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Premda sve viSe i viSe ljudi redovito sudjeluje u sportu i sportskoj rekreaciji, veliki je broj
onih koji u tome ne sudjeluju, a koji su sve manje i manje fizi¢ki sposobni na ozbiljnu Stetu

svog zdravlja i kvalitete Zivota.

J.N.Moriss

Za nas je 1995. godina ¢uda ( annus mirabilis ). WHO, FIMS, ACSM, CDC ( Atlanta ) ,
UNESCO, svi su objavili manifeste za unapredenje fizicke aktivnosti, sporta i fitnessa. Oni
predstavljaju protuudar velikoj praznini ljudskih potencijala za zdravlje i blagostanje,
izrazenih u funkcionalnoj nesposobnosti, bolesti, invalidnosti 1 preranoj smrti zbog

prevladavajuce neaktivnosti 1 nedovoljne razine fitnessa.

Pekka Oja i Bill Tuxworth

Znanstveni dokazi ukazuju s razli¢itim stupnjem izvjesnosti da je nedostatak fizicke aktivnosti
1 fitnessa povezan s pretiloS¢u, osteoporozom, lumbagom, sréano zilnim bolestima,
poremecajem metabolizma Secera 1 masti 1 nekim psihosocijalnim problemima. Vecina bitnih
fizioloskih funkcija reagira na akutnu 1 kroni¢nu tjelesnu aktivnost, pri cemu aktivnost za
sustav djeluje kao funkcionalni zdravstveni izazov.

Gasenje pozara spada u red jednog od tjelesno najzahtjevnijih zadataka. Vatrogascima se
prilikom noSenja vatrogasne opreme povecava utrosak energije tijekom gaSenja pozara za 33

%.



Iznimno visoke temperature dovode do povecanja ucestalosti otkucaja srca i do 90 % od
maksimalnog broja otkucaja u minuti.

Nosenje kompletnog aparata za disanje uzrokuje i povecanje potreba za kisikom za 0,54
I/min. i smanjenje pluénog kapaciteta za 20 %.

Iznimno veliki tjelesni zahtjevi tog posla dovode do velikog broja povreda na poslu pa cak i
do velike ucestalosti prerane smrti.

Dugotrajan tezak tjelesni rad izaziva posljedice ( nakupljanje kroni¢nog umora, psiholoska
radna granica, opadanje radnog ucinka ).

Radno osoblje heterogeno je u pogledu dobi, radne motivacije vezane uz kulturni nivo,
socijalnu prilagodljivost te ekonomski status.

Stav zajednice prema vatrogasnom pozivu ¢esto zna biti nepremostiv problem.

Iznimni zahtjevi za visokim radnim udinkom uvjetuju potrebu odrzavanja , korekcije ,

kompenzacije ili unapredenja opce tjelesne kondicije.
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ZDRAVSTVENA | FUNKCIONALNA KORIST OD TJELESNE AKTIVNOSTI |
FITNESSA

Eurofit for adults, assessment of health-related fitness Council of Europe

Sve je vise dokaza da primjerena tjelesna aktivnost, a time i dobar fitness mogu znatno
doprinijeti javhom zdravstvu. Veliki dijelovi stanovniStva iskazuju neke faktore rizika
povezane s nac¢inom zivota . S gledista javnog zdravstva, osobe s malo niskih ili umjerenih
faktora rizika mogu imati najviSe koristi od zdravog nacina Zivota, ukljucujuéi i tjelesnu
aktivnost. Tjelesna neaktivnost vjerojatno je najraSireniji, ali preinaciv faktor zdravstvenog
rizika u zapadnim populacijama.Osim toga, tjelesna aktivnost ima mnoga povoljna djelovanja
na druge faktore rizika. Male promjene u nekoliko faktora rizika kod velikog broja ljudi

imaju najveci utjecaj na javno zdravlje.

Tjelesni se fitness tradicionalno povezuje s aktivnostima u atletici i drugim sportovima ili
pak s nekim posebnim zanimanjima ( npr. vatrogasci i spasitelji ). Za visoko specifi¢ne profile
sposobnosti razvijene su i odgovarajuce baterije testova koje se Siroko koriste u vezi u vezi s
treningom u pojedinim sportovima i disciplinama kao sredstvo profesionalne kontrole

pracenja fitnessa.

