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REDUKCIJA TJELESNE MASE EVAPORACIJOM I NJENE
POSLEDICE NA BRZINU IZVODJENJA U KARATE SPORTU

U istoriji sporta mogu se na¢i mnogobrojni primjeri koji govore u prilog
znacajnosti dobre hidratisanosti sportista:

Nakon niza neuspjelih pokusaja brojnih ekspedicija da se popnu na na-
jvisi vrh svijeta (Mont Everest -Himalajski) ser Edmundu Hilariju i Tensingu je
to uspjelo 1953. god. Hilari je tada uzimao deset puta vise vode (600 ml na
dan), u odnosu na ucesnike prethodnih ekspedicija (60 ml na dan). Ovo
dragocjeno iskustvo je kasnije pomoglo mnogim ekspedicijama da se domognu
”vrha sveta.”

Kasijus Klej, legenda svjetskog boksa, je svoj poslednji me¢ izgubio jer
je bio u stanju ozbiljne dehidracije. Dehidraciju su potencirala diureticka sred-
stva kojima se u klinickoj medicini izaziva dehidracija, da bi se redukovala
tjelesna masa. Mnogo je sli¢nih primjera (Parlov, Kacar S.)...

DEFINICIJE OSNOVNIH POJMOVA

*Euhidracija podrazumeva fizioloSke dnevne varijacije sadrzaja (apso-
lutnog i relativnog) vode u organizmu ¢ovjeka.

*Dehidracija je proces redukcija vode, ili proces transformacije iz stanja
hiperhidracije u euhidraciju ili euhidracije u hipohidraciju. Dehidracija je inace
fizicki proces kojim organizam covjeka reguliSe tjelesnu temperaturu, inten-
zivno u uslovima fizicke aktivnosti — treninga ili takmicenja kod sportista.

*Rehidracija je proces povecanja sadrzaja vode apsolutnog i relativnog,
odnosno transformacija stanja hipohidracije u euhidraciji. Praktikuje se u toku
vjezbanja i posle zavrsenih sportskih aktivnosti.

*Evaporacija je fizicki process, isparavanje znoja sa povrsine koZe i na-
jznacajniji je mehanizam kod ljudi, koji se bave fiziCkom aktivno$cu, za oslo-
badjanje “viska“ toplotne energije, do trenutka zasicenja.

U normalnim uslovima ,u organizmu ¢ovjeka postoji ravnoteza unosa i
izlu€ivanja te¢nosti. Kod trenaznih procesa, pomenuti balans se narusava u zav-
isnosti od intenziteta i duzine trajanja.Gubitak vece kolicine tecnosti dovodi do
poremecaja homeostaze organizma i do nezeljenih posledica.
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Frank i sar.(1981) su ispitivali uticaj dehidracije na brzinu tréanja, bez
prethodnog vjezbanja, primjenjujuci diuretike.Diuretici su izazvali dehidraciju,
u prosjeku 2-3 9% tjelesne mase (uglavnom iz ekstracelularnog pros-
tora).Pokazalo se da je evidentno znacajan pad brzine tréanja od 3,1 % na 1500
metara do 6,7 % na 5000 i 10.000 metara, u poredjenju sa kontrolnom grupom
koja je bila u stanju euhidracije.

Testiranje radi provjere pada brzine kod dehidracije radjeno je na karatis-
tima. Svi ispitanici su nosioci crnog pojasa od 5-10 godina

Karate sportisti su u okviru redovnog treninga bili mjereni i testirani po
predvidjenom programu. Ukupan uzorak sacinjava 30 karate reprezentativaca
SCG, koji su testirani na dva tretmana.

T1 — U prvom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije, bez re-
hidracije u toku treninga 1 na kraju testirani na temperaturi 21-22° C.

T2 - U drugom tretmanu ispitanici su bili u stanju euhidracije bez re-
hidracije u toku treninga i na kraju testirani na temperaturi od 30 ° 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).

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

Svi ispitanici bili su muskog pola, prosje€nog 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 (tabela 1).

