ä�Á�à�j�V�I�Q�Á�à���ä�"�à�Á���ä�a���! ���à�Á���‡�Á���ä�����Q�ä�Á�����Á���)���ä�à���j�Á���! ���I���I�ä�à�Á���j�Ð�����Á���V�V�E���! �Á��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

����� �̀‡�Á���Q�ä�Á�à���)�! �Á���Q�V�ú�ä�j�V�I�������Á���B�)�Q�ä�"�Q�I���Á�Á������̀���̀�̀�̀�̀�̀`

��� � �̀‡�Á���! �Ð�E���Á�à���)�! �Á���ä�à�V�I�Á�! �! �ä�a���������à�Á�à�����Á���Q�V�"�"�V�I�Q�Á�à���ä�"�à���)�! �Á���Q�ä�ä���)�"�"�Á����̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���!� �̀‡�V�����)�"���Q�2�2�E�����I�Q�Á���Á�I�Q�a���! ���I���Á���Q�Á�Ù���‡�V�����Q�ä�ä���)�"�"�Á�����Q�V���ä�! �V�I�������V���Q���ä�à�Á�I�������������V�à�Á��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���"� �̀‡�Á���)���ä�à�����Ð�E���ä�B���à�ä�j�����Á���B�[�� �ä�"�à�V�"�V�à��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���#� �̀‡�Á���I�V�V�à�Á�à���[���ä�Q�Á�à�Á���Q�Á�����I�Q�V�I�ä�à�����Á���ä�Ù�Á�@�"�"�ä�I�Q�V�! ���I�ä�à��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���$� �̀‡�Á���Á�"�Á���[�[�I���à���ä�"�"�Á�I�Q�����Á���)�! �Á���Q�ä�ä���)�"�"�Á�����Q�ä�� �Q�V�à���j�Á�������V���à�����Á���I�Á�! �! �ä��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���%� �̀‡���"�V�I���)�"���ä�"�ä�E�ú���Á�Q�����Á�����Á���I�V��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���&� �̀‡�Á���Q�V�"�"�ä�à���ä�"�à���ä�"�ä�I�ä�����"�à���Á���Q��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

���'� �̀‡�Á�����[�I���à���Á�Ù�������Á���[�! �Ù�E���Q�I�ä�à���ä�"�à���I�Á�E�"�Á�I�ä�����Q�ä�ä���)�"�"�Á�����)���ä�j�Á�Q�ä�����"���! �ä�I�Q�ä�ú�Á��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

� �� � �̀‡���"�V�I���)�"���I�ä���ú�V�I�ä���Q�V�"�"�ä��̀���̀�̀�̀�̀�̀`

�‡���Á�Á���Á�������•���� �a�����V���à�Á�I���� ���"�à�Á�à���ä�"�à�Á���E�Á�� �V���)���V�����Á���Q�ä�Á�à���������V�I�Q�����Ð�E�ú�! ���I�Q�ä�I���B�V�"���Q���à�ä�I

�B�E�Á�ä�ú�V�I�ä������ �ä�Q���ä���g

�Z�)�)���I�ä���ú�V�I�a���B�Á�"�ä���I���� �Q���B�Á�����Á�����Á���� �)���Á���)�! �Á���ù�)�)���V�I�Q�����@���ú�ä���Q�Ð�� �Q�I�Á�! �Á���`

�¥�¾�¾�Ý�¾�N�á�F��̈N�S���á�� �S�F���\��̈� �������á�F�N��̈&�� ��̈� �=���÷�á��̈&���S�����F�á�� ��̈¾���S�F�N�¾�Ý�¾�b�¨
�] ���������F�á�F��̈?�S�� �� �N���F��̈&�� ��̈F�S�S�B���� ��̈� �=���S��̈� �&�÷�S��̈� ���� �á�� ���B���¾���á�b�¨
�T�S�F��̈&�� ��̈F�S�S�B���� ��̈� �¾�F�g�S�� �&�ÿ�N��̈¾�B�g�á�F�N�¾�Ý�á�F��̈„���� �S��̈F���ÿ�N����̈��¾��̈��Í�B�÷�� �á�g�¾���Ý��̈á�á�F�� �Í�B�� �á�b

�ƒ�ä�Á�Á���I�V�I�� �)�"�Q�E�)�����b���ä�à�V�� �Á���Q�ä�ä�� �)�"�"�Á���I�� �Á�Á���Á�à

�T�¾�Ý�B����̈T�á�á�B�� �á
�h�h�h�[�� �¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á
���� �ö�&�Ú���¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á

�T�¾�Ý�B����̈T�á�á�B�� �á
�h�h�h�[�� �¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á
���� �ö�&�Ú���¾�Ý�B���� �á�á�B�� �á�[�á�á


	Võistluspingega toimetulek ja enesejuhtimise tehnikad
	Märkmed