Zdravstveni fitness obuhva¢a mnoge razliCite dimenzije koje su u posebnom odnosu sa
zdravljem. Te se dimenzije ¢esto podudaraju s onima kod sportskog fitnessa, ali se razlikuju u
potrebnoj razini. Tjelesnu aktivnost kao oblik ponaSanja koji doprinosi unapredenju zdravlja
proucavalo je i priznalo nekoliko medunarodnih tijela, ukljucujuéi Svjetsku zdravstvenu
organizaciju, Medunarodno udruzenje sportske medicine, Americko drustvo sportske

medicine, i Vije¢e Europe.



Poznato je da je natprosje¢ni maksimalni primitak kisika ( VO, max ) povezan s niskim
rizikom koronarne bolesti srca. Mnoge od fizioloskih funkcija i morfoloskih obiljezja koje se
prilagodavaju pod utjecajem tjelesne aktivnosti mogu se iskazati odredenim kapacitetima koji
oblikuju dimenzije zdravstvenog fitnessa.

Tjelesna mast utjece na zdravlje zbog njene povezanosti s poveéanim rizikom hiperlipidemije,
povisenja arterijskog krvnog tlaka, koronarne bolesti srca i dijabetesom. Vazna je ne Samo
ukupna mast nego i njena rasporedenost. Pokazalo se da su naslage unutrasnje trbusne masti
posebno opasne zbog povezanosti s komplikacijama u lipoproteinima, Seceru te metabolizmu
inzulina. S maséu povezani profil faktora rizika, posebno kod muskaraca, moze se bitno
poboljsati fizickom aktivnoscu i treningom.

Tjelesna aktivnost te posebno aerobni fitness imaju znacajan ucinak na zastitu zdravlja,
posebno prema arterosklerozi 1 koronarnoj bolesti srca. Ovi su ucinci djelomi¢no neovisni , a
djelomicno djeluju preko u€inaka na poviseni arterijski krvni tlak, inzulin neovisni dijabetes i
pretilost. Neki noviji rezultati ukazuju da umjerena razina aerobnog fitnessa osigurava
najvecu dostizivu korist. Npr. Blair i suradnici ( 1989. ) su u velikoj prospektivnoj studiji
pokazali da postoji negativan odnos izmedu vremena kretanja na pokretnoj traci i
kardiovaskularne smrti, neovisno od drugih rizika. Noviji radovi iste grupe ponovno
potvrduju ovu povezanost 1 ukazuju da se ona moze promijeniti i kod zdravih i1 kod kroni¢no
bolesnih osoba ( 1993. ). Tjelesna aktivnost 1 vjeZbanje utjeCu na metabolizam Secera i masti 1
na razli¢ite naCine na stanje odgovarajuc¢ih bolesti, posebno s razli¢itim ispoljavanjima
arteroskleroze , poviSenog arterijskog krvnog tlaka i pretilosti. Moguce je da metabolicke

prilagodbe na aktivnost objasnjavaju najveci broj ucinaka na stanja bolesti.



Uc¢inak tjelesne aktivnosti i treninga na bioloske funkcije i stanja odgovarajuc¢ih bolesti

Bioloski sustav

Funkcionalna prilagodba na tjelesnu

aktivnost i trening

Zastitni i umjereni ucinak tjelesne

aktivnosti i treninga

Funkcija Dokaz | Bolest Dokaz
1. Sréano zilni | udarni volumen, VO, max | +++ arteroskleroza +
ukupni volumen Krvi +++ koronarna bolest srca +++
zilni prijenosni kapacitet +++ mozdani udar +
fibrinoliza, agregacija o .
: . + +++
izt larien arterijski krvni tlak
2. Di$ni ukupn_1 . i +++ kroni¢na bolest pluca ?
kapacitet,mali
i;i;kgletnl najveca snaga +++ Zivéano-misiéni poremeéaji | ?
misic¢na izdrzljivost +++ prlje_loml e e +
posljedica padova
odrzavanje miSi¢ne mase
+
kod starijih
?ki}//oezwno jakost el osteoartritis ?
metabolic¢ka aktivnost ++ osteoporoza ++
prijelomi  kostiju  kao
posljedica padova
krizobolja +
5. Masno tkivo | masna masa +++ umjerena pretilost ++
Unutrasnje masno tkivo +++
?. , Metabolizam | misi¢ni kapacitet koristenja et dijabetes tipa 11 t
Secera glukoze
Stednja glikogena +++
Zﬁasll/iletabollzam kapacitet oksidacije masti | +++ | aterogenicki profil masti +++
8. Imuna sposobnost imunog sustava
fﬁnkci'a da odgovori na imuni |+ zaraze ( umjereni trening) | +
J izazov
9. Procesi pe_r_lstaltlka __debelog + rak debelog crijeva +
probave crijeva, segmentacija
10. Zivcani Ssvojstva Zivéanog et prijelomi kostiju  kao +
sustav prijenosa i struktura putova posljedica padova
11. Sppznajne vrijeme reakcije + prlje_loml kostiju  kao +
funkcije posljedica padova
12. Psiho- Samopostovanje,
soéi'alni status uspjeSnost i psihicko | + blaga do umjerena depresija | +
J blagostanje
strah ++

