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PLAN | PROGRAM
OBUKE ZA STRUCNO OSPOSOBLJAVANJE,
UVJEZBAVANJE I KONDICIONIRANJE
PROFESIONALNIH VATROGASACA | -
OSNOVNE ODREDBE

Planom i programom obuke za stru¢no osposobljavanje,
uvjezbavanje i kondicioniranje profesionalnih vatrogasaca
(u daljem tekstu: plan i program), utvrduje se sadrZaj
nastavnih tema i jedinica, nosioci i izvodaci obuke, te nacin
realizacije obuke u profesionalnoj vatrogasnoj jedinici
op¢ine/grada i kantona (u daljem tekstu: jedinica).
Profesionalni vatrogasci (u daljem tekstu: vatrogasci) u
jedinici, u vrijeme kada ne izvrSavaju operativne poslove
(gasenje pozara, spasavanje ljudi i materijalnih dobara,
pruzanje tehnicke pomo¢i i druge poslove), prolaze obuku
iz tacke 1. ovog plana i programa, s ciljem stru¢nog
osposobljavanja, uvjezbavanja i kondicioniranja, kao i
usavrSavanja njihove spremnosti za vrSenje poslova iz
nadleznosti jedinice.

Obuka vatrogasaca u jedinici organizuje se i provodi
kontinuirano tokom godine.

11 - NOSILAC IZVODENJA OBUKE

4.

Nosilac izvodenja obuke je kantonalna uprava civilne
zastite, odnosno sluzba civilne zastite opéine/grada, za
vatrogasce u svom sastavu.

Nosilac izvodenja obuke iz tacke 4. ovog plana i programa

(u daljem tekstu: nosilac obuke), za organizovanje i

provodenje obuke, osigurava finansijska sredstva i

obezbjeduje:

- ucionicu - prostoriju za odrzavanje stru¢ne obuke u
kojoj ¢e se izvoditi teorijski dio obuke,

- poligon za obuku, uvjezbavanje i kondicioniranje
vatrogasaca, na kome ¢e se izvoditi prakti¢ni dio
obuke i kondicioniranje,

- prostoriju sa spravama za vjezbanje i sticanje fizicke
kondicije (multifunkcionalne sprave, trenazeri,
steperi, bicikli, tegovi, pokretne trake i drugo),

- vatrogasnu tehniku (vozila, licnu i zajednicku zastitnu
opremu, aparate za gasenje pozara, druge sprave,
opremu i sredstva),

- nastavna i druga materijalno - tehni¢ka sredstva
potrebna za izvodenje obuke.

Nosilac obuke, na prijedlog nadleZnog starjesine jedinice,

utvrduje izvedbeni godi$nji plan i program obuke, na

osnovu nastavnih tema i jedinica utvrdenih u nastavnom

planu i programu obuke koji se nalazi na Obrascu broj 1

ovog plana i programa, a uzimaju¢i u obzir vlastitu procjenu

ugrozenosti od pozara, plan zastite od pozara, vatrogasnu
tehniku sa kojom raspolaze i druge uslove.

Izvedbeni godisnji plan i program obuke iz tacke 6. ovog

plana i programa potrebno je da sadrzi detaljne opise

nastavnih jedinica, oblike rada, nastavne metode, sredstva i

pomagala i potrebne mjere zastite tokom izvodenja obuke.

Nosilac obuke obavezan je voditi odgovarajucu evidenciju

0 prisustvovanju vatrogasaca na obuci i postignutim

rezultatima nakon provedene obuke, za svakog vatrogasca

u jedinici.

111 - REALIZACIJA OBUKE

9.

Izvodenje obuke u jedinici, prema utvrdenom izvedbenom
godisnjem planu i programu obuke, provode struéna lica
koja u jedinici, obavljaju poslove instruktora za stru¢nu
nastavu i instruktora za tjelovjezbu, kao i druga stru¢na lica
koja se odrede u tom planu i programu (u daljem tekstu:
izvodaci obuke).

10.

11.

12.

13.

Izvodaci obuke, za pripremu i realizaciju nastavnih tema i
jedinica, kao i vatrogasci koji prolaze obuku, koriste
propise i literaturu koja je navedena u Uredbi o sadrzaju,
uslovima, nacinu i programu polaganja ispita u oblasti
vatrogastva ("Sluzbene novine Federacije BiH", broj
93/12), kao i druge propise i literaturu.