Tabela 1. Zivotno doba ispitanika

Statisticki parametri Veli¢ina parametara

X ;5,7

SD 7

SE 0.7

Min — Max 20-30

95% interval 24,2-27,2

Medijana 26,0
REZULTATI TESTA

U ovom dijelu rezultata istraZivanja analizirane su razlike u promjenama
srednjih vrijednosti ispitivanih obiljezja prije i posle tretmana u temeraturnim

uslovima 221 30 ° C.
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Promjena tjelesne mase (TM)

a. u normalnim temperaturnim uslovima( 22 °C)

Srednja vrednost tjelesne mase prije testa iznosila je 74,10+4,68 kg, a
posle testa TM bila je 72,114+4,52 kg, Sto je statistickim testiranjem potvrdeno
kao znacajno smanjenje (t=20,981: p<0,001), tabela 2.

Tabela 2. Promjena vrijednosti TM (u kg) posle tretmana pri normalnoj temperaturi

statisticki parametri
X SD 95% CI taif p
prije 74,10 4,68 71,8-77,1
posle 72,11 4,52 69,6-74,6 20,981 <0,001

b. pri povi§enoj temperaturi (30 °C )
U uslovima poviSene temperature, prosje¢no smanjenje TM posle testa
bilo je statisticki visoko znacajno (t=38,573; p<0,001), tabela 3

Tabela 3. Promjena vrednosti TM (u kg) posle tretmana pri povisenoj temperaturi

statistiCki parametri
} SD 95% CI taif p
prije 74,30 4,80 71,8-77,1
posle 71,76 4,61 69,2-74,3 38,573 <0,001

U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za TM nisu utvrdene statis-
ticki znacajne razlike po faktoru uslova izvodenja testa (Fu=0,019; p>0,05 ),
statisticki znacajno u odnosu na vrijeme mjerenja broja udaraca (Ft= 4,507;
p<0,05), i bez znacajne interakcije faktora (Fut=0,019; p>0,05 ), grafikon 1.

Grafikon 1.
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a. u normalnim temperaturnim uslovima (22 °C)

Pri normalnim temperaturnim uslovima, prosje¢an broj udaraca SCZ u
trajanju od 10 sekundi bio je statisticki znacajno snizen (t=11,832; p<0,001). U
trajanju testa od 60 sekundi, broj udaraca takode je signifikantno smanjen
(t=23,111; p<0,001), tabela 4.

Tabela 4. Broj udaraca SCZ prije i posle tretmana pri normalnoj temperaturi

vrijeme statisticki parametri
u sek X SD 95% CI tair p
10 prije 20,0 1,8 18,9-20,9
posle 18,2 1,7 17,2-19,3 | 11,832 <0,001
60 prije 102,8 7,0 98.9-
posle 92,8 6,5 106,7 23,111 <0,001
89,7-96,9

b. u poviSenim temperaturnim uslovima (30° C)

Pri povisenim temperaturnim uslovima, prosje¢an broj udaraca SCZ u
trajanju od 10 sekundi bio je znacajno snizen (t=10,311; p<0,001), kao i u testu
koji je trajao 60 sekundi (t=29,580; p<0,001), tabela 5.

Tabela 5. Broj udaraca SCZ prije i posle tretmana pri povisenoj temperaturi

vrijeme statistiCki parametri
u sek Y SD 95% CI | tait p
10 prije 20,4 1,6 19,1-20,8
posle 18,2 1,8 17,1-19,2 | 10,311 <0,001
60 prije 102,6 6,9 98,9-
posle 92,8 6,5 106,7 29,580 <0,001
89,2-96,5

U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca SCZ u tra-
janju od 10 sec. nisu utvrdene statisticki znacajne razlike po faktoru uslova iz-
vodenja testa (Fu=0,016; p>0,05), statisticki znac¢ajno u odnosu na vrijeme
mjerenja broja udaraca (Ft= 14,650; p<0,05 ), i bez znacajne interakcije faktora
(Fut=0,0216; p>0,05), grafikon 2.