+++ dokazane Cinjenice ili jaki dokazi temeljeni na ustaljenim nalazima i velikom broju dobro
uoblic¢enih, kontroliranih istrazivanja ukljucujuéi slucajne kontrolne pokuse

++

jednokratnih i longitudinalnih istrazivanja
+  neki dokazi temeljni na nalazima malo istrazivanja s metodoloskim slabostima

umjereni dokazi; temeljni na ustaljenim nalazima i odgovarajuéem broju nalaza




Javna profesionalna vatrogasna postrojba Grada Osijeka 1999. godine ukljucila se u europski
projekt mjerenja tjelesnih sposobnosti i osobina koje su u Hrvatskoj za Europsku zdravstvenu
organizaciju proveli stru¢njaci s Kinezioloskog fakulteta u Zagrebu. Izmjereno je 1600
ispitanika iz srednje i isto¢ne Hrvatske razli¢itih zanimanja. Mjerenja su provedena Eurofit
baterijom testova koji su na isti nacin provodeni i u drugim europskim zemljama. U JPVP
Grada Osijeka izmjereno je 60 vatrogasaca prosjecne dobi od 32 godine ( najmladi 22, a
najstariji 50 godina ).

Cilj istrazivanja bio je izmjeriti morfoloske osobine ( teZina , visina , indeks tjelesne mase,
indeks tipa pretilosti ), funkcionalne sposobnosti ( Astrandov test , VO, max ), mi$i¢no-
kostana obiljezja ( dinamicki pretklon, jakost stiska Sake, test savitljivosti , Skok uvis s mjesta

), te motoricka obiljezja ( test ravnoteze i taping na ploci ).

Mjerenjem i usporedbom rezultata s ostalom hrvatskom radnom populacijom je utvrdeno :

1. Da vatrogasci imaju ispodprosjecni indeks tjelesne mase , indeks tipa pretilosti te
postotak masnog tkiva

BMI: =v20/(v19/100*v19/100)
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U misiéno kostanim obiljezjima ( test savitljivosti, jakost Sake, eksplozivna snaga nogu
) vatrogasci su pokazali da su znatno iznad mjerene populacije :
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JS: jakost $ake
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Pokazali su se odli¢nim i u motorickim obiljezjima ( ravnoteza , frekvencija pokreta — tapping
na ploci )
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No of obs

Medutim, u funkcionalnim obiljeZjima vatrogasci JPVP pokazali su znacajno ispod
prosjecne rezultate :
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Profesor Zeljko Cerni¢ , stru¢ni suradnik za sport i sportsku rekreaciju Gradskog poglavarstva
Grada Osijeka bio je nositelj provedenog istrazivanja. Nakon dobivenih rezultata , u suradnji
sa autorom ovog teksta napravljeni su tzv. situacijski testovi koji su trebali simulirati

vatrogasne intervencije. [zradeno je 5 situacijskih testova :

1. Test situacijskih sposobnosti koji se sastojao u svladavanju poligona

i
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2. Test podizanja tereta uzetom
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3. Test penjanje na 5. kat tornja

4. Test razvlaCenja vatrogasne cijevi

L IR KX
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5. Test tr€anje s teretom 1 bez tereta 400 m

L‘&W BARARBR&E&G T
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Nakon tog testiranja profesor Cerni¢ izradio je , u suradnji s prof.dr.sc. Stjepanom Heimerom,
magistarski rad na temu ,, Neke funkcionalne i motoricke sposobnosti profesionalnih
vatrogasaca ,,. Cilj istraZivanja bio je utvrditi razinu bazi¢nih funkcionalnih i motoric¢kih
sposobnosti  profesionalnih vatrogasaca te utvrditi njihovu povezanost s rezultatima
specifiénih motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti. Testovi su podijeljeni u dvije skupine.
Prvom skupinom testova utvrden je postotak masnog tkiva , indeks tipa pretilosti , indeks
tjelesne mase, savitljivost, jakost Sake, repetitivna snaga, brzina repetitivnih pokreta,
ravnoteza i maksimalni primitak kisika ( Eurofit ). Drugu skupinu testova ¢inili su gore
navedeni situacijski testovi. Statistickom obradom podataka dobiveni su rezultati od kojih je
posebno znacajno istaknuti :

1. Da dominatno negativan utjecaj na postignute rezultate u situacijskim testovima imaju

tjelesna tezina, indeks tjelesne mase i indeks tipa pretilosti.
2. Rezultati istrazivanja pokazali su vrlo nisku razinu aerobne sposobnosti profesionalnih

vatrogasaca .

