FIZIČKA OBUKA 9.KLASE KANDIDATA 
NA OSNOVNOJ OBUCI VOJNIKA

U CENTRU ZA OSNOVNU OBUKU 
ORUŽANIH SNAGA BiH U PAZARIĆU
(09.05.2011. – 29.07.2011.)
	SEDMICA
	ČAS I VRIJEME TRAJANJA ČASA
	AKTIVNOST
	NOSILAC AKTIVNOSTI

	S  E  D  M  I  C  A    1.


	Čas
1 i 2
2 NČ

	80 min
	- Orjentacija na fizičku obuku.

- Formacija ROMB i kružna formacija.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	Čas 

3, 4 i 5.

3 NČ

	20 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, trčanje,   

   vježbe oblikovanja, istezanje
- Demonstracija sklekova i trbušnjaka
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	90 min
	ULAZNI (INICIJALNI) VTFS 

(vojni test fizičke spremnosti)
	

	
	
	10 min
	- Vježbe hlađenja: Hodanje, istezanje   

   angažovane muskulature.
	


	S   E  D  M  I  C  A    2.
	Čas 

6,7.

2 NČ

	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, lagano trčanje, vježbe oblikovanja, istezanje.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci,čučnjevi
-Trčanje 2 x 1000 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Hodanje, istezanje angažovane musculature.
	

	
	Čas
 8.

1 NČ
	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, lagano trčanje, vježbe oblikovanja, istezanje.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	25 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci,čučnjevi
-Trčanje 1500 m
	

	
	
	5 min
	-Vježbe hlađenja: Hodanje, istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas
 9,10.

2 NČ

	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, trčanje, vježbe  oblikovanja, istezanje.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Vježbe snage: Čučnjevi, čučnjevi sa pregibom.

-Trčanje 2000 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Hodanje, istezanje angažovane muskulature.
	


	         S   E  D  M  I  C  A    3.
	Čas 

11,12.

2 NČ

	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje:Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci
-Trčanje 2 x 1500 m
	

	
	
	10 min
	- Vježbe hlađenja: lagano trčanje, hodanje, istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

13,14.

2 NČ

	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min

	-Vježbe u parovima: Čučnjevi na jednoj nozi, uvijanje noge, sklekovi sa potiskom, sjedeće veslanje, potisak iznad glave, uvijanje trbuha.

-Trčanje 2500 m
	

	
	
	10 min
	- Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane musculature.
	

	
	Čas 

15,16.

2 NČ

	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, trčanje, vježbe  oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu.

-Trčanje 2500 m
	

	
	
	10 min
	Vježbe istezanja: Istezanje angažovane muskulature.
	


	                      S   E  D  M  I  C  A    4.        
	Čas 

17,18.

2 NČ
	80 min
	-M A R Š E V A NJ E    5  k m
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	Čas 

19,20.

2 NČ
	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min
	-Vježbe snage. Sklekovi i trbušnjaci
-Trčanje 2 x 1500 m
	

	
	
	10 min

	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje.
	

	
	Čas 

21,22.

2 NČ
	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje:Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor

	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci
-Trčanje 2500 m
	

	
	
	10 min
	- Vježbe hlađenja: lagano trčanje, hodanje, istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

23,24.

2 NČ
	10 min
	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min
	-Drilovi na travi
-Trčanje 3 x 1000 m
	

	
	
	10 min

	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje.
	


	S   E  D  M  I  C  A    5.
	Čas 

25,26.

2 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Trbušnjaci, sklekovi
-Trčanje 3 x 1000 m
	

	
	
	10 min

	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, vježbe istezanja.
	

	
	Čas 

27,28.

2 NČ
	80 min
	-M A R Š E V A NJ E    5  k m
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	Čas 

29.

1 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	25 min
	-Vježbe snage: Trbušnjaci, sklekovi
-Trčanje 2 x 1000 m
	

	
	
	5 min

	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, vježbe istezanja.
	

	
	Čas 

30,31.

2 NČ
	10 min
	-Vježbe zagrijavanja i istezanja: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min
	-Vježbe u parovima: čučnjevi na jednoj nozi, uvijanje noge, sklekovi sa potiskom, sjedeće veslanje, potisak iznad glave, uvijanje trbuha.

- Trčanje 2 x 1800 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Vježbe istezanja angažovane muskulature.
	