Izvodacéi obuke, koriste razli¢ite oblike rada i nastavne
metode (kombinovanu metodu izlaganja sa razgovorom,
metodu ilustracije, demonstracije i instrukcije, metodu
prakti¢nih radnji, metodu igranja uloga i druge), prilikom
izvodenja obuke.

Izvodaci obuke vode dnevnik o provedenoj teorijskoj obuci,
prakti¢nim vjezbama, zadacima i kondicioniranju, u koji
upisuju, nastavnu temu i jedinicu, broj nastavnih sati,
termin provodenja obuke i vjezbi, broj prisutnih i odsutne
vatrogasce.

Nadlezni starjeSina jedinice organizuje i nadgleda
provodenje struénog osposobljavanja, uvjezbavanja i
kondicioniranja vatrogasaca i odgovoran je za realizaciju
obuke koja je utvrdena u izvedbenom godiSnjem planu i
programu obuke.

IV - TESTIRANJE | PROVJERA OSPOSOBLJENOSTI

14.

15.

16.

17.

Nakon provedene obuke, organizuje se pismeno testiranje,
praktitna provjera i provjera fizickih sposobnosti
(kondicije) za svakog vatrogasca.
Pismeni test (u daljem tekstu: test) provjere znanja
vatrogasca, sastoji se od 25 pitanja sa ponudenim opcijskim
odgovorima, koja pripremaju izvodaci obuke. Pitanja se
postavljaju na jezicima koji su u sluzbenoj upotrebi u
Federaciji Bosne i Hercegovine. Za svako pitanje u testu
ponudena su najmanje tri opcijska odgovora.
Prilikom rjeSavanja testa, vatrogasac odgovara na svako
pojedina¢no pitanje, ozna¢avanjem samo jednog od
ponudenih opcijskih odgovora. Vrijeme za rjeSavanje testa
je 45 minuta.
Vatrogasac je polozio test i ocjenjuje se "zadovoljava", ako
tatno odgovori na najmanje dvije treéine postavljenih
pitanja.
Vatrogasac koji nije tacno odgovorio na najmanje dvije
trecine postavljenih pitanja, ocjenjuje se "ne zadovoljava" i
duzan je pristupiti usmenoj provjeri znanja.
Usmena provjera znanja vrsi se tako, §to izvodaci obuke
vatrogascu postavljaju tri dodatna pitanja iz teorijskog
dijela obuke.
Ukoliko tacno odgovori na dva postavljena pitanja,
vatrogasac se ocjenjuje "zadovoljava", a ukoliko ne
odgovori tacno, upucuje se na dopunsku obuku iz
teorijskog dijela obuke.
Za prakti¢nu provjeru, izvodaci obuke utvrduju tri prakti¢na
zadatka - vjeZzbe, koji se trebaju izvesti uz upotrebu
vatrogasne tehnike, od kojih vatrogasac treba uspjesno
izvesti (demonstrirati) dva prakticna zadatka, da bi se
ocijenio "zadovoljava".
Ukoliko se na prakti¢noj provjeri vatrogasac ocijeni "ne
zadovoljava", upucuje se na dopunsku obuku iz prakti¢nog
dijela obuke.
Za provjeru fizickih sposobnosti koriste se slijedeci testovi:
- tréanje na 30 metara,
- sklekovi u jednoj minulti,
- troskok,
- podizanje trupa u jednoj minuti,
- cucnjevi,
- kombinirana vjeZba,
- Cooperov test,

hodanje pod opterecenjem (5,5 km sa 20 kg

opterecenja).
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18.

19.

20.

21.

22.

Provjera fizi¢kih sposobnosti utvrduje se na Obrascu broj 2

ovog plana i programa.

Ukoliko se na provjeri fizickih sposobnosti, vatrogasac

ocijeni "ne zadovoljava", upucuje se na dopunsku obuku

kondicioniranja.

Dopunska obuka iz tacke 15. stav 9., tacke 16. stav 2. i tacke

17. stav 3. ovog plana i programa, organizuje se i realizuje

u vrijeme, na nacin i u trajanju koji utvrde izvodaci obuke.

Izvodaci obuke su duzni saciniti zapisnik o provedenoj

obuci, testiranju, prakti¢noj provjeri, kao i provjeri fizickih

sposobnosti vatrogasaca i dostaviti ga nadleZznom starjeSini
jedinice.

