Jugo najavljivani CD za tjelesnu pripremu vatrogasaca zavrsen je.
Utijeku su zavr$ne radnje na pratecim tekstovima i uputama o koristenju
(D-a. Nakon toga na redu je provjera primijenjenosti nasih zahtjeva u podrucju informaticke

sbrade te sama proizvodnja.

,Kad se izuzmu uzbudenja i zado-
nljstvo radanjem ideje za koristan
njekt prije Cetiri godine, sve ostalo
rmukotrpan rad na prikupljanju in-
lmacija, konsultacija razlicitih stru-
njaka, putovanja, snimanja i obrade
nterijala, uskladivanja onog sto smo
Lmi stvorili s onim §to smo prikupili
Istrucne literature i sa interneta.
Sve je krenulo 1999. godine kada
am potaknut utiskom o nedovoljnoj
ilesnoj pripremljenosti pojedinih
nfesionalnih vatrogasaca moje po-
irojbe (JVP Osijek), nakon vise ne-
spjelih pokusaja trazenja institucije,
ilnosno stru¢ne osobe koju bi zain-
resirao problem njihove kondicije
uisao na kolegu Zeljka Cernica, za-
mslenog na poslovima stru¢nog sura-
iika pododsjeka za sport u Gradskom
{mglavarstvu Grada Osijeka. Kolega

(erni¢ je profesor kineziologije, na

mgu stjecanja zvanja magistra, ina-
i doajen tjelesnog vjezbanja te svih
hlika rekreacije, voditelj vise proje-
lata, autor nekoliko struénih clanaka
spodrudja tjelesne pripreme te dobi-
ik vise nagrada za uspjehe na planu
felesne pripreme i rekreacije.

furofit

, Taj dogadaj bio je presudan za dalj-
jji zZivot ideje povecanja tjelesne pri-
jleme vatrogasaca.

Poznanstvo smo obnovili tijekom
mvedenoga projekta Kineziolo§kog
lkulteta iz Zagreba koji je, predvoden
ir. Stiepanom Haimerom i dr. Lanom
fu7i¢ istrazivao morfoloska obiljezja
pmotoricke i funkcionalne sposobno-
firadne populacije Hrvatske EURO-
AT metodom testiranja. Inace, EURO-
AIT istrazivacki program proveden je
lotada u Getiri Europske zemlje.

U Hrvatskoj je Projekt raden na
izorku od 1600 ispitanika iz razlic-
iih radnih organizacija na podrucju
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Zagreba i okolice te srednje i istocne
Hrvatske. Ulaskom u taj projekt stvari
su pocele dobivati svoju fizionomiju.
Mjerenjem i statistickom obradom
rezultata dosli smo do nepobitnih,
znanstveno utemeljenih podataka o
nedostacima tjelesne pripremljenosti
vatrogasaca u odnosu na prosjecne
vrijednosti ispitne populacije u neko-
liko karakteristika i sposobnosti.

Ono §to je posebno zabrinjavajuce,
pokazalo se da je ukupni rezultat po-
strojbe najlo&iji upravo u najvaznijoj
sposobnosti za vatrogasce, a to je ae-
robna (radna) sposobnost. Rezultati
su pokazali da smo tu ispod prosjeka
u Hrvatskoj, a ako se pogleda ispitna
skupina vatrogasaca ¢iji je rezultat
uzet u obzir, dolazi se do jos porazni-
je ¢injenice da je to najsposobniji dio
postrojbe, a to je onaj do 35 godina
starosti.

Daljnjim radom uspjeli smo doci do
rezultata vise istrazivackih radova u
kojima su bili ispitivani vatrogasci: 7

radova iz SAD-a, 2 iz Kanade, 2 iz Ve-
like Britanije te jedan iz Belgije.

Utvrdili smo da nasi vatrogasci u
odnosu na rezultate vatrogasaca iz
navedenih istrazivanja drze uvjerljivo
zadnje mjesto. Inace, ova i neka druga
istrazivanja identificirala su probleme
nedovoljne tjelesne kondicije pripre-
mljenosti u gotovo svim zemljama iz
kojih smo podatke prikupili.