21



3. Pokazalo se i statisticki znac¢ajno opadanje svih sposobnosti s pove¢anjem dobi.

4. Temeljem dobivenih rezultata moguce je procijeniti utjecaj pojedinih karakteristika i
sposobnosti obuhvaéenih baterijom Eurofit na uspjesnost intervencije, §to omogucuje
razinu kontrole tih sposobnosti i njihov doprinos izradi plana i programa njihovog
unapredivanja.

JPVP Grada Osijeka ima program tjelesnog vjezbanja koji se provodi kroz razli¢ite sportsko
rekreativne sadrzaje. U postrojbi se u sklopu tjelesnog vjezbanja igraju odbojka i nogomet. Od
ostalih sadrzaja vatrogascima se nudi plivanje , fitness te stolni tenis. Zaposljavanje
profesionalnog voditelja kondicijske pripreme imalo je pozitivan ucinak na usporavanje
opadanja motorickih i funkcionalnih obiljezja vatrogasaca. Stru¢na osoba ( inace vrhunski
alpinista i sporta§ ) licenciran od Hrvatskog olimpijskog odbora za voditelja sportske
rekreacije daje svakodnevnoj tjelovjezbi potrebnu stru¢nu razinu. Vatrogasci nase vatrogasne
postrojbe sudjeluju u svim sportsko rekreativnim manifestacijama i natjecanjima poput kros
utrka , strukovnih natjecanja , radnickih sportskih igara i sl. Osim toga, svake godine provodi
se mjerenje motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti te morfoloSkih obiljeZja u sportsko
medicinskoj ambulanti kod Dr. Vladimira BoSnjaka u Osijeku. Evo rezultata nekoliko
vatrogasaca u periodu od 2006. do 2009. godine. Rezultati se odnose samo na neke od

znacajnijih funkcionalnih 1 motorickih obiljeZja te morfoloskih osobina:
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100

Balat Zeljko

N e I
5 POSTOTAK MASNOG RELATIVNI PRIMITAK
DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
H 2006 40 90,5 30 30,8 1,99 22
2007 41 90,5 31 27,5 1,71 19
2008 42 90 32,5 30,1 1,7 19
2009 43 79,5 26 24,6 1,84 23
Andri¢ Nikola
100
o mE
5 POSTOTAK MASNOG RELATIVNI PRIMITAK
DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
H 2006 35 92 30 18,3 2,56 27
m 2007 36 93 31 21,9 2,62 28
2008 37 90 30 18,6 3,23 35
m 2009 38 93 30 20,6 2,7 29
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W 2006

21,3

3,23
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W 2007

19,4

2,82

30

W 2008

19,2

2,99

31

W 2009

21,3

3,12
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Muzar Robert

_=nlll BN
5 POSTOTAK MASNOG RELATIVNI PRIMITAK
DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
W 2006 32 67,5 24 18,6 1,84 27
W 2007 33 67 24,5 19,4 2,23 33
2008 34 71 26 21,5 2,52 35
m 2009 35 66,5 24 18 2,34 35
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90

Balta Zeljko

POSTOTAK MASNOG

m B

RELATIVNI PRIMITAK

DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
2006 36 79,5 24 13,4 3,22 40
2007 37 81 25 15 3,16 39
w2008 38 82 25,5 13 3,45 42
m 2009 39 80 24 14,2 3,69 46
Karakas Drazen
90

POSTOTAK MASNOG

RELATIVNI PRIMITAK

DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
W 2006 38 79 22,5 20,02 3,13 40
2007 39 78 22 18,9 2,95 37
2008 40 80 23 21,7 3,16 39
2009 41 81 23 259 3,25 40
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Peji¢ Vjeko

90

_aaw BN
5 POSTOTAK MASNOG RELATIVNI PRIMITAK
DOB TEZINA BMI TKIVA PRIMITAK KISIKA KISIKA(O2/KG)
W 2006 34 785 25,5 17,1 2,56 33
W 2007 35 79,5 26 18,9 2,31 29
2008 36 77,5 25 16,2 2,59 32
m 2009 37 78,5 25 18,3 2,86 36

Zakljucak

Rezultati ovog istrazivanja pruzaju uvid u neke motoricke i funkcionalne sposobnosti
profesionalnih vatrogasaca , kao i njihov doprinos u izvodenju situacijskih motoric¢kih
zadataka.

