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Slmulacua vatrogasnih intervencija
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5 rchr) e preko grede 6 x 0,60 x 0,20 m
® Hréf‘ akanJe zida — 1,50 x 1,20 x 0,10 m
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POLIGON
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Normal

Upper Boundaries (x <= boundary)

Descriptive Statistics (v1.sta)

Mean Minimum Maximum Std.Dev.

Valid N

14,26 10,11 25,0 2,58
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=) E’duljlne 25 m
-Ukupna tezina — 21,60 kg
~® \/isina podizanja- 10,70 m
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PODIZANJE TERETA do 35 godina
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Upper Boundaries (X <= boundary)

Descriptive Statistics (v1.sta)

Valid N Mean
T2 46

12,69

Minimum

Maximum
7,05

Std.Dev.
23,06

— Expected
Normal

3,5
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Expected
28 30 32 38 40 42 Normal

Upper Boundaries (X <= boundary)

Descriptive Statistics (v1.sta)

Valid N Mean Minimum Maximum Std.Dev.
T3 46 31,07 25,02 45,74 4,15
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= qg;; vatrogasne cijevi— 15 m , mlaznica
== qg ikljucena

s Gijevna pruga pod tlakom od 1 Bar
e Ukupna duzina pruge 45 m
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NJE MLAZNICE do 35 godina
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Normal

Upper Boundaries (x <= boundary

Descriptive Statistics (v1.sta)

Std.Dev.

33,0900

Maximum

Minimum
16,71087 11,1900

Mean

Valid N

4,222668
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= ﬁa Staze — 460 m
_f"* 'jfl_‘, ‘ezina tereta — 30 kg
-® Duzina trcanja s teretom — 60 m

® Duzina trcanja bez tereta — 400 m
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! \r" S EUNRCTON
VJJ 'RICKE SPOSOBNOSTI
" PROFESIONALNIH

= © VATROGASACA

autor: mr.sc. Zeljko Cerni¢ , Zagreb 2007.



J”‘ ULTZ TRAZIVANIA
9@ KAZALI SU VRLO NISKU
& RAZINU AEROBNIH
-"‘" SPOSOBNOSTI
~ PROFESIONALNIH
VATROGASACA



” IMAJU TJELESNA TEZINA,
" INDEKS TIELESNE MASE 1
INDEKS TIPA PRETILOSTI
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EMELIEM/DOBIVENIH"

REZULTATA MOGUCE JE

C |

POJEDINIH SPOSOBNOSTI

" OBUHVACENIH BATERIJOM “

EUROFIT " NA USPJESNOST

= INTERVENCIJE STO

~ OMOGUCUIJE KONTROLU

~ RAZINE TIH SPOSOBNOSTI TE
IZRADU PLANA I PROGRAMA
NJIHOVOG UNAPRIEDIVANIJA




= | EKIM AUTORIMA ZA AEROBNU
"’7 f—'?- SPOSOBNOST ZA

- PROFESIONALNE VATROGASCE
MINIMALNO PRIHVATLIIVO JE
36 ml O, / kg TIJIELESNE TEZINE )
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SPOSOBNOSTI ZA SIGURNO
1ZVODENJE VATROGASNIH
=AKCIJA SU AEROBNA ( RADNA
= ) SPOSOBNOST TE MISICNA

- JAKOST
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UTJEgu NA AEROBNU
IZDRZLIIVOST
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J DC ZANO JE“DA VATROGASCI
_u_&\ N ~ TR A T U -

_) I’x» KONTINUITET TJELESNE

TIVNOSTI ( OD VRSNIH

_— = JELESNIH NAPORA DO

— POTPUNE NEAKTIVNOSTI) U
"CEMU PREVLADAVA VRLO MALA
TIJELESNA AKTIVNOST
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SEUROFIT'E JOM'TESTOVA
J\J POBITNO JE UTVRDENO DA
VA A\TROGASCI IMAJU VRLO
ISKU RAZINU UPRAVO TE
1_,:» *-NAJVAZNIJE SPOSOBNOSTI ( U
- PROSJEKU ISPOD 28 ML 02 /
KG )



INCIP-ODREDIVANIA T -
KONTROLE OPTERECENJA
& PRI SPORTSKO

~ REKREACIISKIM

~ AKTIVNOSTIMA
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5jecne.maksimalnefSte =

n "\ n " A4
Jre e najyise i prosjecne FS
dtarost u godinama
TRrE T 029 | W03 | a4 | 50 | 66
“Maksindno me zuca s abzzrom na dob (F5 max) 0 I w0 m T
INajvef:a dozvoljena F5 u toku tielesnog viezbanya _
179 [ 1 161 132
[09(Fs - 13)+ 73]
I Dozvoliena prosjecna S u toku cjelokupnog vremena tielesnog vjezbanja - _ _
133 132 149 141 133
[0S, - 13)+ 73]




