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BOKAJIHU TPEHUHI
Caorcemax

EnnTHY BokaiHM ipodecroHaIH (TI€BaYX U TITYMIIH), KA0 U BOKAJTHH MPOGECHOHAIIH (TPOCBETHU
palHUIM, CBEIITCHHUIIH, PEUEHIIMOHEPH M JIPYTH) YINOTpeOJbaBajy Iiiac Apyraduje OJl JIKEPHOT,
CBaKOJHEBHOI' TOBOpPA, IITO M3a3uBa Hamop. Mehytum, npodecronannu roop (meBame) HE cMe
MPEJCTaBJbaTH HAIop, W 3aTO CE MOpa paJuTH Ha BOKAIHO] €IyKaIMjH, OJHOCHO BEXOamy
BOKAJTHOT amnapaTa. BokaiHM TpeHUHT Mmoipa3yMeBa aKTHBHOCT 32 MOCTH3ame o/pel)eHnx BemTHa,
YIJIaBHOM MUIIMNHE aKTHBHOCTH, KOjUMA j€ pe3yiTaT ONTHUMau3alyja riaca U ONTHMaIH3alnja
donammje. Y TO3MBY CEIUTHUX BOKAJTHHX Npod)eCHOHANala W BOKATHUX MpodecroHarana
HEOMXOoJAHO je moByhu mapaneny usmely Bokanne u ¢usmuke eaykanmje. Haume, uctu mumuhu,
JUTaMEHTH M CKEJIeT YMHE Halie Teno. HbuxoB wu3rien je WcTv, HUXoBa (YHKIMja je HCTa,
KOHTpaKIfja u penakcanuja. Mumuhuma je HeonmxoJaH TPEHUHT KaKo O U3rpaJuid CHelupUIHN
cucteM (YHKIMOHHCAma, Kako Ou paaunu mro Opxke u eduxacuuje. TpeHuHr mumumha uma
3HA4YajHy YJIOTy KOJI BOKaTHHMX MpodecroHamana, jep ojiaxe 3aMmop, moBehaBa wcrpajHOCT U
nuMuTHpa nospeny. MHTeH3uBHuje, cnenunduunuje u oapeheHnje BokaiaHe BexOe yTuuy Ha 00JbH
KBaJIUTET TJaca, moBehame orcera, U3IP>KIbUBOCTH, CTAOMITHOCTH Kao ¥ MOTYhHOCTH cIipedyaBama
1ojaBe OMJI0 KaKBOT 000JbEHA.

K.]Lque peyn: CJIMTHHU BOKAJIHU HpO(I)eCI/IOHaJ'ILII/I, BOKaJIHA HpO(I)eCI/IOHaJ'II_II/I, THUIIOBHM BOKaJIHOT
TPCHUHTAa, KOMIIOHCHTC BOKAJIHOT TPCHHUHTI'A, IPUHIUIIN BOKAJIHOI TPDCHUHI'A

YBoa

,»] OBOPHMIIM TELIKO MOTY LITEJETH IJIac 0J1 IPeKOMepHe yrnoTpede U Hamnpe3ama, Te U3 TOT pasjiora
MOpajy UMaTH 3/1paB, U3APKIbUB U CHAaXKaH riac.‘

KsunTtnnujan

EnutHN BokamHu mpodecroHa iy 1 BOKaTHU MPOo(EeCHOHAIIM yIoTpeOsbaBajy Tiac Apyradnje of
JISKEPHOT, CBAKOJHEBHOT TOBOpa, MTO HM3azuBa Hamop. On mpodecHoHANHOT Tiiaca ce OdYeKyje
BHIIIE CaTH TOBOpA y TOKY JlaHa, Ka0 M TOBOP y OYIM M JIPYTUM HEMOBOJFHUM YyCIIOBHMA. 3aMop,
cTpec u OoyecT yTUUy Ha MOTOpIIamke riiaca, a o]l BOKATHUX IpodecuoHanana ce ouekyje aa he
TOBOPHTH U Ca 3aMOPOM TIJiaca.