Temeljem dobivenih rezultata moguée je procijeniti utjecaj pojedinih karakteristika i
sposobnosti obuhvacenih baterijom Eurofit na uspjeSnost intervencije, §to omogucava
kontrolu razine tih sposobnosti i eventualnu potrebu izrade plana i programa njihovog
unapredenja.

Morfoloska obiljeZja promatrana u ovom istrazivanju predstavljaju rizik za razvoj bolesti
krvozilnog sustava, a evidentan je 1 njthov negativan utjecaj na rezultate situacijskih

sposobnosti.

26



Istrazivanje je potvrdilo opadanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti s pove¢anjem dobi.
Uoceno je da radna sposobnost znacajno opada ve¢ nakon tridesetpete godine zivota .
Kako se prirodnim odljevom profesionalnih vatrogasaca tesko osigurava dominantan broj
mladih i radno sposobnijih pojedinaca ova cinjenica predstavlja problem u ustroju
intervencijskih skupina.
Posebno je uocena izuzetno loSa aerobna sposobnost znacajna za obavljanje gotovo svih
segmenata vatrogasne intervencije , Sto upucuje na neizostavnu potrebu primjene mjera (
vjezbanja ili treniranja ) za unapredenje ove energetske karakteristike.
lako u hrvatskom vatrogastvu postoji razvijen sustav prac¢enja i provjere tjelesne i dusevne
sposobnosti za obavljanje poslova profesionalnog i dobrovoljnog vatrogasca u dosada$njoj
praksi je primijeCeno da ne postoji organizirani sustav tjelesnog vjezbanja i treniranja
pripadnika vatrogasnih postrojbi.
Uocen je 1 nedostatak stru¢nih kadrova kvalificiranih za planiranje 1 programiranje te
provodenje tjelesne pripreme.
Prema rezultatima ne samo ovog istrazivanja nego i viSe drugih stranih i domaéih, u
Hrvatskoj je neophodno osigurati sistemski pristup u planiranju i programiranju postupaka
koji ¢e primjenom sportsko rekreacijskih 1 drugih ciljanih kinezioloSkih sadrzaja doprinijeti
ocuvanju i unaprjedenju zdravlja te povecanju funkcionalnih, motorickih i radnih sposobnosti,
kao 1 ocuvanju i unaprjedenju zdravlja vatrogasaca.

o mrsc Zeljko Cerni¢ , ,, Neke fukcionalne i motoricke sposobnosti profesionalnih

vatrogasaca ,, , Zagreb, 2007.
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Zakljucak autora

1z prethodnog teksta je razvidno nekoliko ¢injenica:

1.

Profesionalni vatrogasci rade posao koji zahtijeva izvanrednu tjelesnu pripremljenost (
prema nekim autorima za aerobnu sposobnost za profesionalne vatrogasce minimalno
prihvatljivo je 36 ml O, / kg tjelesne tezine )

Posebno vazne sposobnosti za sigurno izvodenje vatrogasnih akcija su aerobna ( radna
) sposobnost te misi¢na jakost

Eurofit baterijom testova nepobitno je utvrdeno da vatrogasci imaju vrlo nisku razinu
upravo te najvaznije sposobnosti ( U prosjeku ispod 28 ml O,/ kg )

Dokazano je , takoder da morfoloske osobnosti poput tjelesne tezine , indeksa tjelesne
mase te postotka masnog tkiva direktno negativno utjecu na aerobnu izdrZljivost
Dokazano je da vatrogasci za vrijeme dezurstva imaju diskontinuitet tjelesne
aktivnosti ( od vrSnih tjelesnih napora do potpune neaktivnosti) u ¢emu prevladava

vrlo mala tjelesna aktivnost

Mjere koje bi trebalo poduzeti za promjenu stanja

Podi¢i spoznajnu razinu vatrogasaca o koristi od bavljenja tjelesnim aktivnostima te
zdravoj 1 uravnoteZenoj prehrani

Planirati oblike tjelesnih aktivnosti koji ¢e promijeniti ukupan nivo aerobne
sposobnosti

Normirati minimalno prihvatljivu razinu tjelesne pripremljenosti
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Stvoriti bazu za poboljsanje strukovnih potencijala kroz Skolovanje vatrogasnih
kadrova iz ovog vaznog dijela vatrogasne djelatnosti
Stvoriti bazu sportsko rekreativnih objekata i prostora kao i specificnih strukovnih

poligona za podizanje razine tjelesne pripremljenosti

Boris Banjan prof. , dipl.ing.
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