Ti rezultati mogli bi biti znakovi-
ti i za druge vatrogasne postrojbe iz
Hrvatske jer sagledavajuci nacin or-
ganizacije radnog vremena i uvjeta
u kojima zive i rade vatrogasci, mo-
guce je povudi paralele s prilicnom
sigurnoscu.

Problemi

». Nakon tog zvona za uzbunu sagle-
dali smo problem u cijelosti:

¢ tjelesna pripremljenost vatrogasaca
je zabrinjavajuce losa,

e uvjeti u kojima rade vatrogasci ve-
oma su loSi,

N
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o nedostatak strucne literature i ka-
drova takoder je oc¢igledan,

¢ strategije za izlaz iz ove krizne situ-
acije u vatrogastvu nema,

e 7elja kod vedine vatrogasca da se
promijeni postojece stanje postoji, ali
nema prijedloga kako.

Nakon dijagnostike i prezentacije
problema pred kolegama iz vatro-
gasnih postrojbi uslijedila su pitanja
kako promijeniti postojece stanje. Za-
ista, kako promijeniti tu, zaista neza-
vidnu situaciju i dati odgovor na veci-
nu pitanja. I stvari su krenule. Kolega
Cernié u jednom je trenutku predloz-
io da se napravi jedan multimedijalni
CD koji ée omoguditi vatrogascima da
kreiraju svoj vlastiti program treninga.
Nakon njegovog kratkog elaboriranja
o koristima koji ¢e proizidi iz takvog
materijala uslijedilo je odusSevljenje i
kreativan posao stvaranja koncepta
CD-a. I tako, korak po korak, radala
se slika materijala koji je nakon neko-
liko godina ugledao svjetlo dana.

Valja spomenuti i Nenada Radojci-
¢a, direktora tvrtke Vatropromet koji
je sa svojom tvrtkom u$ao u taj proj ekt
kao nas partner te ulozio znatna mate-
rijalna sredstva u informaticku obra-
du, promidzbu i distribuciju §to je bio
presudan ¢in u radanju ovog CD-a.

Sadrzaj CD-a

» Cijeli CD napravljen je s ciljem ma-
ksimalne koristi uz prihvatljivi trud. I
doista, to geslo vidljivo je kako u filo-
zofiji izrade i uporabe CD-a tako i u
informati¢koj opremljenosti te infor-
matickim moguénostima. CD je podi-
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jeljen u nekoliko segmenata do kojih
se dolazi uputama samog programa i
nemogude ih je ne slijediti kroz vo-
dene postupke u toku prolaska kroz
program.

U uvodnom dijelu dan je vodic¢ kroz
program koji je popracen prozorom u
kojem se na vizualno vrlo prihvatljiv
nacin opredjeljujemo za podrudje koje
nas zanima:

e Podaci o programu - u uvodnom
dijelu vizualno i tekstualno objasnjeno
je sve ono $to program nudi i kako se
Koristi.

o Utvrdivanje postojeceg stanja - u
tom dijelu dana je mogucnost koriste-
nja Eurofit modela utvrdivanja morfo-
logkih obiljeZja te motorickih i funkci-
onalnih sposobnosti s detaljnim obja-
$njenjima o potrebnoj opremi i nacinu
provedbe Eurofita. Nakon tog mjerenja
modi ¢ete usporediti dobivene rezulta-
te s prosjec¢nim vrijednostima u RHina
osnovu toga opredijeliti se za neki cilj
treninga.

e Izbor cilja vjezbanja - kod izbora
cilja ponudit ¢e vam se nekoliko mo-
gucih ciljeva, od rekreativnog treninga
do redukcije masnog tkiva, kardio pro-
grama ili sportskog treninga. U slu caju
izbora nekog od ciljeva program vas
dalje vodi u unosenje odredenih para-
metara (tjelesna visina, tezina, opseg
struka i bokova te puls u mirovanju)
na osnovu kojih éete dobiti gotove po-
datke u daljnjem kreiranju treninga
(ako je cilj treninga povecanje aerobne
izdrzljivosti onda Cete dobiti podatak o
rasponu trenaznog pulsa, a ako se radi
o treningu snage tzv. RM - maksimal-