MehyTtum, roBop He CMe MpeACTaB/baT HAMOp, HUTH BUKAbE, U 3aTO CE MOPA PaJuTH Ha BOKAJIHO]
eIyKall1jH, OTHOCHO BexOamy BOKAIHOT anapata. CBpxa BeXOH KoJ 3ApaBuX ocoba je ociobdahame
rJiaca oJi Hamopa, a Bexx0e Koa ocoba ca nuchoHHjOM ce MPUMEHY]Y paau 3allTUTe, KaKo HEe Ou
JOILI0 110 Aasker ontepehema riaca.



CBaka morpenrsa 3By4Ha Iojasa rjiaca Byde CBOj KOPEH U3 HEKe HEMPABUIIHOCTH y pajy MUIIHhHOT
MeXaHU3Ma KOjH CTaBjba y IMOTOH BOKAJHY amapaTypy M Mopa OUTH HCIpaBJbeHA. YKOJHKO Ce
TpellIKe HEe HCIpaBe, OHE Ce Jajbe yBexk0aBajy M IOCTajy yKOpEHmEHE MHUIIMhHE HaBHUKE, KOje
y3pOKyjy napyre rpemke. Hepax nmoBomu mo 3akpxibaBamba Mummumhja BoxamHor amapara (Immiep

1972).
BoxkaJiHu TpeHUHT

BokanHu TpeHHMHI MoOIpa3yMeBa AaKTUBHOCT 3a IOCTH3ame OJpeleHHX BEIITHHA, YIJIaBHOM
MuIIMhHE aKTUBHOCTH, KOjHUMa je pe3yiTaT ONTHMalM3alyja rjlaca U onTuMaiu3anuja GoHaiuje.
BokamHu TpeHUHTr CIIyKH 3a ONTHMAM3alHjy, JOK je BOKaJHA Tepanuja HaMCHhCHA DPEIIaBarby
npobemMa BOKAIHOT arapara.

,1 OBOp M ymoTpeba Tiiaca nIeioM je (Qu3nyka pajma Koja mojapasymeBa ynorpedy oapelheHmx
mummha ¥ Kao MITO CIIOPTUCTA TPEeHUpa aa Ou cBoje muimhe A0Beo 10 MoTpedHE e(hUKaCHOCTH,
Tako Tpeba yBexxOaBaTu muiuhe ykibydeHe y kopuiiheme riiaca, 1 TAMe noBehaT \beropy 3ByuHy
edukacnoct (bepu 2008: 10). Cnuuno Tome, HaBoau U ap BykammuHoBuh, 1a je BOKaJIHU TPEHUHT
OCHOBHH IIPEIyCJIOB 32 BOKAJIHOT MpodecruoHaia, Kao mTo je TO TPEHUHT 3a CIOpPTHCTY: ,,CamMo
rIlyMa WK TeBamke 0e3 PyTHHCKE 030MJbHE KOHIICHTpAIlMje HA BOKAJIHY TEXHHKY HHUjE JOBOJHbHA™
(Bykammuosuh 2011: 226). O npenopydyje riaymuuMa na Ou tpedano ga BexOajy W 3arpeBajy
riac Bumie on 30 munyTta. OGaBe3HO OW OWIIO 3arpeBame Mpe Mpoda W HACTyIa, W MOCTENEHO
OIYIITakE MOCIIe MPoda U HACTYIA, IITO je UICHTUYHO TPEHUH3UMA BPXYHCKUX CIIOPTHCTA.