Zapisnik iz tacke 19. ovog plana i programa sadrzi:

- mjesto i vrijeme izvodenja obuke,

- podatke o izvoda¢ima obuke (ime i prezime, struna
sprema i zvanje),

- podatke o prisutnim vatrogascima na obuci,

- nastavne teme i jedinice,

- rezultate testiranja, prakticne provjere i provjere
fizickih sposobnosti, - potpise izvodaca obuke, -
zakljuéna razmatranja.

U prilogu zapisnika, prilaze se odgovaraju¢a dokumentacija

na osnovu koje je izvrSeno ocjenjivanje vatrogasca (testovi

i drugo).

Nakon provedene dopunske obuke iz tacke 18. ovog plana

i programa, vrsi se ponovno testiranje, prakti¢na provjera i

provjera fizickih sposobnosti, na nacin utvrden u tac. 15.,

16. i 17. ovog plana i programa.

V - IZVJESTAJ O REALIZACIJI OBUKE

23.

Nadlezni starjeSina jedinice, na osnovu zapisnika i
dokumentacije iz tac. 19. i 21. ovog plana i programa i
izvrSene analize, izraduje izvjestaj o realizaciji obuke, koji

24,

25.

VI

26.

27.

28.

29.

30.

sadrzi ostvarene rezultate, uocene nedostatke, prijedlog
mjera za unaprjedenje obuke i zakljucke.

Izvjestaj iz tacke 23. ovog plana i programa, starjeSina
jedinice dostavlja nosiocu obuke iz tacke 4. ovog plana i
programa.

Nosilac obuke razmatra izvjestaj iz tacke 23. ovog plana i
programa nakon Cega izraduje izvedbeni plan i program
obuke za narednu godinu, uvazavajuéi prijedlog mjera za
unaprjedenje obuke i zakljucke sa prethodno provedene
obuke.

- ZAVRSNE ODREDBE

Kantonalna uprava civilne zastite i op¢inska/gradska sluzba
civilne zastite duzne su roku od tri mjeseca od dana
donosenja ovog plana i programa, uskladiti svoje planove i
programe koji se odnose na osposobljavanje, uvjezbavanje
i kondicioniranje profesionalnih vatrogasaca u skladu sa
odredbama ovoga plana i programa.

Nadzor nad provodenjem ovog plana i programa, vrse
kantonalne i Federalna uprava civilne zastite, svako iz svoje
nadleznosti.

Obrazci br. 1i 2 nalaze se u prilogu ovog plana i programa
i ¢ine njegov sastavni dio.

Danom stupanja na snagu ovog plana i programa, prestaje
primjena svih podzakonskih propisa kojim su uredena
pitanja obuhvacena ovim planom i programom i koji su se
primjenjivali na podru¢ju Federacije Bosne i Hercegovine
do dana stupanja na snagu ovog plana i programa.

Ovaj plan i program, stupa na snagu osmog dana, od dana
objavljivanja u "Sluzbenim novinama Federacije BiH".

Broj 01-02/5-395-1/13

22. augusta 2013. godine Direktor Sarajevo Alija Tihic,
S.T.
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Obrazac broj 1

NASTAVNI
PLAN | PROGRAM OBUKE

BROJ NASTVANIH SATI
NASTAVNE CJELINE - TEME (1 nastavhl&at= 45 mifi)

TEORIJSKI DIO

1. Osnove poznavanja propisa iz oblasti zastite od
pozara i vatrogastva, zastite i spasavanja ljudi i

materijalnih dobara od prirodnih i drugih nesreéa i 10
znataj i uloga vatrogasnih jedinica u zastiti i
spasavanju
2. Osnove procesa gorenja i gasenja 6
3. Pozarne opasnosti i mjere zastite od pozara u 10
I gradevinama i na otvorenom prostoru
4. Upoznavanje sa sadrzajem procjene ugrozenosti
od pozara i plana zastite od pozara opéine/grada i 6
kantona
5. Vatrogasna tehnika (vozila, sprave, oprema i 17
sredstva)
6. Vatrogasna taktika 17
7. Vodenije fizike pripreme vatrogasca 4
UKUPNO 70
PRAKTICNI DIO
1. Vjezbe sa vatrogasnom tehnikom 50
2. TaktiCke vjezbe gasenja pozara u gradevinama i 15
na otvorenom prostoru
3. TaktiCke vjezbe za tehniCke intervencije 15
I 4. Takti¢ki nastupi vatrogasne jedinice i viezbe 15
spasavanja
5. Vjezbe pruzanja prve medicinske pomogi 9
6. Vjezbe pruzanja pomodi u spasavanju ljudi i 6
materijalnih dobara u prirodnim i drugim nere¢ama
7. Vjezbe rukovodenja u akcijama gasenja pozara 4
UKUPNO 114

