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PRIMENA RAZLIČITIH 
REKVIZITA U KONDICIJSKOJ 

PRIPREMI

UVOD

• Različiti rekviziti su deo alata kond.trenera

• Problem imenovanja treninga prema 
rekvizitima...

– Trening zavisi od cilja a ne od rekvizita

– Rekvizit je sredstvo

• Korišćenje gomile rekvizita na treningu ne 
znači da je trening kvalitetan!!!

• Različiti rekviziti mogu da ostvare 
isti cilj

• Ali ako nemamo jasan cilj...

TRX

• TRX trake predstavljaju rekvizit koji je 
osmislio Rendi Hetrik zajedno sa svojim 
kolegama iz mornaričkih foka. 

• TRX omogućava trening u više ravni 
kretanja (frontalna, sagitalna, 
transverzalna)

• Važnost kraka sile za nivo opterećenja
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Greške?
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MEDICINKA

• Specifičnost medicinke kao trenažnog 
sredstva ogleda se u tome što ona 
„simulira“ loptu

• Unapređenje brzinske snage (FxV) pri 
različitom opterećenju

• Veliki dijapazon brzih pokreta bacanja

• Osnovne vežbe sa medicinkom su 
različite vrste bacanja.

• Loptasti oblik omogućava izvođenje
velikog broja različitih efikasnih vežbi za 
razvoj brzinske snage i koordinacije u 
uslovima povećanog intenziteta 
opterećenja 
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• Kvalitetan izbor vežbi
• Brzo izvođenje pokreta

• Dobri početni položaji!

• Greške u vežbama sa medicinkom?

• Koje ciljeve (ne)možemo da ostvarimo 
koristeći medicinku?

– Komponente opterećenja za različite ciljeve

Kettlebell (Gira)

• Teg od livenog gvožđa koji izgleda kao 
kugla sa drškom 

• Osnovna karakteristika - središte  mase 
nalazi se izvan šake

• Osnovni pokreti su različite                         
vrste zamahivanja rukom

• Kompleksni pokreti koji uključuju 
celokupnu telesnu muskulaturu uz 
kontrolu trupa omogućavaju veliku 
energetsku potrošnju

• Unapređenje izdržljivosti (AE i 
mišićne) i međumišićne koordinacije
– Vremensko trajanje serije (30s-45s-60s...)

– Veliki raspon težina koje se mogu koristiti

• Nije namenjen za izolacione pokrete
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• Kompleksni pokreti zahtevaju maksimalno 
kvalitetno izvođenje – u suprotnom je 
veliki rizik od povreda!

• Naučiti osnovne vežbe                  
maksimalno pravilno!!!

• Basic kettlebell exercises.mp4

• Kettlebell video Pavel Tsatsouline

• Enter the Kettlebell - Pavel
Tsatsouline.mp4
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• Primena kettlebella 

– Svestrana priprema sportista
• Osmislite program treninga u kome će se 

dominantno koristiti kettlebell (rad u grupama)

– Rekreacija
• Osmislite kako bi mogao da izgleda jedan 

program rekreativnog vežbanja sa kettlebelom 
(rad u grupama)

ZADATAK Sand Bag & Aqua Bag

• Relativno novi rekviziti u čijoj osnovi je primena 
nestabilnog i neujednačenog opterećenja u 
višezglobnim pokretima

• Multifunkcionalni rekviziti, relativno jeftini lako 
prenosivi 

• Izuzetno korisni u cilju svestrane                    
pripreme, naročito u borilačkim                  
sportovima

• Pogodni za poboljšanje izdržljivosti u 
snazi i za total body HIIT

• Ne zaboravite zadatak u praktikumu!

• Sand Bag Exercise Combo.mp4
• Aqua bag Exercise Combo.mp4

SPRAVE IZ PROGRAMA PILATES

• Usmerene na poboljšanje posture tela, 
jačanje jezgra tela u kontrolisanim 
uslovima

• Reformer - omogućuje vežbanje sa
izuzetno preciznim opterećenjem u 
specifičnim položajima

• Telo se postavlja na klizač koji klizi kroz
ram pod uticajem odgurivanja pomoću
nogu ili vučenjem sajli na gornjoj strani. 
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• Wunda Chair - jedna od naprednijih 
sprava sprava Jozefa Pilatesa za trening 
pod opterećenjem.

• Kutija na kojoj jedna strana može da se 
gura na dole pod opterećenjem opruga. 
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• Cadilac - kompleksna, velika, 
multifunkcionalna sprava sa mnogo
elemenata, dizajniran za vežbanje
pacijenata u krevetima u bolnici.

• Omogućava izolaciju svakog mišića,
podelu jednog pokreta na više manjih, da 
bi se unapredio obrazac pokreta. 

• Može se koristiti u različitim amplitudama 
pokreta uz optimalnu kontrolu mišića.

• Pilates_cadillac.mp4

• Pilates_reformer.mp4

• Pilates_reformer_1.mp4
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Mnogo trenažnih sredstava postoji...

Naučite:

kako, zašto i kada ih primenjujete!