Bokanna nenaroryja ,,rpeHupa‘ Muimhe ykjbydeHe y BOKaJIHY IPOAYKIN]Y — IPOAYKIM]Y Taca. Y
MO3MBY IUIyMIIa je HEONXoAHO noByhu mapaneny usmely BokanHe u ¢usnuke enykanuje. Haume,
UCTH MUIIMhY, TUTaMEHTH U CKeJleT YMHe Haile Teno. Ibuxos usrien je uctu, mruxosa QyHKIM]a je
UCTa, KOHTpakiMja M penakcauuja. Mummhuma je HeonmxojaH TPEHHHI Kako OM M3rpaauin
cneun(uYHu cucTeM (YHKIMOHHMCAama, Kako Ou panwiu 1mTo Opxe U eduxacHuje. TpeHUHr
Muirha ¥Ma 3Ha4yajHy YJOTY KOJ BOKaJHUX NpodecroHanana, jep ojiaxe 3amop, moehaBa
WCTPAJHOCT M JJUMUTHUPA TIOBPELY.

WnTtensuBHuje, cneunduunuje u onapeheHnje BokagHe BekOe yTHuy Ha OOJbM KBAJIMTET rJjaca,
noBehame oricera, M3IPKJBUBOCTH, CTAOMIIHOCTH Kao M MOTYhHOCTH crHpedaBama IOjaBe OWIIO
KakBor obosbema. dusznuka koHAMIMja noBehaBa M3BOhauky KOHIUIM])Y M oMoryhasa cpiy u
wiyhuma 060sby OKCHIAIN]Y.

Tpenupame wmumumha o0yxBaTa HEKOIMKO pa3IMYUTUX KOMIIOHEHTH: 3arpeBame, y4ecTaJocT
MOHAaBJbaKa, TYKHUHY, UHTCH3UTET, UCTe3ambe (BeXOe 3a Kpaj Yy BUAY pelakcalyje).

Wneanan ckion Tela wurpa BeoMa BaKHY YJIOTY y NpOAYKIMjH riiaca. Ha mpumep, Harinu ryourtak
TCKHUHC YTUUC HAa TOBOPHU U IICBAHU I'JIaC U 3aXTCBa O[] HOje)II/IHHa IIOHOBHY IMPOMCHY TCXHUKE 3a
MPOAYKIIN]y Taca.

I[IpuHUMIU BOKAJTHOT TPEHUHIA

UeTtnpu ocHOBHA Havea cy oTpedHa 3a pa3BHjamkhe MAKCUMATHUX CITIOCOOHOCTH:



1.  onrepehenoct — jaunHa TpEHUHTA,

2.  cnenupuYHOCT,

3. WHJIMBUTYaTHOCT,

4,  cnocoOHOCT mpoMeHe (PeBEP3UOUITHOCT).

[Mpunmun onTepeheHocT moApazymMeBa IMOMepamke TpaHUIA Y CMEpy Il0jayaBama TpPEHHUHTa,
HBErOBE jaylHe, Tpajamba W THIa BeXOW. HEomxoJHO je mocTeneHo M KOHTHHYUPaHO TpaJupaTv
BekOe, Kako OM JompuHeNIH mporpecuju. TokoM BexOama Tpeba MMaTH W TMEPHOJIC Ca Mambe
WHTEH3UBHUM Bek0aMa Kako He Ou OO0 10 Tpedopcrupama BOKAJIHE anapaType.

Cremmnien u capanuuim 1994. rogune, HAKOH YETUPH HEAEJbE MPOTPAMCKH MCIUTAHUPAHOT BOKAIHOT
TPEHUHTa OOWIN Cy CjajHE pe3yiTaTe: IIUPEHE OICera ropmer W JOEer perucTpa, nosehame
MakcuMaiHor (oHarujckor Bpemena (Saxon 1995).

[TpuHIHN cienMUIHOCTH 3aXTeBa J1a BekOe Mopajy OWTH aJieKBaTHE, y CKIaay ca mpodecHujoM u
ca oapehennm motpebama 3a mpeacraBy. Ha nmpumep, 3a mpoykeHH roBOp, HEOIXOTHE Cy BeKOe
ciabujer UHTEH3UTETa, alld JYyXKer Tpajama, BexkOe Koje jauajy mummhe u moBehaBajy BUTAHU
KalarureT.