KONDICIONIRANJE

1. Svakodnevno fizi€ko vjezbanje u trajanju od
1] najmanje 30 minuta 121

2. Vjezbanje fizickih sposobnosti

UKUPNO 121
SVEGA (I + 11 +11I) 305
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| - TEORIJSKI DIO 1. Osnove poznavanja propisa iz

oblasti zaStite od poZara i vatrogastva, zaStite i spasavanja
ljudi i materijalnih dobara od prirodnih i drugih nesre¢a i

znacaj i uloga vatrogasnih jedinica u zastiti i spasavanju

- Zakon o zastiti od pozara i vatrogastvu (""Sluzbene novine
Federacije BiH", broj: 64/09) i podzakonski propisi

doneseni na osnovu ovog zakona,

- Zakon o za$titi i spaSavanju ljudi i materijalnih dobara od
prirodnih i drugih nesre¢a ("Sluzbene novine Federacije

BiH", br. 39/03, 22/06 i 43/10),

- Propisi iz oblasti prometa, skladiStenje i prevoza zapaljivih
i eksplozivnih ¢vrstih, teénih i gasovitih materija
(eksplozivi, zapaljive teCnosti, gasovi i druge opasne

materije).
2. Osnove procesa gorenja i gaSenja
- definicija gorenja, pozara i eksplozija,
- uslovi za nastajanje procesa gorenja (oksidacija),
- vrste gorenja (potpuno i nepotpuno gorenje),

- toplota i temperatura (izvori toplote za izazivanje poZzara),
- fizicko - hemijske karakteristike zapaljivih i eksplozivnih
materija (tacka klju¢anja, temperatura paljenja, isparljivost,

gustoca, granice eksplozivnosti i drugo),

- mehanizam gorenja zapaljivih materija u ¢vrstom, te¢nom i

gasovitom stanju,
- podjela zapaljivih materija u klase poZzara,
- eksplozivne smjese i uslovi za nastajanje eksplozija,

- produkti gorenja zapaljivih i opasnih materija, opasnosti po

zdravlje i zivot ljudi,
- efekti gasenja pozara,
- sredstva za gaSenje pozara,

- izbor sredstava za gasenje pozara prema Kklasi pozara, -

priru¢na i druga sredstva za gasSenje pozara.

3. PoZarne opasnosti i mjere zastite od poZara u
gradevinama i na otvorenom prostoru

- uzroci nastanka poZzara, uslovi za Sirenje pozara i mjere

zastite od poZara - opcenito,

- pozarne opasnosti i mjere zastite od poZara u gradevinama

- opcenito,

- ponaSanje gradevinskih materijala u pozaru, pozarno

opterecenje, pozarni sektori, putevi evakuacije,

- sistemi aktivne zastite od pozara u gradevinama - podjela,
tehnicke karakteristike, odrzavanje i provjere ispravnosti,

- pozarne opasnosti i mjere zastite od pozara u gradevinama
za javnu upotrebu, u visokim gradevinama, stambenim,

poslovnim i drugim gradevinama,

- pozarne opasnosti i mjere zastite od pozara u privrednim,

industrijskim, elektroenergetskim i drugim objektima i
tekstilnoj,
prehrambenoj, metalnoj i metalopreradivackoj industriji,

prostorima  (hemijskoj, naftnoj, drvnoj,
zanatskim radionicama, lakirnicama, skladiStima,
priviemenim mjestima gdje se obavljaju

zavarivanja, rezanja i lemljenja i drugo),

- pozarne opasnosti i mjere zastite od pozara u Sumama, na
zasti¢enim

Sumskom i poljoprivrednom  zemljistu,
podrucijima prirode i kulturno - istorijskog naslijeda.
4. Upoznavanje sa sadrZajem procjene ugroZenosti od
poZara i planom zaStite od poZara op¢ine/grada i kantona

