
16.3. Preoden period 

Preodniot period na trenirawe pretstavuva period na aktiven odmor i 

razonoda i se koristi neposredno po natprevaruva~kiot period po eden dolg period 

na naporni treninzi i u~estvo na natprevari. 

Ovoj period ne treba da se sфati kako pauza i celosna neaktivnost, bez 

trenirawe, tuku kako osnovna sodr`ina preku koja sportistite gi obnovuvaat svoite 

sposobnosti. Aktivniot odmor za vreme na preodniot period sozdava aktivni 

preduslovi za ponatamo{no zgolemuvawe na treniraweto. 

Osobeno posle natprevaruva~kiot period ne se prepora~uva celosno 

prekinuvawe so trening i koristewe na pasiven odmor. Aktivniot odmor od edna 

strana vlijae vrz zgolemuvaweto relaksacija na organizmot, a od druga strana 

obezbeduva odr`uvawe na odredena treniranost. 

Preodniot period isto taka se koristi za otstranuvawe na odredeni  

tehni~ko - takti~ki gre{ki vo na~inot na izveduvaweto na ve`bata. 

Izbor na sredstva za aktiven odmor treba da bide vo zavisnost od 

specifi~nosta na sportskata granka. Specifi~nosta na sportskata aktivnost igra 

важна uloga vo odreduvaweto na sodr`inata зa formata na aktivnиот odmor. 

Vo preodniot period mo`e da se koristat najrazli~ni formi i sredstva za 

aktiven odmor kako na primer: vozewe na velosiped, veslawe, umereno tr~awe vo 

prиroda, umereno plivawe, planinarewe, skijawe i drugi dopolnitelni sportovi 

osobеno sportskite igri. Kako sredstva za specifi~na podgotovka vo preodniot 

period se koristat: specifi~ni ve`bi za elasti~nost, sila na poodelni muskulni 

grupi, brzina i sl. Treba da se ima predvid deka aktivniot odmor nikoga{ ne treba 

da pomine vo inteнzivno optovaruvawe. Vo golema mera ovoj period zavisi od 

sportskata granka i obi~no traе od 4 до 6 nedeli. Po zavr{uvawe na aktivniot 

odmor se pominuva vo uslovi na trenirawe vo podgotvitelen period.  

 

 

 

 

 

 

 



Pra{awa na koi treba da posvetite vnimanie, da gi nau~ite i da gi 

odgovorite 

 

 [to pretstavuva preodniot period na trenirawe? 

 [to e aktiven odmor kaj sportistite? 

 [to ne se prepora~uva posle natprevaruva~kiot period? 

 Za {to se koristi preodniot period? 

 Od {to zavisi izborot na sredstva za aktivniot odmor? 

 Koi formi i sredstva za aktiven odmor mo`e da se koristat? 

 Koi sredstva za specifi~na podgotovka vo preodniot period se koristat? 

 Vo {to nikoga{ ne treba da pomine aktivniot odmor? 

 Od {to zavisi ovoj period? 

 Kolku trae preodniot period? 

 

 

 