WuavBuyaaHy NPUHIMI cMaTpa Jla ce cBaka oco0a Hala3M Ha ojpel)eHOM cTerneHy yBe:kOaHOCTH
U MOryhHOCTH, Ma ce ImpeMa TOME M IUlaHupajy BexOe. ONTUMaIHM pe3yiTaTh ce MOCTUXKY ca
BekOaMa jenmaH Ha jedaH, jep je 'y TOM Cly4ajy HajjeJHOCTaBHHUJE€ YBHJIETH MOryhHOCTH,
CIIOCOOHOCTH M HAMPEI0OBAE M0jeUHIIA.

[Ipunnun peBep3uOMIOCTH (CIIOCOOHOCT TPOMEHE) KOHCTaTyje Ja ce pe3ydaTaTd Jao0ujeHu
TPEHHHIOM BeoMa Op30 M3ry0e YKOJIHMKO Ce MpecTaHe ca BekOambeM. Y BOKAJIHO] eAyKalujH,
NOTIYHH OAMOp TMOBIA4YM 3a COOOM peBep3uOWiIHE MoMeHaT. HeakTuBHOCT Yy3pokyje 1%
¢dusuonomke ¢pynkuuje naeHo (Saltin & Rowell 1980; Saxon 1995). IlotnyHu BOKaaHU OJMOP je
KOHTpaWHAWKOBaH y BehuHu ciryuajeBa.

[TpunIMTNIH TpeHuHTAa, Koje je npemioxuno Cakcon 1995. rogune cy crenehu:

1. Ilpunuun nosehaHor paga — mpu yemy ce mnoBehaBa cHara muinuha, MTO MOCTHXXEMO
WHTEH3UBHUJUM BeX0ameM, a U3ApKIJbUBOCT MUIIMha mojayaBamMo BehuM Opojem moHaBsbama,

2.  TIpUHIHMI CIeNU()UIHOCTH — YCMEPEHO JIeNioBamke Ha opelyeHe rpyne mummha,
3. TPUHIMII IPOTPECUBHOT MoBehama MuImhHe akKTUBHOCTH,
4, MIPUHIIMI oATOBapajyher pegociena BexoOu,

5. MPUHLIUI UHAUBUAYAJTHOCTH,



6. TOpUHIMI PEeBEp3UOMIIHOCTH — IPU YeMy ce I'yOu yTPeHHPaHOCT MPEKUAO0M BexOama 1mocie
ocaM HeJlesba.

Boxkannu mup ce mpernopyuyje camo y OrpaHU4e€HUM MEPUOANMA H OKOTHOCTHMA.
KommnoHeHTe BOKAJIHOT TPEHMHIa
KomMmmonenre koje unHe Bex0Oame Cy: yuecTajaocT, Tpajambe, HHTEH3UTET.

[IITo je MHTEH3UTET clIabHju TO j€ HEONXOJHO JIyXe BpeMe BekOama. DpeKBeHIMja TPEHUHTa
OWUTHO yTHYe Ha yTpeHupaHocT. ONTHMAIIHO je UMaTH TPHU IyTa HEEJbHO BOKAJIHM TpeHUHT. Behn
Opoj cecrja y TOKy JaHa MOKe OMTH CIIPOBEICH ajli ca Mame MHTeH3uTeTa. He Moxe ce moctuhu
KOH/MIMja ako BexOa Tpaje Mame on 10 mMuHyTa. KOHTHMHYMpPaHOCT W PUTMHUYHOCT TPEHHUHTA
nonpuHoce yrperupanoctu (Saxon 1995). McrpakuBama Ka3yjy a TPSHHHT O JBa IyTa HEIC/bHO
HE JIOBOJM 10 TIOCTH3ama OMJI0 KakBUX pe3ynrarta. HeomxomHo je BexOaTH TpW WM BUILIE ITyTa
HE/IeJHHO Pajyl TIOCTH3amkba ONTHMaIHe KoHaumje. Kao mro Huje qoBoJbaH Mamu Opoj BexOama y
TOKYy HeJesbe OJf TpH IyTa, Tako HHje I00pO0 HH IpeTepuBame y BexOamy. CBaKOIHEBHO
WHTEH3UWBHO BexOame je pu3nyHo. Hajoossu edekar ce mocTmke BexOameM TpU OO MET MmyTa
HEJIeJbHO y3 May3y Mo AaH u3Mel)y TpeHuHra. Ha Taj HaumH ce MOCTHXKY JKEJbeHU PEe3yNTaTH, a He
caMo oJpKaBame 0a3uuHe KOHIUIIH]E.