» Podjeélaintenziteta tjelesne
aRuIVIIeSt u-ednosu nasmaksimalne

Postotak
intenzitetaod | Naziv e .. Maksimalno moguce trajanje
: : : Podrucje primjene s .
maksimalnog intenziteta u svakodnevnoj primjeni
kapaciteta
40 16% miinimaln sual-:n!jney.m mnh prnfesmnallm r:;d adrnmmtranusk.q- urlo dugo (neodredena)
grganizacijskog tipa (grupe ViVl) i sporska rekreacija
17-33% — fizicki prqfesmnalm rad, razne hobitjelesne aktivnosti | sportska cc37-12 s
| rekreacija
24- 43% il sporska r.ell':reacua, selmnsk] profesionalni radovi fizickog tipa i ce3d-7 s
razne hobi tjelesne aktivnosti
50— 65% srednji qurtskalrekreacua, povremeni kratkotrajni fizicki rad, hobi tjglesne cc32—4 53t
aktivnosti
66 — 0% Veliki ﬁpnrtfka r?l':"re:lamja,"nel-:e hobi tJelesng aktivnostii cc3 1253t
steci-uteci " situacije svakodnevnog Zivota
o iznimne " steci-utedi " situacije, natjecateljski sport prifreningu | : e
submaksimalni | o . T = odvremena jedva nesto veceg od nule
81-100% maksimal Pﬂartjr;::anjlma te razni kondicijski treninzi za brzo dovodenje U visoku do cca 1 sat




AlS

o]'ﬁal relativiia energgtiskal
petiosnja U odnosu na F§| dob -

Dobne skupine ( starost u godinama )
t “fﬂz
max 0-29 0-39 40-49 50 - 59 60 - 69
Kalimin FS kalimin Fa kallmin Fo kallmin FS kalimin Fs
100 1750 185-200 1500 180-195 1450 170-185 1300 165175 1190 | 135-163
a0 1575 170-184 1350 170179 13,05 160-169 11,70 155-164 1035 | 145134
a0 1400 | 160-169 12001 157-169 1160 | 150-159 1040 | 145-154 920 | 134144
70 12251 150-159 1050 | 145-156 1015 | 140-149 910 135144 a03 | 125134
60 1050 | 135148 000 132-144 870 130-139 780 123134 090 115124
all 870 125134 7501 1913 725 120-129 620 15124 373 | 105114
40 700 110124 6,001 110-119 080 1 110-110 020 | 105114 4 60 95-104
30 525 100109 4501 100-109 435 100-109 390 05-104 345 d-94
20 350 00-949 3,00 00-99 290 90-99 2,60 85-04 2,30 -84
10 1,75 80-90 1,50 80-89 145 80-89 1,30 75-84 115 6-74
Mirovanje 1,00 70-80 087 70-80 083 60-70 0,71 60-70 0,65 55-65




Ap: iE"a I'relativia ene ’getska

poLiosnja u odnosu na kS i dob -

—e’c:

Dobne skupine ( starost u godinama )

%Vﬂz
max 20-29 30-39 40 - 49 20 -59 b0 - 69
Kalimin F3 Kalimin F3 Kallmin Fa Kalfmin F3 Kalimin F3 |
100 1250 | 195-200 11001 185195 1050 | 175-185 950 | 170-180 600 160170
ad 1125 | 180-194 980 170-134 945 165174 855 160-169 720 | 150-159
al 1000 165179 880 160-169 840 | 155164 760 150158 640 | 140-143
70 879 1595164 770 150-159 735 145194 665 | 140-149 260 [ 130-139
il 760 140-154 660 140-149 630 135144 570 | 130-139 480 | 120129
all 625 125139 5601 125139 525 125134 4751 120-129 400 ] 110-109
40 500 15124 4401 15124 4201 10124 3801 10-119 320 | 100-109
30 375 105114 3301 105-114 315 100-109 285 95-109 240 90-99
20 250 95-104 220 95-104 210 80-99 1,90 85-04 1,60 80-89
10 125 85-04 110 85-94 1,08 80-89 0,95 75-84 0,80 70-719.
Mirovanje 1,00 70-80 087 70-80 0,83 60-75 0,71 60-70 0,65 55-70




% intenziteta

N

V1

Dobne skupine ( starost u godinama )

