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REHIDRACIJA U SPORTU

Nije uputno da se posle aktivnosti sportisti rukovode osje¢ajem zedi. Os-
jecaj zedi se aktivira kada stepen dehidracije dostigne vrijednost od 1% tjelesne
mase. Tek tada osmoreceptori u hipotalamusu reaguju na promjenu osmolal-
nosti plazme (manju od 2%).

Urinacija moZe da bude dobar pokazatelj stanja hidracije organizma. De-
hidriran sportista moZe da izlu¢i malu koli¢inu tamne koncentrovane mokrace,
dok je mokraca rehidratisanog obilnija (voluminoznija) i svjetlija.

Da ne bi doslo do izrazitijih nepovoljnih efekata mora se misliti na pre-
venciju dehidracije. Neka istrazivanja pokazala su da uzimanje vecih koli¢ina
napitaka ili vode (2-3 litra) prije ili tokom vjezbanja, iako sportisti nisu imali
toliku potrebu, dalo je evidentne pozitivne efekte. Preventivom se ostvarilo
ocuvanje volumena krvi, stabilna frekvencija srca sa malim vrjednostima i
regulisana tjelesna temperatura.

Nakon trenaznog procesa, mjerenjem se ustanovljava tacana redukcija
tjelesne mase. TeSko je napraviti hidracioni rastvor koji precizno kompenzuje
gubitke za svakog pojedinca ponaosob. Najvec¢i dio redukcije ¢ini voda, a sa
njom je eliminisana i1 odredjena koli¢ina minerala. Tokom miSiénih kontrakcija
potrosila se i odredjena koli¢ina ugljenih hidrata. Kad produkcija znoja raste,
raste i ekskrecija (izlugivanje)elektrolita. Sto je napor duzi, vise se trosi ugl-
jenih hidrata. Iako nedovoljna za potpunu rehidraciju, ipak se najefikasnija i
najbrza nadoknada te¢nosti u organizmu obavlja unosenjem ciste vode tempera-
ture od plus 4°C. Voda takve temperature brze prelazi iz Zeluca u digestivni
trakt, te ¢e i stepen rehidracije biti mnogo brzi. Manjkavosti unosa Ciste vode u
poredjenju sa ostalim napicima, su u tome, Sto voda utoli zedj prije nego Sto se
zavrsi kompletna rehidracija. Inace, sportisti radije piju napitke nego obicnu
vodu. I najmanja koli¢ina soli u napitku zadrzace tecnost duze nego Cista voda.
Cista voda se, ina¢e, brze gubi preko bubrega od napitka druge vrste.

Napitke mozemo podijeliti na izotoni¢ne, hipotoni¢ne hipertoni¢ne.

v" Izotoni¢ni - elektroliti i 6 —8 % ugljenih hidrata

v" Hipertoni¢ni — elektroliti i male koncentracije ugljenih hidrata

v" Hipertoni¢ni — visoke koncentracije ugljenih hidrata
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Izotoni¢ni napitci brzo nadoknadjuju izgubljenu te¢nost znojenjem,
povecanjem ugljenih hidrata. Ovo pice je namijenjeno atletiarina na srednje i
duge staze, kao i za timske sportove. To je napitak sa 200ml koncentrovane na-
randze rastvorene u 1litar vode sa 1g soli.

Hipotoni¢ni napitci brzo nadoknadjuju tecnost izgubljenu znojenjem,
podesni su za sportiste kojima treba tecnost bez vecih koncentracija ugljenih
hidrata (dZokeji i gimnasticari). Napitak od 100ml koncentrovane narandze
rastvorene u | litar vode sa 1 g soli.

Hipertoni¢ni napitci se upotrebljivaju za nadoknadu dnevnih potreba za
ugljenim hidratima, koji su izgubljeni tokom trenaznog procesa, povecavaju
uskladistenje miSi¢nog glikogena. Ako se upotrebljavaju u toku treninga, hiper-
toni¢ni napitci, moraju se konzumirati sa izotoni¢nim napitcima, da bi
nadoknadili izgubljenu te¢nost. Napitak od 400ml kocentrovane narandze rast-
voren u litri vode, sa 1 g soli.

Vecéina autora smatra da je 6-8 % ugljenih hidrata optimalno za napitak.
Tako bi u jednom napitku od 240 ml bilo 14 — 19 grama ugljenih hidrata, $to bi
znacilo 50-80 kalorija po napitku.

Solucija preko 10 % Secera moze izazvati stomacne tegobe ili proliv.