Jly’kMHa TpEeHWHTa 3aBHCH O]l WHTEH3HWTeTa BekOM. HakoH miecT 10 ocam Hemesba BexOama,
MOCTUXKY ce npBH pe3ynratu. KacHuje Tpeba mojayatu TpeHUHT (OTeXaTu BexkOe), kako Ou ce
npenuio Ha ciefaehu HUBO. MHTEH3UTET M Tpajame BexOM OM OMIIO MOXKEJ/HPHO T0jayaBaTH CBAKHX
JIBE J10 TPU HEZEJbe.

TpenuH3u Mory 6MTH: CTaTHUKU (TEH3MOHH), TMHaMUYKH (ToBehame Opoja MOHaBbamba U TEKHUHE
aKTUBHOCTH) M M30KMHETHYKU (moBehame TeXHHE y3 KOHCTAaHTHY (pPEKBEHIHjy — OTIOp ce
npuiarolasa, 10K je Op3uHa MOKpETa UCTA).

OnekCHOUIHOCT BOKAJIHMX MHUIIMha ce MOCTH)KE MOCTENEeHMM IIMPEHEM pacloHa BUCHHE U
MHTeH3uTeTa riaca. Pebapuu u TpOymHM MUIIMhK KOjU c€ MOTY BOJbHO KOHTPOJIMCATH JTOMPUHOCE
0oJsbeM pajy nujadparmMe U aucajHoj moapiiny TokoM Gonamnuje (Mymosuh 2008).

Awmepuuku koneu Croprcke memurmae (American College of Sports Medicine, 1991) npemnaxke
cnenehn HauMH TpeHnHra, Koju npenopy4dyje u K. Cakcon (Saxon 1995: 67):
1.  4-6 nHenespa — naxke, TMHAMUYHE BexOe, C1ab0T MHTEH3UTETa, KPAaTKOT Tpajamka — MHULIMjaIHa

KOHJIUIIH]a.

2. 16-20 Hemespa — Opke IMPOMEHE jauMHE M MHTEH3UTETAa BEXOW, BUIIM HUBO NMOCTUTHYT —
MIEPUO]T HAMIPEIOBAA.

3. Ilepuon oapkaBama MOCTUTHYTHX pe3ysiTaTa — HAKOH 6 Mecely, ma J10kuBoTHO. Kako ce He
OM Mpe3acUTHIM UCTUM BekOaMa, HEOIXOHO j¢ YHOCHUTH HOBHHE M MEHATH BEXOE ¢ BpeMeHa Ha
BpEMe.



Tpeba ucrahu na je BexOame, Kako (PU3UYKO TAaKO M BOKAIHO, KOJI BOKAJIHHX MpodecruoHanana
JIO)XKWUBOTHHU IIPOLIEC.

Bex0e ce cacToje on Tpu Jena: 3arpeBama, KOHIUIMOHATHIX BEKOU U OIMyIITamka.

3arpeBame: 10-15 MuHyTa — 1ake BexxOe 3a MOAM3aKkE KPBHOT MIPUTHUCKA, 3aIPEeBabE MYCKYJIaType
u u3beraBame moBpena. [lpunpema mummha 3a WHTEH3UBHHU]Y (a3sy — a3y KOHIUIIMOHATHOT
TPEHUHTA.