1§ untitfer - Paint G B, Mo e a5

ni pokusaj, na osnovu kojeg se dozi
trening snage). Isto tako, dobit celt
podatak o preporucenom trajanju it
ninga u odnosu na dob, spoli trenail
opterecenje.

e Izbor misiénih skupina - kod i
ninga svih oblika snage u ovom dijel
programa pojavit ¢e se pred vama tor
¢ovjeka s ucrtanim misiénim skupil
vatskom jeziku i prilagodenom term
nologijom.

o Video zapisi, slike, skice vjezbil
stretching vjezbi - kod izbora sval
misi¢ne skupine program ¢e vam |
nuditi cijeli set video zapisa, slika, sk
ca s upulama za izvodenje koje éel
imati moguénost pohraniti u memori
programa.

e Kontrolna mjerenja - program
vam omoguditi da povremeno napr
vite tranzicijska mjerenja i na osnoy
postignutih rezultata pokazat ce va
da li napredujete ili stagnirate.

¢ Izradaradnih listova - nakon izbol
cilja vjezbanja i vjezbi moci cete tiski
ti radni list na kojem ce biti izdvojer
skice i upute za izvodenje svih vjei
Koje ste izabrali zajedno sa doziranje
opterecenja.

e Situacijski trening - u tom dijel
program ¢e Vam omogucit da trenira
vatrogasce kroz pet razlicitih stereoti]
opterecenja i zahtjeva kao simulaci
vatrogasne intervencije. Rezultate {
kvog nacina treniranja moci cete usp
rediti s rezultatima vatrogasaca JP|
Grada Osijeka.

e Korisni savjeti - u tom dijelu im
¢ete pred sobom veliki izbor razn
savjeta od izbora tjelesnih aktivnos
(ponudeno je 52 razlicite aktivnost
savjeta za obradanje lijec¢niku kod n
kih dijagnosticiranih bolesti te tjel
snih nedostataka, vremena koje mol
proci za ponovno ukljucenje u tjeles!
aktivnosti nakon febrilnih i postoper
tivnih stanja, do tablica energetske p
tro$nje u odnosu na doziranje optere
enja.

e Ukoliko ne Zelite program korist
kroz model Eurofit ili situacijski t
ning, sve ¢ete modi zaobici unosenje
tek osnovnih parametara opisanih u!
CKki 3. i kreirati vlastiti trening.

e Program moze posluZiti kako zap
jedinacni trening tako i za grupno u
niranje te usporedbu rezultata u odn
su na dane prosjeke kako pojedina
tako i skupina.

Boris Banjan prof, dipl.|
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Novo u vatrogastvu!

Multimedijalni c0 MOJ IRENER

Program za tjelesnu pripremu vatrogasaca

-3  utvrdivanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti
vatrogasaca

-3 odabir cilja vjezbanja

~3  izbor vjezbi i doziranje optereéenja

-3  provjera i usporedba postignutih rezultata s
prosjecnim rezultatima u RH

-3  viSe od 100 video zapisa prilagodenih vjezbi s
detaljnim opisima i uputama za izvodenje

-3  korisni savjeti

%

Vatropromet

vatrogasna i zastitna oprema

ZAGREB - poslovni centar VATROGASAC, Rudeska 81a, tel.: 01/381 80 98, tel./fax.: 01/301 00 12
OSIJEK - podruZnica SLAVONSKI VATROGASAC, 31000 Osijek, J.J. Strossmayera 194, tel.: 031/307 933, tel./fax.: 031/307 935
SPLIT - podruZnica DALMATINSKI VATROGASAC, 21000 Split, Matice Hrvatske 47, tel.: 021/464 268, tel./fax.: 021/465 691
RIEKA - podruznica PRIMORSKO-GORANSKI VATROGASAC, 51243 Viskovo, Marini¢i-Stupari 14, tel.: 051/682 581, tel./fax.: 051/682 580
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