U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca SCZ u tra-
janju od 60 sec. nisu utvrdene statisticki znacajne razlike po faktoru uslova iz-
vodenja testa (Fu=0,017; p>0,05), statisticki znaCajno u odnosu na vrijeme
mjerenja broja udaraca (Ft=31,122; p<0,001), 1 bez znacajne interakcije faktora
(Fut=0,023; p>0,05), grafikon 3.
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Grafikon 2.
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Grafikon 3.
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Broj udaraca Mae geri (MG)

a. u normalnim temperaturnim uslovima (22 °C)

ProsjeCan broj udaraca MG u trajanju od 10 sekundi bio je statisticki
znacajno povecan na testu (t=8,919; p<0,001), kao 1 pri trajanju vjezbe od 60
sekundi prosjecni broj udaraca MG na testu znacajno je bio smanjen (t=24,201;
p<0,001), tabela 6.
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Tabela 6. Broj udaraca MG prije i posle tretmana pri normalnoj temperaturi

vrijeme statisticki parametri
u sek } SD 95% CI Laif p
10 prije 14,0 1,0 13,4-14,6
posle 12,0 0,9 11,4-12,5 | 8,919 <0,001
60 prije 70,4 5,0 67,9-73,5
posle 63,4 4,9 60,7-66,2 | 24,201 <0,001

b. pri povisSenoj temperaturi ( 30 °C)

Pri poviSenoj temperaturi, prosjean broj udaraca na testu bio je signifi-
kantno nizi, kako u trajanju vjezbe od 10 sekundi (t=14,789; p<0,001), tako i u
duzini vjezbe od 60 sekundi (t=20,307; p<0,001), tabela 7.

Tabela 7. Broj udaraca MG prije i posle tretmana pri povisenoj temperaturi

vrijeme statisticki parametri
u sek X SD 95% CI taif p
10 prije 14,1 1,0 13,4-14,6
posle 11,7 0,8 11,2-12,2 | 14,789 <0,001
60 prije 70,5 4,8 67,9-73,5
posle 63,0 5,1 60,7-66,4 | 20,307 <0,001

U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca MG u tra-
janju od 10 sec. nisu utvrdene statisticki znacajne razlike po faktoru uslova iz-
vodenja testa (Fu=0,271; p>0,05), statisticki znaCajno u odnosu na vrijeme
mjerenja broja udaraca (Ft= 69,592; p<0,001), 1 bez znacajne interakcije faktora
(Fut=0,233; p>0,05), grafikon 4.
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U dvofaktorskoj analizi varijanse-kovarijanse za broj udaraca MG u tra-
janju od 60 sec. nisu utvrdene statisticki znacajne razlike po faktoru uslova iz-
vodenja testa (Fu=0,006; p>0,05), statisticki znac¢ajno u odnosu na vrijeme
mjerenja broja udaraca (Ft=31,362; p<0,001), 1 bez znacajne interakcije faktora
(Fut=0,023; p>0,05 ), grafikon 5.

Grafikon 5.
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Rezultati istrazivanja koji se odnose na uzorak od 30 karate reprezentati-
vaca SCG omogucili su da izvedu slede¢i zakljucci:

1. U eksperimentalnom modelu bez hidracije u oba tretmana jasno je is-
kazan pad brzinske sposobnosti za oba testa, kako u broju udaraca rukom
(Seiken ¢oku zuki), tako 1 u broju udaraca nogom (Mae geri) za 10 sec i 60 sec.

To nas upucuje na potrebu za rehidracijom u toku trenaznog procesa,
kako bi poboljsali sportsko izvodjenje.. Na taj nacin bi se potpuno obezbijedila
rehidracija 1 potpuni oporavak. Tako bi se sportista uveo u fizioloski hidra-
tisanom stanju i bili bi izbjegnuti svi primarni uzroci hroni¢ne dehidracije.

2. Izmedu vrednosti broja udaraca prije i posle testa, pri normalnoj i
povisenoj temperaturi, utvrdena je visoka i statisticki znacajna korelacija u
eksperimenta prilikom izvodenja oba udarca. To znac¢i da su promjene broja
udaraca u toku eksperimenta bile ravnomerne kod oba modela.