Konnunmonanna ¢asza (texuuuke Bexoe): 20-60 muHyTa — Tpeba aa Oyae n100po MCIIaHUpaHa Mo
jaunHu U Tpajamwy. L1ITo je MHTEeH3UTET jauu, TO je Tpajame Kpahe.

Onymrame: 15-20 MuHyTa — c1abor HHTEH3UTETA, Kako OM ce HaBajla KpBH I10JIAKO CTaOUIIM30Baa.
Hayunuiu cmatpajy na omnymrame ckpahyje BpeMe oropaBka opranu3ma.

Oamop — Tely je HEeomxoJaH OAMOp Kako Om Morao HajeMKAacHHje W HAjIpaBWIIHUjE 1A
¢byHkunonume. J[Ba Tuma oxMopa MOCTOje: MACMBHU W akTWBHU. Kaga TOBOpHMMO O TilymMmuMa U
neBavyrMMa, BeoMa PEeTKO Ce Mpernopyyyje MacuBHU OJMOp. YTIABHOM C€ pajid O aKTBUHOM OJIMOPY,
rie ce IPUMebYjy KpaTke Bokanu3se. HAWBUIya aH IPUCTYII je MMIICPaTUB 3a oJpehuBame Be:KOU
NPUIMKOM aKTHBHOT OJIMOpa, TIOrOTOBO Kaja ce paau 0 OOJIECHUM IITaCHHIIAMA.

TunoBH BOKAJHOT TPEHHHTa

JlyroTpajHu TPEHUHT — y JeIHOM Jaxy, ci1a0or WM YMEpPEHOI MHTEH3UTeTa 0e3 mepuoaa oamopa.
OBa BpcTa TpeHWHTa j€ HaMEemeHa ocobama KOje KOpHCTe Trjac JBa JO0 TpU caTa JHEBHO Y
KOHTHHYUTCTY.

WHTepBasicku TpeHUHT — KOMOMHAIIM]a HHTEH3UBHOT MEpHOJa U 0JIMOPA, Tj. IOHABJbAE BEKOU y
HEKOJIMKO CepHja Koje cy OJ[BOjeHe May3ama 3a oAMOop y ojHocy 1:1. YKynmHO Bpeme Tpajama MoKe
o6utu nyxe. TokoMm roBopa, KOpeKIyje Iiaca, rneBama, Tpeba MpakTUKOBATH OBaj HAUMH paja ca
nay3ama usmely mnoHaBspama. Lluib ayrorpajHe mpUMeHe WHTEpPBAJICKOI TPEHUHra jecTe Ja ce
NeproJl THTEH3UBHOT BexOama noseha, a mepro 0AMopa MOCTENEHO CMambYje.

@®aptnek TpeHuHr (u3 lIBencke) — je THIT MHTEPBAICKUX BEXKOH, TIE C€ CMEHY]y JaKe U TEIIKe
BexOe. OBaj TN TpeHUHTa ce Hajuenrhe ynoTpeOsbaBa y BOKAJIHO] MEJaroruju.

Kag cy mummhaa cHara u W3ApXKJbMBOCT TOOOJBINIAHW, CBM MHUIIMhK Teima MOTYy Ja paje
epukacHuje. To ce ofHOCHM M Ha MMIIMhe KOjU Cy aKTUBHU MPWIMKOM TOBOpa WJIH/M TEBama.
MakcumainHa cHara ce MOCTH)KE ca MaKCUMaJIHUM ornTepehemeM U ca MaiuM OpojeM MOHaBJbamba,
JIOK C€ M3JPKJBUBOCT TIOCTIIKE Ca MambUM HHTEH3UTETOM U ca BEJIMKUM OpojeM MOHaBJbamba.
HcTtpaxxuBaun mpenopyuyjy 4eTHpH 10 OcaM MTOHaBJbamka y TPH U BUIIIE CepHja BEKOU ca OMOPOM.