- upoznavanje sa konkretnim poZzarnim opasnostima i
mjerama zaStite od poZzara u gradevinama za javnu

radovi

upotrebu, u visokim gradevinama, stambenim, poslovnim i
drugim gradevinama na podrucju opé¢ine/grada i kantona,
upoznavanje sa konkretnim pozarnim opasnostima i
mjerama zaStite od pozara u privrednim, industrijskim,
elektroenergetskim 1 drugim objektima na podrucju
op¢ine/grada i kantona,

upoznavanje sa konkretnim pozarnim opasnostima i
mjerama zaStite od pozara u Sumama, na Sumskom i
poljoprivrednom zemljistu, zasticenim podrucjima prirode
i kulturno - istorijskog naslijeda na podrucju opéine/grada i
kantona,

upoznavanje sa konkretnim stanjem hidrantske mreze,
puteva, prolaza i prilaza za gaSenje pozara, situacionim i
drugim kartama, zajedni¢kim djelovanjem jedinica sa
drugim jedinicama, nadleznim organima, institucijama i
pravnim licima u akcijama gaSenja pozara,

nadleznosti $taba civilne zastite opéina/grada, kantona i
Federacije Bosne i Hercegovine, u akcijama rukovodenja u
prirodnim i drugim nesrecama,

upoznavanje sa svim drugim sadrzajima i podacima iz
procjene ugrozenosti od poZara i plana zastite od pozara
opcine/grada, kantona, od znacaja za akcije gasenja poZara
na podrucju opéine/grada i kantona.

5. Vatrogasna tehnika (vozila, sprave, oprema i sredstva)

vatrogasna vozila - podjela, tehnicke karakteristike,

licna i zajednicCka zastitna oprema - opis, osnovne tehnicke
karakteristike, upotreba, odrzavanje,

uredaji i oprema za spaSavanje, penjanje i rad na visini -
podjela, osnovne tehnic¢ke karakteristike,

vatrogasne armature za vodu - podjela, tehnicke
karakteristike,
vatrogasne armature za pjenu - podjela, tehnicke

karakteristike,

vatrogasne pumpe - podjela, tehnicke karakteristike,
pumpe za pretakanje agresivnih materija - tehnicke
karakteristike,

hidraulicki alati u vatrogastvu - podjela, tehnicke
karakteristike,
pneumatski
karakteristike,
aparati za gasenje pozara - podjela, tehnicke karakteristike,
druga oprema, sprave i sredstva - opis, tehnicke
karakteristike.

podiza¢i tereta - podjela, tehnicke

6. Vatrogasna taktika

klasifikacija pozara (prema vrsti zapaljive materije, po
fazama razvoja, u zavisnosti od mjesta nastanka, po obimu
i velicini),

razvoj 1 Sirenje pozara (u zatvorenom prostoru, na
otvorenom prostoru, uzro¢nici),

takticka primjena sredstava za gaSenje poZzara i proracun
koli¢ine sredstava za gasenje poZara,

snabdijevanje vodom na pozaristu (relejni, paralelni i
serijski sistem snabdijevanja vodom),

operativna organizacija jedinice,

informacijsko - komunikacijske veze u vatrogastvu,
rukovodenje u akcijama gasenja pozara,

opasnosti u akcijama gaSenja pozara i mjere zastite,
spaSavanje ljudi i materijalnih dobara u prirodnim i drugim
nesre¢ama,

takticko djelovanje vatrogasnih formacija u akcijama
gasenja poZzara,
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takticko djelovanje vatrogasnih formacija u akcidentnim
situacijama sa opasnim materijama,

takticko djelovanje vatrogasnih formacija na prostorima
gdje su prisutna zaostala neeksplodirana ubojna sredstva,
gaSenje pozara u gradevinama i pojedinim dijelovima
gradevina,

gasenje pozara u gradevinama za javnu upotrebu,

gasenje pozara u kontaminiranoj sredini u kojoj su prisutne
radioaktivne, hemijske ili druge opasne materije,

gasenje pozara u privrednim, industrijskim,
elektroenergetskim i drugim objektima,

gasenje pozara na cestovnim, Zzeljeznickim i drugim
prijevoznim sredstvima,

gasenje pozara na otvorenom prostoru (na Sumama,
Sumskom 1 poljoprivrednom zemljiStu, zaStiCenim
podrucijima prirode i kulturno - istorijskog naslijeda),

rad vatrogasaca po zavrSenoj vatrogasnoj intervenciji -
gasenju pozara.