3. Problem dehidracije u sportu nije u potpunosti dobio svoj znacaj jer su
sportisti, treneri 1 ljekari nedovoljno obracali paznju na ovaj problem, a posebo
u procesu treninga. Pasivna dehidracija, dehidracija izazvana razli¢itim pro-
gramima fizi¢ke aktivnosti uglavnom su bila sredstva za redukciju tjelesne
mase u disciplinama gdje postoje tezinske kategorije, odnosno za brze gubitke
tielesne mase. Ovo je omogucavalo sportistima da se ukljuce u nize tezinske
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kategorije. Brzom nadoknadom te¢nosti nakon mjerenja, smatralo se sasvim
dovoljno da se sportista moze ukljuciti u maksimalna naprezanja.

Navedeni stavovi se ne mogu prihvatiti, sa stanovista savremenih nau¢nih
istrazivanja, a i veoma su $tetni za zdravlje vrhunskih sportista.
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The Faculty of physical education, Srpsko Sarajevo

REDUCTION OF BODY WEIGHT BY EVAPORATIN AND ITS IMPACT ON THE
SPEED OF PERFORMANCE IN KARATE

SUMMARY

It is known that good level of hydration is key to sucess in sport. In sports where ac-
tivities are organized in groups according to weight categories, there are many examples of
quick weight reduction. One of ways for reduction of body weight is by sweating( evapora-
tion) and by various diuretics. The core of this, second procedure is quickened by urination,
followed by dehydration and reduction of body weight. This quickened body weight reduc-
tion iy harmful to sportsman’s organism, because he, for a short time, loses much of healthy
liquid and necessary electrolits. After a particular loss of the liquid, organism start to em-
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ploy its defence mechanisms aiming to save itself from exaggerate dehydration. When the

ballance of water and electrolits is deranged, muscles lessen its contraction abillities. When

the loss is too big , then ensue total interraption of body functions and a death is possible.

Durin experiment many persons are inspected in states of eu-hydration and dehydration
Key words: eu-hydration, dehydration, hydration and evaporation

,, Vojvodina Politika”, 26. mart 2005.
‘ ABAJECETAK HAYYHUX PACNPABA BOJBOHAHA HA KOHIPECY Y KOTOPY

CHara y cny»om yma

Ha meljynapoaHom ckyny LipHoropcke cnoprcke akagemuje melly eBponckum
Hay4YHUM ayTOpUTEeTMMa 3HaTHa 3aCTYyN/LEHOCT NOKPajuHCKe CNOpTCKe enure

HOBW CALL - Ka 3 woji jan y ko-

TopekoM xoteny ,Djopn” ommoune

1. komrpec LipHoropcke croprcke
e, wucjHGT W

 TROPUG QrHAHDT COOPTCKOT AILINTH-

4apa u wcTpanamaya ap dywks Bje-
mwue, of rotose 130 npuxaahernx
CTRY4HKX PAA0BA HALMX M CTPAHNX
K:u:mm. HA JHCEHOM peny Hahe
ce w . Jlpeanor onexca cprcko-
upHOTOpcKoT Bokcepekor cnopra”.
Jeano 0a nosackin mecta onoj Tesm
oapeheno je He TOTHKS WUITO HA HEKH
HAWHH HANWIAIM JamaMe Teme” o
METOLCIOIH]H 1 TEXHONOMH]H Pana ¥
COOPTY W [IPYIITBEHO-EKOHOMOKHM
OHOCHMA Y KojuMa GeTHuse, Hero
afor TpesyTHO ropyhin: npaxTHeHIN
notpefia. To mmo je 3a waywny pac-
upapy ca wopchus Bankanckud M
CHPONCKHM ayTopHTCTHMA WiaGpan
6o Goke kaju je, kao Hexan Tpodej-
MMM ORJALIAM COOPT, MOXIA, 16)-
HIGAR NA0 Y GITEM CYHORBATY, Hit-
Je emyqajiocT. Jep, 33 DeKaHA HoBO-
canckor daKyaTeTa fHINMKE KyaTy-
pe ap Moswena Casiha, ayrorozs-
W MECHHIAPA, NOTOM  YURTeR
nnejage onte uy cnety najrpode-
HHjux Bokcepa,

a:muaw

MOPAJIHE BPEQHOCTH ¥ CIIOPTY: [IF MOMYKIIO CABHT, AEKAH
HOBOCACKOP ®AKYITETA ¢HIWYKE KYITYPE

CTHAP NPYLLTE K OTYOA na
MHOTH NOCTYIUH MOTY BHTH JRROHI-
TH, e i nceriom. Ociosio w
UCTOBPEMENO CNIODHD MITaILE jeete