Sportski napitak ispod 5 % ugljenih hidrata je mala koncentracija da
obezbijedi misic¢u dovoljnu energiju za dalje izvodjenje.

Grupa autora predlaze napitak od 240 — 700 ml (6-8 % ugljenih hidrata) 2
— 4 sata prije vjezbanja ili 120 — 240 ml sportskog napitka neposredno prije
vjezbanja.

Za vrijeme vjezbanja 120 — 240 ml sportskog napitka svakih 15 — 20
minuta, poc¢evsi posle 30 minuta vjezbanja.

Posle vjezbanja predlazu 240 — 480 ml napitka. Tako ¢e se konzumirati
40 — 60 grama ugljenih hidrata poCevsi 30 minuta posle vjezbanja, u dva inter-
vala od dva sata.

Americki koledz za sportsku medicinu predlaze najmanje 25 — 30 grama
ugljenih hidrata svaki sat. Rastvor je takodje 6- 8 % .

Rehdracioni napitci po Coyle treba da budu:

e dizajnirani da unaprijede brzu nadoknadu tecnosti i pojacaju sportsku
aktivnost

e da optimalni napitak bude ne gaziran, bez kofeina, da sadrzi ugljene
hidrate, malu koli¢inu Na*

e da sadrzi pravilnu miksturu UH- kombinaciju glukoze, fruktoze i sa-
haroze

e da sportski napitci budu tako dizajnirani da su najukusniji kada su spor-
tisti zagrijani 1 Zedni
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e da sastav svih sportskih napitaka nije isti - obratiti paznju na uputstvo

Razli¢ita su tumacenja o moguénostima i volumenu (koli¢ini) zahtijevane
tecnosti u nadoknadi izgubljene tecnosti. Opsta je preporuka da se unese 1ml /
kcal energetskog utroska. Ako se utrosi 6000 kcal / 24h potrebno bi bilo unijeti
6 1 teCnosti na dan. Napitak mora sadrzati elektrolite i ugljene hidrate. Ovakav
napitak se zove rehidraciono — energetski.

Kod spravljanja rehidracionog napitka mora se voditi racuna:

e 0 brzini Zeludacnog praznjenja,

® 0 apsorpciji u crevu,

e o regulatornim faktorima balansa te¢nosti

e 0 zamoru 1

e 0 samom sportskom nastupu

Zna se da sportska aktivnost visokog intenziteta usporava ili cak zaustav-
lja zeludacno praznjenje, dok intenziteti na nivou 70-75 % VO, imaju mali ili
nikakav uticaj na brzinu zeluda¢nog praznjenja.

Koliko pravilna rehidracija u toku trenaznog procesa uti¢e na sportsko
izvodjenje vidjet ¢emo iz rezultata karate reprezentativaca SCG. Ukupan
uzorak 30.

Karate sportisti su u okviru redovnog treninga bili mjereni i testirani po
predvidjenom programu. na dva tretmana.

T1 — U prvom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije, bez re-
hidracije u toku treninga i na kraju testirani na temperaturi 21-22°C.

T2 - U drugom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije rehidrati-
sani u toku treninga i na kraju testirani na temperaturi od 21-22 °C .

Trening je poceo zagrijavanjem od 10 min. Posle Cega je izvrsen test
(inicijalni).

Nakon toga radjen je standardni trening - tehnika kihon (kate) u trajanju
od 60 min. Na kraju treninga test (finalni).

Rehidracija u toku treninga 6 puta na 10min. po 150-200ml (ukupno 900-
1200ml)

Na testu je rapid kamerom pra¢en broj izvedenih pokreta Seiken Coku
Zuki (SCZ) i Mae geri (MG) u trajanju od 10 i 60 sekundi.

Svi ispitanici bili su muskog pola, prosjecnog zivotnog doba od
25,7+2,7 godina. Interval varijacije u odnosu na zivotno doba kretao se od 20
do 30 godina sa medijanom od 26 godina
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REZULTATI TESTA

U ovom dijelu rezultata istrazivanja analizirane su razlike u promjenama
srednjih vrijednosti ispitivanih obiljeZja prije i1 posle tretmana u modelu bez
hidracije (M1) i u modelu sa hidracijom (M2).

Promjena nalaza tjelesne mase

Prosje€na tjelesna masa prije eksperimenta (T1) iznosila je 75,8+6,1 kg, a
posle eksperimenta ona je bila signifikantno niza 73,14+6,3 kg (tdif = 9,650 ;
p<0,001).

