Rezultati takvog stanja su vise-

struko deprimirajudi:

¢ Korisnici literature nemaju jasnu
predodzbu o potrebnom opsegu i
sadrZaju koji moraju obuhvatiti u
svom stru¢nom radu i obradi ma-
terijala;

* Takva literatura ne daje mogud-
nost postizanja interaktivnih odno-
sa izmedu korisnika i autora ¢ime
je izgubljen vazan preduvjet za pri-
lagodbu literature trenutnim potre-
bama korisnika.

U podruéju tjelesne pripreme jos

je teza situacija:

¢ Strucna literatura koja je prilagode-
navatrogasnim postrojbama uopcde
nema;

¢ Rezultat takvog stanja je ¢injenica
da se vrlo malo vatrogasnih postrojbi
sustavno bavi tjelesnom pripremom
(sustavno znadi precizno dijagno-
sticiranje, individualno planiranje,
kontinuirano praéenje rezultata).

CD Moj trener ima nekoliko ar-
gumenata koji u svakoj kriti¢ckoj
raspravi moraju prevagnuti:

, ¢ To je informati¢ki proizvod koji je
nastao kao rezultat znanstveno ute-
meljenog dijagnosticiranog stanja
tjelesne pripremljenosti hrvatskih
vatrogasaca;

Sadrzajno je koncipiran na nacin
da je razumljiv upravo onima koji
po njegovim preporukama trebaju
provoditi tjelesnu pripremu;
Funkcionalno je izuzetno jednosta-
van §to omogudava njegovu primje-
nu u vrlo kratkom vremenu i s vrlo
malo educiranosti iz ovog podrudja;
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e Izraden je za hrvatske vatrogasce
(sniman je u uvjetima slabije opre-
mljenosti vatrogasnih postrojbi, a
vjezbe koje su pohranjene na vi-
deo zapisima izvode vatrogasci).

Moj trener ima nekoliko odvojenih
cjelina koje se mogu povezivati, ali isto
tako i koristiti neovisno jedna o drugoj.
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Pogled

& Prednja strana
" Straznja strana

Dijagnostika - prva cjelina

~~ U tom dijelu CD-a ponudeni su te-
stovi za mjerenje stanja, ne samo tje-
lesne pripremljenosti, veé i zdravstve-
nog fitnesa kao pokazatelja rizika za’
nastanak zdravstvenih problema. Izra-
den je na osnovi europski prihvaéene
i standardizirane EUROFIT baterije
testova.

Odabrane
( al viezb ¢ Ciliani program

Potisak bugica sa ramena sjedeéi
" Opéi program
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EUROFIT baterija testova je niz po-
stupaka i metoda za mjerenje nivoa
zdravstvene i tjelesne pripremljenosti,
a potvrdena je na tisu¢ama ispitanika
diljem Europe i Amerike tijekom du-
gog vremenskog razdoblja.

Ta metoda utvrdivanja zdravstve-
nog i tjelesnog fitnesa provedena je
i na uzorku od 1600 ispitanika radne
populacije u Hrvatskoj.

Upravo ti rezultati ¢inili su temelj za

0 - Program za (elesnu pripremu vatrogasaca
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usporedne vrijednosti koje su dane u
ovom dijelu programa.

Ono $to svakako treba naglasiti u
ovom dijelu je i to da se primjenom tih
metoda utvrdivanja zdravstvenog i tje-
lesnog fitnesa moze raditi usporedba
rezultata s bilo kojom populacijom iz
drugih zemalja u kojima je EUROFIT
prihvacen.

Ta ¢injenica otvara mogucnost stva-
ranja velike baze podataka koje mogu
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posluziti analiti¢arima iz raznih znan- ‘
stvenih podrudja, kao i vatrogastva.