MEH CTHER jucilh
O3HAHABE W CIABIECILC ICHE CHAS W
KBo nora,

Mo ToM YojcTRy NpEnoiHarams cy
€€ KACHHJC W WCTOBH MHOTOBPOIHK
on lNaprosa, Benema, Me-
pyvosuha,  Peuenmja, Caumxys,
Ulkapa, Jocunosmha, Gpake Kawap,
Ty3soerha, Ahmseosnha, TaGynowm-
ha, Monossha, Bacuneruha no Aje-
Tonkha, Nokkuha, Tajosuha u Cje-
rnohc,

- Hancko oa Tora 2a je ¥ Gokey
COE YACID, WIH IPAEK TOPET TEKH Y
TOM  AGUATIOM  NOHIDKCHY  CHARC
TYACKOCTH, @ He ¥ ryGuTky scwa —
nactanna ap Canwh, gonesse wipe
pasnaxylin croesy npob
nocpHyha COPTHETE ¥ CHOM ApYToM
paity O MECTY W Y10 TRCHEPa ¥
THMCKDM pany EOJH, KOO H IR,
NOTIHEYJE Jajpeano ca cHpom CTeea-
HOM, MATHCTPOM K BCHCTCHTOM Ha
KaTeaps @ Gopuiauke ClOproRe ma
nosocapcxom SOK-y.

THMCKH pal, KAKO HABONE, HHKAKD
€ HE CME CXBATHTH K30 jennoctpan
CH0) CTPYHHAKE PATTHEHTHY Tpodiue-
na {Tpencpa, duesnonora, GroMcxa-

WHEAPA, METHYAPE, NEKAPA, IICHXO

uc:mmr W rrpamun‘p u'mjc HEMNG-

xaje

ceackropa, A kopeM e EAB  je yenonbeno CTAREM Y ODYVITRY,  MOpanHor mnnmlu cnopra,

2000. y Tamicpey sNaTHOM IUIAKE:  1g THME W ¥ CHIOPTY, KOJE J€ 9ECTO ~ VEpWTEC ©aM PYKABHUC <A
TOM OUAAS NPHIILE 30 P NOTIYNG Cynpor P [ Wyrepom, Bewene-
s Gokca, - ofj; POPECOp  KOM M MIKOTHM UPYIHM BEIHEUNHME
BEWTHHA OAYBEK j¢ Guna u ocTana  Camwh. PR W KAA CM ETICAYRENO Ty

WHEOTHO OIIPCACTRCHE.

— YEOAHED NOJCIHHLN CROjEROR-
HO HE YCBOJE MOPAINEC BPCAHOCTH
¥a0 CRO) BPETHOCHN Cram, coe je
YHANPE], IPOMANG, Jep eTHKA j& npe
CHETA JTHYHA CTBAP, 3 JAKOH je yBeK

Maza u case sna, jep je, npe Hero
WITO j¢ MOCTA0 ORAALTSH NPEH JOK-
Top Gokca, wawniao 250 Meucha
Gpanehn Goje Bojsopmme, Lippene
ameane, [Mpuamme, Papmekor wa
Huwa w Jloawuiie, fa CRAKR HHCTPY-

APOHASAIHG cam ¥ cofi jow TomKo
CHAre N CE YIAHTHEM HAL HENPARa-
M3 ~ HA CBOM NPHMEPY YKalyje me-
wwto Tpehu, i 3Bor CROT CTABA
yuambien K30 GHCCP IVICMEHRTE BE-
HrTHHE,

3aHummuBe Teme BojsofaHa

Oa HAYYHNX H

Fm W, nopea ap Mosyunaa u mp Cresana
anuha, AneTy yuecnnka |, konrpeca n 2,

P [ OANYKA K0 GAKTOP yenexa

¥ enopry), npod. ap Cnacoje Bjeanna (Mop
‘W KRO PETYNATOPH CHOPTCKHEX N‘IHMI}, mp