Kod modela sa hidracijom (T2), prosjecna tjelesna masa ispitanika sman-
jena je sa 73,4+5,2 kg na 72,4+5,1 kg (tdif = 3,10 ; p<0,01 ).

U modelu bez hidracije, posle tretmana tjelesna masa snizena je za
2,63+1,05 kg, dok je u modelu sa hidracijom ova razlika bila znatno manja
1,03+1,28 kg, a §to je potvrdeno kao znacajno nize (z=2,615 ; p<0,01), tabela 1.

Tabela 1. Promjene vrednosti tielesne mase (TM) u modelu (M,) i sa (M) - hidraci-

jom

Statisticki parametri

} dif SD SE Min-Max 95% interval Med.
™ M, 2,63 1,05 0,27 1,10-6,10 2,04-3,21 2,50
(kg) M, 1,03 1,28 0,33 0,40-5,50 0,31-1,74 0,60
Z=2,615;p<0,01
M, = model bez hidracije
M, = model sa hidracijom

Razlike u broju udaraca prije i posle tretmana

Testiranje na 10 sec

a. Seiken &oku zuki (SCZ)

Prosjedan broj udaraca SCZ prije eksperimenta bio je 43,7 + 2,8 , sa in-
tervalom od 40 do 50 i medijanom od 44 udaraca.

Posle trajanja eksperimenta bez hidracije, prosje¢an broj udaraca SCZ bio
je statitsicki znacajno snizen (tdif = 5,264 ; p<0,001).

U modelu sa hidracijom, prije tretmana prosje¢an broj udaraca SCZ bio
je 34,243,1 sa pojedinac¢nim varijacijama od 30 - 40 udaaraca i medijanom od
34 udaaraca za 10 sec.

Posle tretmana sa hidracijom broj udaraca smanjen je na 33,2+3,2, a §to
statisticki nije potvrdeno kao znacajna razlika (tdif = 6,922; p<0,001).

247



Casopis br. 6-7 MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont”

Prosje¢na razlika u broju udaraca SCZ prije i posle tretmana u modelu
bez hidracije bila je 2,26+1,66 udaraca, a u modelu sa hidracijom ova razlika
bila je signifikantno niza 1,06+0,59 udaraca (z=2,913 ; p<0,005), tabela 2.

Tabela 2. Razlike u broju udaraca Seiken coku zuki (SCZ) u modelu bez (M) i sa
(M) - hidracijom

StatistiCki parametri
X dif SD SE Min-Max 95% interval Med.

SCz M, 2,26 1,66 0,43
10 sec M, 1,06 0,59 0,15
Z=2.913; p<0,005

1,34 -3,19 2,00
0,73 - 1,39 1,00

O |-
1
[\ o]

b.Mae geri (MG) —10 sec.

Prosjecan broj udaraca MG prije tretmana iznosio je 23,0+2,2 sa inter-
valnim vrijednostima od 20-28 udaraca i medijanom od 23 udaraca za 10 sec.

Posle tretmana sa hidracijom prosjecan broj udaraca MG neznatno je
snizen na 22,5+2,1 udaraca (tdif = 3,500 ; p<0,005).

U modelu bez hidracije, razlika izmedu prosjecnog broja udaraca MG
prije i posle tretmana bila je 2,13+0,74, a kod modela sa hidracijom sigifi-
kantno niza 0,46+0,51, udaraca (z=3,473 ; p<0,001), tabela 3.

Tabela 3. Razlike u broju udaraca Mae geri (MG) u modelu bez (M) i sa (M) -
hidracijom

StatistiCki parametri
X dif SD SE Min-Max 95% interval Med.

MG M, 213 | 074 |09 | 1-4 1,72-2,54 2,00
10sec | M, 046 |051 |03 | 0-1 0,18- 0,75 0,00
Z = 3473 ; p<0,001

Trajanje tretmana od 60 sec

a. Seiken ¢oku zuki (SCZ)

Prije tretmana, prosje¢an broj udaraca SCZ iznosio je 138,4+5,5, sa indi-
vidualnim varijacijama od 130 - 147 udaraca i medijanom od 140 udaraca za 60
sec.

Posle tretmana prosje¢an broj udaraca (M1) od 127,0+4,5 bio je statis-
ticki signifikantno nizi (tdif = 21,049 ; p<0,001).