[Tocrenen pax je mmmepaTuB y morieay nosehama Opoja MOHaBJbaka, WHTEH3WTETA, OICETa U
Tpajamba BexOuW. Ha Taj HauMH ce MOCTHMXKY HajOOJbM pE3yNTaTH ca HajMambHM MoryhHoOcTHMa
noBpeze. Pesynrartu ce He Mmory nmoctuhu Op3uM 1 HarJIUM BEXKOAmEM.

Bpeme nmoao0Ho 3a BokajiHe BekOe



HajmoBosbHHje Bpeme 3a BokayiHe BexOe je on 9 mo 14 uacoma. Ilpe meBer catu yjyTpo HHjE
MOXKEJBHO BexkOaTu 300r Moryhe jyrapme MpoMyKIOCTH, T0jaBe JKeIyAadyHe KUCEIWHE U MojayaHe
0CeTJbUBOCTH MHuIMha rpkibaHa. CIUYHE T0jaBe Ce jaBJbajy U y MOCIEMOJIHEBHUM YacOBHUMaA 300T
npemMopa.

VY caBpeMeHOM JIpyHITBY YJIOre U 3Hama (OHMjaTpa U BOKAJIHOI Meaarora ce mnpeminhy, npeHoce u
OCTBapyje ce HUXOBa YCKa capajma, IITO JONpUHOCH OOJbEM pa3yMmeBamy, 00jalllbaBamby U
yBex0OaBamy BOKAJIHUX MpodecroHanama.

OTknamarme TOTpelIHUX HaBUKa y Kopuinhemy npodecHoHanmHor riaca ce TeMeJbHM Kako Ha
YyJIHAM acleKTHMa Tako M Ha Hay4Ho] 0a3u. CBaky BOKaJHM MpodecuoHanamn Mopa UMaTH CBECT O
3alITUTH U 3HAE O HAYMHY (PYHKIIMOHHUCAha BOKAIHOT arapara.

3ak/pyuak

Bokanna niearoruja npeacTaBba MEIIMNHE TPSHUHT KOjU je 0a3upaH Ha 3aKOHUTOCTHMA MHUIITUNHE
¢busnonoruje (Saxon 1995; Mymosuh 2008).

Kao u xox npyrux tunoBa MUIIMhHUX TPEHWHra BOKAJIHM TPEHUHT MMa 3a IIWJb 1a noBeha cHary u
¢baexcubunHoct Mumrha Te omoryhu BUxoBy 00Jby KOOpIUHAIIH]Y.

Kanma je y muTamy BOKaJIHM TPEHHMHT, HEONMXOAHO j€ 3arpeBame Mpe CBAKOI TPEHHHTra, Kao U
MOCTENEHU MPEKU aKTUBHOCTH. Y TpPEHUpaHe oco0e 00Jbe TOJEepHIly Harmop. TOKOM BOKaIU3allMje
aHTaKOBaHM Cy YHYTpAIIbH U CIIOJballllby MUIIMNY TPKJbaHA, Al U MYyCKyJaTypa BpaTa, abJjoMeHa
" 4UTaBOI' OpraHrus3ma, ca HOjaanHM IIPOTOKOM KPBH.

300r BeIMKe MHIMBUIYATHOCTHU Tjaca Kao (peHOMEHa, MoTpeOHa je BUIIeCTpyKa MpoleHa OpOjHUX
aepoIMHAMHUYKUX, aKyCTUYKHX M IICUX0aKyCTUUKHX MapaMeTrapa GoHaluje.

BokanHu memaror mMo)ke HoydyaBaTH, ajld HE MOXKE€ KOHTPOJIMCATH pajJl Kao HU Opury o Triacy
Oyayhux BokanHux npodecuonanana. Maeanna BokanHa enykanuja 1mojapa3ymMeBa MHIUBHUIYaTHY
HACTaBy TPH MyTa HEIEJHHO.
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