
16.2. Natprevaruva~ki period 

Osnovna funkcija na treningot vo ovoj period e odr`uvawe na однапред 

dobienata sportska forma. Nekoi zna~ajni izmeni vo odnos na sportskata forma ne 

se prepora~livi, zatoa {to mo`e da dojde do opa|awe na sportskata forma. 

Celta na treniraweto vo ovoj period e da se obezbedi maksimalna 

treniranost i da se odr`uva постигнатото nivo. Sportsko tehni~kata i takti~kata 

podgotovka ima posebno mesto i zna~ewe vo ovoj period i e naso~ena kon 

usovr{uvawe na dvi`ewata i obezbeduvawe na stabilnost na motoriчкиte naviki 

steknati od porano. Vo ovoj period potrebno e raznovrsno ve`bawe poradi 

obezbeduvawe na uslovi za odr`uvawe na op{tata treniranost kako preduslov za 

natamo{en razvoj na specifi~nata podgotvenost. Op{tata podgotovka vo 

natprevaruva~kiot period treba da se primenuva samo tolku kolku e neophodno za 

odr`uvawe na sportskata forma. 

Vo sredinata na natprevaruva~kiot period, dinamikata na optovaruvawe e 

kako vo podgotvitelniot period, no so pomal obem, a rabotata e naso~ena i ponatamu 

kon podobruvawe na specifi~нite sposobnosti. 

Op{tata dinamika na optovaruvawe vo golema mera zavisi od 

natprevaruva~kiot kalendar i se karakterizira so brojni oscilacii vo 

treniraweто, kako i so zgolemuvawe ili namaluvawe na inteнzitetot vo poodelni 

mikrociklusi. 

Dokolku ne se izvr{i plansko zgolemuvawe na optovaruvaweto vo tekot na 

natprevaruva~kiot period vo poodelni ciklusi, }e se pojavi zamorenost i 

natprevaruva~kiot period mo`e da se pretvori vo podgotvitelen period. Vo 

odredeni mikrociklusi mo`e da ima од eden do dva udarni treninzi na koi pove}e 

se raboti зa razvojot na specifi~na fizi~ka podgotovka, ili neposredno pred 

sledniot natprevar obemot na optovaruvaweto да се namali vo tekot na nedelniot 

mikrociklus. 

Оbemot i intenzitetot na optovaruvaweto нaj~esto se namaluva еден do два 

dena pred natprevar зa smetka na raspredelbata na optovaruvaweto vnatre vo samiot 

mikrociklus. 

Intenzitetot na treninzite vo mikrociklusot pred natprevarот mo`e da go 

dostignat nivoto na intezitetot za vreme na natprevarот ili ve`bite da se 

izveduvaat so pogolem intenzitet. Karakteristi~no za natprevaruva~kiot period e 

i toa {to inteнzitetot go dostignuva svojot maksimum, koj potoa se stabilizira. 

 



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

odgovorite 

 

 Koja e osnovnata funkcija na treningot vo natprevaruva~kiot period? 

 Koja e celta na trenirawe vo ovoj period? 

 Kon {to e naso~ena sportsko tehni~kata i takti~kata podgotovka? 

 Kolku treba da se primenuva op{tata podgotovka vo natprevaruva~kiot period? 

 Kakva e dinamikata na optovaruvawe vo ovoj period na trenirawe? 

 Od {to zavisi op{tata dinamika na optovaruvawe i kako se karakterizira? 

 Zo{to e potrebno da se izvr{i plansko zgolemuvawe na optovaruvaweto vo 

poodelni ciklusi? 

 Koga se namaluva obemot i intenzitetot na optovaruvaweto? 

 [to e karakteristi~no za natprevaruva~kiot period? 