Prije tretmana, (M2) prosjean broj udaraca SCZ iznosio je 134,3+3,4, sa
individualnim varijacijama od 128-140 udaraca i medijanom od 135 udaraca za
60 sec.
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Posle tretmana prosjecan broj udaraca od 131,4+3,3 bio je statisticki
signifikantno nizi (tdif =9,769; p<0,001).
Prosje¢na razlika u broju udaraca SCZ prije i posle tretmana u modelu
bez hidracije bila je 11,40+2,09 udaraca, a u modelu sa hidracijom ova razlika
bila je signifikantno niza 2,93+1,16 udaraca (t=14,099 ; p<0,001), tabela 4.

Tabela 4. Razlike u broju udaraca Seiken coku zuki (SCZ) u modelu bez (M,) i sa
(M) - hidracijom

Statisticki parametri
} dif SD SE Min-Max 95% interval Med.

SCz M, 11,40 [ 2,09 054 |8-14 1023 - 12,56 | 12,00
60sec | M, 203 | 1,16 | 030 |1-5 2,28 -3,57 3,00
t= 14,099 ; DF = 14 ; p<0,001

b.Mae geri (MG)

Prosjecan broj udaraca MG prije tretmana (M1) iznosio je 62,84+2,3 uda-
raca, sa intervalnim vrednostima od 60 - 68 udaraca i medijanom od 62 udarca
za 60 sec.

Posle tretmana prosjecan broj udaraca iznosio je 55,2+2,8, Sto je statis-
tickim testiranjem potvrdeno kao visoko statisticki znac¢ajno manji broj udaraca
(tdif = 19,848 ; p<0,001).

Prosjecan broj udaraca MG prije (M2)tretmana iznosio je 54,4+2,5 uda-
raca, sa intervalnim vrijednostima od 50-58 udaraca i medijanom od 55 udarca
za 60 sec.

Posle tretmana prosjecan broj udaraca iznosio je 51,5+2,2, Sto je statis-
tickim testiranjem potvrdeno kao visoko statisticki znacajno manji broj udaraca
(tdif =11,000; p<0,001 ).

Prosjecna razlika u broju udaraca MG prije i posle tretmana u modelu bez
hidracije bila je 7,66+1,49 udaraca, a u modelu sa hidracijom ova razlika bila je
signifikantno niza 2,93+1,03 udaraca (t=12,333 ; p<0,001), tabela 5.

Tabela 5. Razlike u broju udaraca Mae geri (MG) u modelu bez (M) i sa (M) -
hidracijom

StatistiCki parametri
X dif SD SE Min-Max 95% interval Med.

MG M, 766 | 1,49 | 038 |6-11 6,83 - 8,49 8,00
60sec | M, 293 | 1,03 | 026 |1-4 2,36-3,50 3,00
t=12,333; DF = 14 ; p<0,001
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U komparativnoj analizi ova dva modela, jasno se moze vidjeti da je broj
udaraca SCZ kod trajanja testa od 10 sec kod modela bez hidracije bio manji za
5,3%, a kod modela sa hidracijom samo 1,0%. Kod trajanja testa od 60 sec broj
udaraca kod modela bez hidracije bio je manji za 8,3%, a kod modela sa
hidracijom samo 2,8%(grafikoni 1 i 2).
Procentualno smanjenje broja udaraca Seiken ¢oku zuki u oba eksperi-
mentalna modela

Grafikon 1

Grafikon 2
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MODEL SA HIDRACIJOM
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Kod broj udaraca MG, za trajanje testa od 10 sec u modela bez
hidracije,broj udaraca bio manji za 7,7%, a kod modela sa hidracijom samo
2,2%. Kod trajanja testa od 60 sec broj udaraca MG u modelu bez hidracije bio
je manji za 11,2%, a kod modela sa hidracijom samo 5,4% (grafikoni 3 i4).

Grafikon 3

Grafikon 4
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Rezultati istrazivanja koji se odnose na uzorak od 30 karate reprezentati-
vaca SCG omogucili su da izvedu slede¢i zakljucci:
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1. U eksperimentalnom modelu bez hidracije je jasno iskazan pad brzin-
ske sposobnosti za oba testa, kako u broju udaraca rukom (Seiken ¢oku zuki),
tako i u broju udaraca nogom (Mae geri) za 10 sec i 60 sec.

Prema idealnoj pravi, koja se izrac¢unava prema broju udaraca na 10 sec,
preracunato na 60 sec, odstupanja su visoko signifikantna, pa se ovaj test moze
efikasno koristiti u pra¢enju stepena treniranosti brzinske izdrZzljivosti.