Za primjenu tih testova ne treba po-
sebna edukacija i nema velikih ulaga- |
nja u opremu. |

Sve je to detaljno opisano u ovom |

) ) P |
dijelu programa. |
‘,’
Individualno planiranje
- druga cjelina
- U ovom dijelu vise je programskih
skupina

Koncepcija kardio programa
Korisnik na osnovu nekoliko osno-
vnih podataka o sebi, kao i odredivanja
cilja vjezbanja, moze izabrati nekoliko
modela treninga koji su usmjereni na
povedanje kardiopulmonalnih kapa-
citeta.
Cetiri su intenzitetska podrudja u
ovisnosti o izabranom cilju:
1. redukcija masnog tkiva,
2. zona zdravog srca,
3. razvoj aerobne izdrzljivosti,
4. razvoj anaerobne izdrzljivosti.

Svako od tih podrudja nudi i razli-
¢ite modele treninga.

Koncepcija treninga snage

Na osnovi odredenog individualnog
maksimuma i cilja treninga izraduje
se koncepcija treninga snage. Ponu- |
dena je Siroka paleta od vise od 120 |
razli¢itih vjezbi snage koje su snimlje-
ne kao videozapis, a mogu se Koristiti
i kao slike i crtezi. Vjezbe su radene
na nacin da omogucde i postrojbama
sa skromnom opremom za vjezbanje
rad prema znanstveno utemeljenim
principima.

Korisnik moze vrlo jednostavno
do¢i do konacnog cilja, a to je izrada .
radnog lista s crtezima odabranih vje-
7bi te intenzitetima opterecenja.

Odredivanje vrsta vjezbi snage
omogudéeno je putem pretrazivaca na
ljudskom torzu u prednjoj i zadnjoj
projekeiji na kojem su sistematizi-
rane glavne misi¢ne skupine. Na taj
na¢in nemoguce je izabrati “kriva”
vjeZbu snage.

Situacijski trening kroz simulacije
vatrogasnih intervencija

Taj vrlo specifi¢ni dio programa ba-
ziran je na pet dinamickih stereotipa
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koji su dizajnirani tako da simuliraju
pokrete i intenzitete naprezanja vatro-
gasaca na intervencijama.

Ideja za takvo treniranje dosla je u
toku izrade programa treninga kroz
tjelesno vjezbanje. Cilj je bio u “va-
trogasnim” uvjetima utvrditi tjelesne
sposobnosti.

Rezultati vatrogasaca Javne vatro-
gasne postrojbe Osijek bili su temelj
zaizradu statisticke baze podataka na
osnovu koje svi oni koji provode takav
specifi¢ni oblik treninga mogu dobiti
usporedne vrijednosti.

Profesor Cernié je koristio tu cjelinu
kao bazu za izradu poslijediplomskog
rada. Statistickom obradom rezultata
dobivenih provedbom situacijskih vje-
zbi potvrdio je visoku korelaciju izme-
du tjelesnih sposobnosti potrebnih za
izvodenje opd¢ih tjelesnih vjezbi i spo-
sobnosti potrebnih za izvodenje situ-
acijskih vjezbi.

Tirezultati idu u prilog tvrdnji da se
itakvim specificnim treningom mogu
unaprjedivati tjelesne sposobnosti.

Pregled vjezbi i programi
vijezbanja - treca cjelina

~ Te cjeline nude mogucnost pre-
gleda vjeZzbi u cijelosti kao i pregleda
programa vjezbanja koji su memori-
rani po datumima izrade programa za
svakog unesenog korisnika.

Takav nac¢in memoriranja progra-
ma treninga omogucava potpuni uvid
ukoncepcije treninga svakog korisni-
ka za dugo vremensko razdoblje.

Kontrolno mjerenje - cetvrta
cjelina

.~ Ta cjelina omogucava svakom ko-
risniku da se u toku realizacije trena-
Inog programa, na osnovu usporedbe
trenutno izmjerenog i inicijalnog in-
dividualnog maksimuma, dobije poda-
tak o napretku i stagnaciji u treningu.
Ocitati se moZe opisnom ocjenom kao
ivizualno pomocdu usporednih grafi-
kona.

Korisni savjeti i energetska
potrosnja - peta cjelina

~ Ta cjelina sadrzi aktualne informa-
cije iz podrucja programiranja tjele-
snog vjezbanja kao i podatke o ener-
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getskoj potrosnji u treningu koja je
korisna kod koncipiranja prehrane.

Zeljko Cernié, prof.
Boris Banjan, prof. dipl. ing.
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