. Vodenje fizicke pripreme vatrogasaca

znacaj fizicke pripreme, uvjezbavanja i kondicioniranja za
obavljanje operativnih i drugih poslova vatrogasca,

osnove funkcionisanja ljudskog tijela,

pojam kondicije,

osnovne motori¢ke sposobnosti (snaga, izdrzljivost, brzina,
pokretljivost, koordinacija),

tehnika podizanja tereta,

tehnika iznoSenja ozlijedene osobe, -
spasavanja, - samospasavanje.

tehnika

11 - PRAKTICNI DIO

vjezbe sa vatrogasnim vozilima za gaSenje pozara,

vjezbe sa vatrogasnim vozilima i opremom za tehnicke
intervencije,

vjezbe sa licnom i zajedni¢kom zastitnom opremom,
vjezbe sa opremom za spaSavanje s visina,

vjezbe sa ljestvama,

vjezbe sa uzadima,

vjezbe sa spusnicama,

vjezbe sa vatrogasnim armaturama,

vjezbe sa vatrogasnim pumpama,

vjezbe sa hidrauli¢nim alatima,

vjezbe sa pneumatskim podizac¢ima tereta,

vjezbe sa aparatima za gaSenje pozara,

vjezbe snabdijevanja vodom za gaSenje pozara (relejno,
paralelno i serijsko snabdijevanje vodom),

vjezbe spasavanja ljudi i Zivotinja i vjezbe pruzanja prve
medicinske pomodi,

takticki nastupi vatrogasnih jedinica,

takticki nastupi pri akcidentima s opasnim materijama,
takticki zadaci gaSenja pozara u gradevinama i pojedinim
dijelovima gradevina,

takticki zadaci gasSenja pozara u gradevinama za javnu
upotrebu,

takticki zadaci gaSenja pozara u kontaminiranoj sredini u
kojoj su prisutne radioaktivne, hemijske ili druge opasne
materije,

takticki zadaci gaSenja pozara na prostorima gdje su
prisutna zaostala neeksplodirana ubojna sredstava,

takticki zadaci gasenja poZzara u privrednim, industrijskim,
elektroenergetskim i drugim objektima,

takti¢ki zadaci gasenja poZara na cestovnim, zeljezni¢kim i
drugim prevoznim sredstvima,

takticki zadaci gasenja pozara na otvorenom prostoru,
takticki nastupi, zadaci i vjezbe za provodenje drugih mjera
zaStite i spasavanja,

takticki zadaci gaSenja pozara u tunelima,

drugi taktic¢ki nastupi, zadaci i vjezbe u rukovanju vozilima,
spravama, opremom i sredstvima, u svim pretpostavljenim
situacijama, prema procjeni ugrozenosti od pozara i planu
zaStite od pozara op¢ine/grada i kantona.

111 - KONDICIONIRANJE
1. Svakodnevno fizi¢ko vjezbanje u trajanju od najmanje 30
minuta obuhvata:

set vjezbi (vjezbe u mjestu, razgibavanje), - razne
vjezbe na spravama za vjezbanje. 2. VjeZbe fizic¢kih
sposobnosti obuhvataju:

tréanje na 100 metara,

sklekove (10 - 20 sklekova),

troskoke,

cucnjeve,

savladavanje prepreka po standardu opéeg poligona
(razboj, konopac, ravna prepreka, kosa prepreka),
prelazenje gimnasticke grede od 5 metara,
prelazenje "cik cak" staze od auto guma,
podizanje trupa bez opterecenja,

hodanje i tréanje pod opterecenjem, -
fizickih sposobnosti.

druge vjezbe
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PROVJERA FIZICKIH SPOSOBNOSTI

PODACI O VATROGASCU

1. Prezime (ime oca) i ime | I

2. Datum i mjesto rodenja | I

3. Radno mjesto vatrogasca | |

18-25 26-35 36-45 46-50

4. Godine starosti  MUSKARCIZENE | | B | c| | D |

5. Visina | | cm

6. Tezina | | kg

7. Datum provjere |

TEST NORMA REZULTAT ZADOVOLJIO

Tréanje na 30 metara 5,10 sekundi DA NE
Sklekovi u jednoj minuti 20 sklekova DA NE
Troskok 6,50 metara DA NE
Podizanje trupa u jednoj -
i 25 podizanja DA NE
Cuéan; 80 sekundi DA NE
Kombinirana vjezba 33 sekundi DA NE
Cooperov test 12 minuta po tablicama DA NE
tréanja Coopera
Hodnja pod optereéenjem 1sati4bs DA NE
(5,5 km sa 20 kg opterecenja) minuta

ZADOVOLJAVA [ ] NE ZADOVOLJAVA [ |

POTPIS 1ZVODACA OBUKE