2. U eksperimentalnom modelu sa hidracijom bez obzira na nadoknadu
100% izgubljene tjelesne mase, pad parametara brzinske sposobnosti je takode
signifikantan po svim karakteristikama utvrdenih kod modela bez hidracije.To
nas upucuje da treba izvesti veci stepen nadoknade te¢nosti prema individual-
nom procentualno izracunatom gubitku tjelesne mase. Na taj nacin bi se pot-
puno obezbijedila rehidracija i potpuni oporavak.

3. U komparativnoj analizi ova dva modela, jasno se ukazuje, da je re-
hiracija u procesu treninga imala statisticki signifikantno izraZeni efekat kod
izvodenja oba udarca i u obije duZine trajanja eksperimenta.

Nasa merenja ukazuju koliko je vazno odrediti i obezbedidi pravilnu
hidraciju za postizanje maksimalnnih opterecenja cak i za tako kratka naprez-
anja u ciklusu treninga specifi¢ne brzine u karate sportu.
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HYDRATION IN SPORT

SUMMARY

During sport activities it is obviously that body loses liquid by sweating, and
ensuing consequence is reduction of body weight. About 85-90% of body reduction is
consisted of water. If sportsman have opportunities to consume special sport beverages
during his exercises or trainings, he should use it in definite time periods, but not in large
quantities. Hydration is a process occurring during and after training activities. To evaluate
level of dehydration it is necessary to measure body weight before and after activities. From
that it is easy to determine quantity of liquid( volume) necessary for hydration. Lost liquid
during sport activities should be redeem as early as possible—not later than 1-2 hours.
Except water, a body loses other substances, such as some quantities of electrolytes and
carbon hydrates. There are various beverages for quick redemption an recovery. These are
hydration-energetically beverages.

Key words; hydration, hydration beverages, is- , hypo- and hyper-tonic drinks
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K0je j€ HCTTD MHUMBA PEATHOT MATE -
PHJATHOT YNIOPHLUTA, HE MOME YREK
AR NOYWIAHO TOHYIR

cawn xao paing, safaRua M KyI-
TYPHB JCJUIHOCT, HETD TE MOHRjBH-
iE HCTHYC 1RET0RA COLATHA H Ipe-
BACXOHO HIPARCTREHA 1Y HKILKA.

* Huak, 3a owe xojm co Gane

w1
MM JOMY FPUMHLY CBPONCKOT MN-
MYMR, T). BajMaIbc jeann ogcTo

oy

HITO CE €A NOAORHHDM ORE CyMe
obesbebyje peacnns  GecmiaTHu
TpeHAXHH Npouct HAOOLMK KIy-
BoBa Y jOl NOCTOjehiN 3aBKHM
yCA0BHMa. OWCKYjcM Ca ONTHMH-
oM 1a Be uy Byyercke pesephe o
Kpaja roIHHe GHTH 10JATHO 06e1-
Beben jol jEaaH NOIAMALIHHIU H1-
HOC H A8 he Taj Lyl ouexiapany Go-
M raK GHTH HIWCPCTl YKYIINM 1O-
sehaibeM o4 cxopo 40 ocTo y oi-
HOCY HA ARH.CKH,

CHAOPT H Il)‘KA TIO/L PYKY: [1PO®. [IP 30PAH MHUNOIEBHR

— Npuxoan rpama NARHKPAHH CY
10,5 ]

peweisa.

» Fomopuie o coe yourbMEMjem
MeCKNANY MEIOCTATKS HOBEA N
mapacamx 3axresa 108 mocroje-
BEX CHOPTCKAX KOACKTHNDT

~ Ha xpajy xpajesa i 0 TOMS, HAKO
j® HENOCPEIHA HHCTPYMEHTLTHIAH-
J4 CIIOPTR 18K NOCIEILIED Y HIEY 1PU-
MeHa K0jHMa BHTHO Tpeha nonpassk-
TH IBCTOR CTATYC MMjyRH Yy BRITY
cReykynHocT craposs Enponcke xo-
MHCHJE XOJHMA e OH oapehyje He

Ha AMHAPA, OO NErA
Re clopty UpHOAcTH foroso 200
MHAHUHE, YHME je, (dp HOMHIAAHO,
AWIPAMKER DRAJ DCHORHH  YCAOR.
Aan, y Hacaebeno) ,croeukgruno-
CTHT Y KOWaMHO) Npepacnoacnu
cAOpTCkH KayGoRH he, paHrHpanH
U KBAINIELY, AMPeKiHe aAvlnim
camo R0 muauona, nox CITEHC-y,
33 OPraNMIALMK)Y YHBNIPEL YTOROPE -
HHX 3HAYAjHHX CIOPTCKMX NpHpel-
Ou. caeayje sehn aeo e 120 MuaH-
ohd. Ouaxmandjyhs UKO.HOUT J€ 10