I

_ kalkulator vremena tielesnog
Zbanja™

rada od
maksimalnog 20-29 30-39 40 - 49 30 - 59 b0 - 69
kapaciteta Prepaorucljivo Preporucljivo Preporucljivo Preporucljivo Preporucljivo
Iﬂfgﬂﬂilmﬂ frajanje (minuta ) | trajanje (minuta) | frajanje (minuta) | trajanje (minuta) | frajanje { minuta ) .
a0 25 20 15 10 i
70 30 25 20 15 10
G0 35 30 25 20 15
all 40 35 30 25 20
40 60 i 45 40 30
30 120 110 90 a0 G0
20 200 180 160 140 120
10 300 270 24() 210 180



METODE VJEZBANJA

Frema nacinu

Frema redimu

Frema tipu misicne

Frema razini

Frema metodickim

opterecivanja | trenaznog rada lantrakcije opterecen|a ablicima trenaznodg
sportasa rada
| © @ | @ L@ T @ @ S8 © ©
S|o SO |G| G 2| 2 2 T3 s|5
o|lo ol @ v v v === A R= ==
0|2 > o S|EIE S|5|3 2(2Z|5
£|E > D E|E|E === |5 =
®©| © R o|S|le o| o ™ T iolslo
= o | ol el o o|o|o o lT|la|lo
U o = | = e | o e c|c|E =|olals
=| > El® clels 2|2|® 2 o5l E
= < |+~ o |10 | o M| N = 22
El® Rz = || c|c|E ===
=|E = | @ E|®| S T12e
5= Tl5 @ @ ™| El=
§ wm| o o E ] _ El®
T SN2 @ E =
=] = Q ©
Standardna < | = i L x i =1
apteredivanja = z|2|3 = % E
nfj—F m e
— | sS| @ = =
Yarijabilna = =
opterecivan)a
Kombinirana Kombinirana Kombinirana Kaombinirana Kombinirana
metoda metoda metoda metoda metoda
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hWetode intervalnog DiZina Interval TEMQO
freninga dionice odmoara kretan|a
[ekstenzitet) [Intenzitet)

Ekstenzivha '| '( '+
intervsalna metoda
treninga

Intenzivba intervalna
metoda treninga

Maksirnalng
intervalnia metoda
[reninga




Parametri opterecenja

Broj

Pauza

Tempo

Intenzitet (%RM") . . | Brojserija . : .| Glavnitrenazni efekti
Metode ponavljanja (serijska) | izvodenja .
letoda maksimalnog intervalnog rada (A) 500 (s 15 23 mir Snazani | Dinamiéna, maksimalna
| eksplozivan | eksplozivna snaga
Ietoda maksimalnog 2-4min | Eksplozivan |  Maksimalna snaga -
ntervainog rada (B) 1042 610 bt hipertrofia miica
etoda intenzivnog : Brzi Brzinska snaga
ntervalnog rada (A) A0-10 Gl - Homn eksplozivan .
etoda intenzinog Vrobrz- | Maksimalnaibrzinsko-
niervainog rada (B) 30-10 8-20 68 60-905  [standardanii|  snaZnaizdrZfjvost
| varjabilan
etoda ekstenzivnag Brz- Repetiivna snaga
niervainog rada (A) 4060 15-30 810 304605 | standardan il
| variabilan
Metoda ekstenzivnog Umjeren- | Misicna izdrZljvost
ntervainog rada (B) 3040 iznad 30 §-12 30605 |standardanil

variiabilan




. MIERE KOJE BI
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B PODICI SPOZNAINU RAZINU
vr\r OGASACA O KORISTI OD
J‘ LJENJA TIELESNOM

= AKTIVNOSTI TE O ZDRAVOJ I
_-f'--l URAVNOTEZENOJ PREHRANI



i PLANIRATI OBLIKE TJELESNIH
AKTIVNOSTI  KOJI CE  PODICL
RAZI NU AEROBNIH SPOSOBNOSTL
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35.MC) {J\/Jr'“lA MINIMALNO PRIHVATLIIVU
QJ—\J\ ) TJELESNE PRIPREMUENOSTL
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ZRSKOL f VATI KADROVE 1Z PODRUCIA
SPORTA I SPORTSKE REKREACLIE
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. JJ‘\/JB T BAZU SPORTSKO-

@&:A IJSKIH OBJEKATA I PROSTORA
K;\Jﬁ 'SPECIFICNIH STRUKOVNIH

~ PO >IGONA ZA PODIZANJE RAZINE TE

=””‘GDRZAVANJ E TJELESNE
PRIPREMLIENOSTI






d POZOrnosti.



