VJEZBALISTE

Fizicka i psihicka priprema vatrogasaca

Vatrogasna aktivnost spada u specificnu ljudsku djelatnost koja iziskuje psihi¢ku stabilnost i dobru
fizicku (tjelesnu) izdrZljivost. Pod psihickom stabilno$¢u podrazumijeva se kontrola i prilagodba na
nove, nepoznate situacije, kao i situacije u kojima je ugrozen vlastiti ili tudi Zivot (stresne Zivotne
situacije). Kvalitetna fizicka priprema vatrogasaca obuhvaca svakodnevno tjelesno vjezbanje kojim se
razvijaju aerobne sposobnosti, te usvajaju i poboljSavaju psihomotoricke sposobnosti (brzina, snaga,
izdrZljivost, koordinacija, itd.) U okviru provjere fizicke pripremljenosti u JVP grada Zagreba,
operativni djelatnici dva puta godiSnje moraju proci vjezbalisni centar. U slucaju da oba puta ne
produ, upucuju se na lijecnicki pregled. Spomenuti vjezbalisni centar je preslika jednog Njemackog
vjezbalista, a sastoji se od:

1. Prostorija gdje se obavlja tjelesna provjera (Slika 1)




3. Dimna komora (Slika 3)

Provjera psiho-motorickih sposobnosti obavlja se u uvjetima potpune radne opremljenosti.
Dakle pod maskom i sa izolacijskim aparatom.
Test snage, izdrZljivosti i koordinacije provodi se kroz nekoliko vjezbi, odnosno sprava.

1. Beskonacna traka (Slika 4):

Brzina trake od 6 km/h, nagib od 3 %. Ispitanik hoda tri minute.

2. Ceki¢ — uteg ( Slika 5):




Uteg je mase 20 kg, a potrebno ga je podici 15 puta.

3. Beskonacna ljestva (Slika 6):

Potrebno je savladati 30 m, pri stupnju 6 na potenciometru

4. Bicikl s ergometrom (Slika 7):

Pocetna snaga 100 W, za svaku minutu 50 W automatsko pojacanje do 200 W.
Trajanje vjezbe 2 min.



5. Industrijski bazen sa Sahtovima i preprekama (Slika 8):

Daje uvid u koordinacijsku vjestinu i snalZljivost ispitanika.

6. Dimna komora

- omogucuje vjezbe kretanja i snalaZenja u zadimljenim prostorima, odnosno simulaciju
poZara u podrumima, podzemnim garazama, skladistima itd.

Simulacija se postiZe sa sljedeéim efektima:

- umjetni dim, bljeskalice, grijaci, pucketanje vatre i sl.

Nadzor i kretanje ispitanika prati se iz nadzorne prostorije uz pomo¢ infracrvene kamere.

Dimna komora

Slika 9:

Stres je u vatrogastvu znacajan problem. IstraZivanja pokazuju da u cijelom svijetu vatrogasci pate od
stresa, a kod psihicke pripreme vatrogasaca, jedan od nacina je suzbijanje stresa. Pomoc¢i mogu
odgovarajuée pripreme, razradeni planovi uzbune, ucestala vjezbanja sa simuliranim stvarnim
opasnostima i sl. Autogeni treninzi, vjeZbe razgibavanja, promjena podjela vremena kao i razliditi
oblici opustanja, nacini su suzbijanja ili ublazavanja stresa.