CA OJIHMITHIKOM APAHKOM EHH/IEP

» Dllra Reve majupe memarn ¥

RPXYHCKHX pesy/rrata. Yecto K ynex
€3 ONPBAJARAH.CM I3 CMO HA THj M3-
Gop NpHHYDEHH KpajH-MM _ CHPOMA-
UITHOM, HEXPHTHIKH 1 NOTYGHO je Cy-
®apaila G133 HCKLYMHBAILCM CTBAP-
HO HA.TADEHHX, 0K CY HEKH JIPYTH He-
CMCTANG BTAKORATH HA TAXO Y(ipa-
KHEHH IPOCTOP W HYAERH TOGORILY
3a0aBy O/IBIATHIH MIALE HA YIHITY.

= A8 A8 3ATO NINOCKTC TRPAMLY
7B €Y JATrERE KojN c& mAMERY No-
KBAND] JajeANNOE CEe ENIE CO-
AEJRINN, ¥ CEE MR CROPTCKE?

~ He camo Ja ce mopamo H3GopHTH
Ja OYyRAlLc, HCTO W 3a yuanpehenc
JOCTHIHYTHX CTAHIAPIA H K10 yeneo
DPAMEP HIHOCHM TOCTOjie [pyTIe
NEZAIOTA Koja Ce ORIl Bel JeUeHH)Y
VWAL WORRIYJ Y PALY CH UENOM
NPC/IIXQICKON YIPACTA, jCp OH Cy
OXHBOTBOPHIH MOIE1 HO KOjEM Je ca
MATIO HOBUR OCTBAPOHA OTPOMHA KO-
PHCT. HaMue, IOTIYRO je ¥ CHCTEMY
VOpUsLBELbA SUIVCTUALEH 1IEPHUL Y
KOJCM CC MOWC JATH IR|CHARITHIH 101~
CTHLIA} CTIOPTY NOWITO (PHUKY.1TYPe He-
MA Y HACTABHOM IUIAHY O] NPBOT 10
UETEPTOI PASPEda OCHOBHE LIKOIE.
OCHM 1013, ¥ OCHPOMBLIEHU] HAr B
(PHCEYATYPE CBC C8 CBO/D 1A CHETCM
NOIPEKARIA TAKO I3 j¢ [DTORO He-
CTAI0 BACHHTIEA, B HA YHWBOPIHTCTY
e Gk Tpebario m1 GYIE MaBHH Kpea-

EIUP. YIPKUG ¥ IHHEP SHIWIH K OCIUIHM

\prasuxOr
OIPSKTH CMO C¢ H IBIRHYHO 1998,
* YopKoc ACKAApATHBERM 38-

= aurammma 2w Gn npuxes mMopana

A CE JACHEEN BN TPAMCER CHEPE-
MERNX HAYUHNX calgama’
— [lan 1yGasH MOXe Ce TPRABIHM

veT nper-
XonMMKun?

— ¥ HACI0jaHsy jd C8 HAHUBO OXH-
AK NIECCKR SIOPT XPHJY 8 HecTyhe-

yBecT Kkao oGaBe3a, mIM
TpeGa 3HATH /14 j¢ CTIOPT caM Mo ceOH
— ibyGas! Taj upasuwon oGe.cxHy je
HOREKE MHOID TIPe HETTUIH je Noven

He, B NOTIYHO Moryh-
HOCTH HE CAMO 36 COLMJATHIAM)Y H
yOAaKE I CBO NPHCYTHA]E APYIITHG-
HE LATUIDIHIE HEIU N LPELIVPUS

e IYXOBHE H METCPHjai-
wa foGpa. Haxa1ocT, Koa HAC je Ha
DUy JAUPEAH KOHICPBATHRHH METO
KUJM 1OMHEA HE YYelky M YCBujan.y

cnopra, ¥
KTYNICKOM CAHTMIMY HEMHHOBHO CMO

JexiuBHy cerexumMjy G€3 Kuje HEMa

REHITHHG oMoy ayTOMa-
THIMA, Tj. YHECTRHOCTH HCTOBETHHX
NOHARHAKA H NOAPAKAHANA OAARAC
NpeBaTHCHOT ¥ CBETCKD] APAXCH.
M. Byayr
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