	S   E  D  M  I  C  A    6.
	Čas 

32,33.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu)

Trčanje 2 x 1800 m
	

	
	
	10 min

	-Vježbe hlađenja: Vježbe istezanja angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

34,35.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Trbušnjaci, sklekovi
-Trčanje 2 x 1800 m
	

	
	
	10 min

	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, vježbe istezanja.
	

	
	Čas 

36,37 i 38.

3 NČ
	20 min

	-Zagrijavanje: Hodanje, lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.

-Demonstracija sklekova i trbušnjaka
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	90 min
	-SREDNJI VTFS (vojni test fizičke spremnosti)
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Vježbe istezanja angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

39.

1 NČ
	10 min
	Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	25 min
	Kružna obuka: Dijamant sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, skijaški skokovi, halo draga, poskoci sa raskorakom.

-Trčanje 2 x 1000m
	

	
	
	5 min
	Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane muskulature.
	


	S   E  D  M  I  C  A    7.
	Čas 

40,41.

2 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Hodanje, lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Vježbe u parovima: Čučnjevi na jednoj nozi, uvijanje noge, sklekovi sa potiskom, sjedeće veslanje, potisak iznad glave, uvijanje trbuha.

-Trčanje 2 x 1800 m
	

	
	
	  10 min
	-Vježbe hlađenja: Vježbe istezanja angažovane muskulature.
	

	
	Čas 42,43 i 44.

3 NČ
	120 min
	-M A R Š E V A NJ E    7  k m

	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	Čas 

45,46.

2 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu)

-Trčanje 3000 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Vježbe istezanja angažovane muskulature.
	


	     S   E  D  M  I  C  A    8.
	Čas 

47,48.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Trbušnjaci, sklekovi.

-Trčanje 3000 m
	

	
	
	  10 min
	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje.
	

	
	Čas 

49,50 i 51.

3 NČ
	120 min
	- M A R Š E V A NJ E    10  k m
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	Čas 

52,53.

2 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Vježbe snage: Trbušnjaci, makazice, vožnja bicikla.

-Trčanje 3000m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja:Lagano trčanje, hodanje.vježbe istezanja angažovane muskulature.
	


	S   E  D  M  I  C  A    9.
	Čas 

54,55.

2 NČ
	10 min

	- Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Vježbe u parovima: čučnjevi na jednoj nozi, uvijanje noge, sklekovi sa potiskom, sjedeće veslanje, potisak iznad glave, uvijanje trbuha.

-Trčanje 3500 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

56,57.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu.

-Trčanje 3500 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

58,59.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 

	
	
	60 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci
-Trčanje 3500m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje.


	

	
	Čas 

60.

1 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	25 min
	-Vježbe snage: Sklekovi, trbušnjaci.

-Trčanje 2 x 1000 m
	

	
	
	  5 min
	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje.
	


	S   E  D  M  I  C  A    10.
	Čas 

61.

1 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	25 min

	-Vježbe snage: Čučnjevi, čučnjevi sa pregibom, ”skijaški skokovi”.

Trčanje 2 x 1500 m
	

	
	
	5 min
	-Vježbe hlađenja: Lagano trčanje, hodanje, istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

62,63,64, 65,66,67.

1 NČ
	240min
	- M A R Š E V A NJ E    10  k m
	Primarni i sekundarni instruktor 


	S   E  D  M  I  C  A    11.
	Čas 

68,69.

2 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu.

-Trčanje 4000 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane muskulature.
	

	
	Čas 

70,71,72.

3 NČ
	20 min

	-Zagrijavanje : Lagano trčanje,vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.

-Demonstracija sklekova i trbušnjaka
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	90 min
	-IZLAZNI (FINALNI) VTFS (vojni test fizičke spremnosti)
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje

	

	
	Čas 

73.

1 NČ
	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	25 min
	-Vježbe snage: Čučnjevi, čučnjevi sa pregibom, ”skijaški skokovi”.

Trčanje 2 x 1000 m
	

	
	
	5 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje

	


	S   E  D  M  I  C  A    12.
	Čas 

74,75.

2 NČ

	10 min

	-Zagrijavanje i istezanje: Lagano trčanje, vježbe oblikovanja, vježbe istezanja.
	Primarni i sekundarni instruktor 



	
	
	60 min

	-Kružna obuka: Široki sklekovi, čučnjevi, polutrbušnjaci, magareći udarci, makazice, poskoci sa raskorakom, trčanje u mjestu.

-Trčanje 2 x 2000 m
	

	
	
	10 min
	-Vježbe hlađenja: Istezanje angažovane muskulature.
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