) HETD KaD CHelm-
¢I(‘ﬂllI KBANMTATHRANO RALIA CTENen
CAPRMILE KOjHM cC CTRAPA]Y ONTH-
MATHH YEROBH 12 NOCTHIAINE BPXYI-
CEHX PEIYITATE H NPOHIBOARY M-
BOPAIPEIHHA TRKMHYAPA,

~ Kpamureran THMckm paa je ne-
TAMMCITHR AKO CAH OHE ACY CHpes-
MW HA HETIPEKHAND yCABPWIBILE HE
caMo y ofNacTH GCHOBHE NEAATHO-
CTH HEFD M Y CHIM MOIPYHjiea Koja
CC IPAHHNEC C3 HBHXOBOM YNOroM Y
wayy — WIHOCH CBOJC BHBCHE Mp
Crepan Cannh, npnaaiyhn Tpencpy.
Kb A0 MIEONOTY 0 TOPY.
nopehy ynory, ane u ajechy oaro-
BOPHOLT.

Jata ce, ynproc ananajyhes we-
CENANY ¥ EOjCM OF O HRHXORO) EFTH-
CTCHIMJARKO] W llucnonmj Gyayh-

CUOPTCKE AKANEMH]e, 0 . MAapTa Ao 1. anpuia y
Kotopy, ykme n Hosocabann: npod. ap Pagosan
Yokoprao (CamMonoyyinime 0 cnopreka nB.
yenemnoet), npod. ap Hophe Huhun (Crasosn
neafaunns ApeMA GuTHec AKTHBHOCTHMA), AP

(Hexn BEIRHH

1. CTATYE unnﬂormﬁa ¥ TPEHUHTY CHArE),

Koctah " v i

Peneprep (C

OCABpEMERABAIA TEOPH]e :llopn}. Wanzop

b (Hanan y

wabojun), npod. ap Ppama PpaTpuh (Hnn
KOHIENHNN]A HICTABE PHINYKOT
anm Cnﬂaunun Burmm Hmlli W ap Ppams

olijextn,

cueremu), ap Munow Hukoanh u mp Jeacna
Hnexosnh (YTRuaj pexpeaTnane aKTHBHOCTH HR

HOCTH na-
HUKM |, IIHIW‘peH“LﬂI BABCTH, ,, N!IHC
CTHTOPK™ o HoBOMACTANE rasme’
Tpasehs PEIYATAT MO CRAKY LEHY,
MOTBPOA MHAXOROT NOIHAA YCKO BE-
ayie 3a npodecHonaTHoCT. Onakeo
CTUILE, JARBYHY)E CKENCPTCKH THM
Casuha, oncrojasahie coe uok ce ¥
HMITPORMIORIHIM OXOMIOCTHM By-
Ae TRAKMO YCTeX 1 6p‘)y PYEY

mepa), Mp Jeaena #uakossh u ap Muom

lmnpu.na 14,15m IG nunn B HHXOBE
pRATHKE), AD Hebo]lnl Maxcumonuh, npod. ap
3opan Mwiomesnh (MoTopro ylnM m: mpl]e

Ro npaxce dranakor sexh

MOIeNN

HACTABR KA0

daxTop pasa WABTH CTABOBE O PHINTROM
macnuTamy), npod. Cranxo Jewenuh

Ulpylnﬂenu
ypa), mp Henna Hi

Makcnmornh ® Ap Jopan Murowennh

“ ] paioja cropre: « n Bp

NPOTRAMA Kao faxTop

nl.llopl:lnlje TYPRCTRYKe nomyae), ap Haa
Kofax ‘Crpajunh (Tlp

aAenaTroeTH Mokpajunckor 3asoan 3 ﬂmp’l}

ocyjehn-
BA0 PAZ HA IYHE CTae, 50T HEra cy
HAM W HCKAD BOMHEM EnyGomH
YCNCWHH CIOPTORH HAJEIHOM o=
CTANK MATH, GRNOEHD JOK SPYWITEO
e wake noromige nawuune 38 npr-
IHABME W NOIMHILE  COUMjAIHE

CNOPTA Kao 1]
THHHOUA ONLITE KYATYPE.
M. Byayr
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