I. POSTANOWIENIA OGOLNE.

1. Celem prowadzenia zajec w komorze dymowej jest szkolenie i doskonalenie cech
psychomotorycznych przygotowujacych do pracy w warunkach maksymalizujgcych
wysitek fizyczny oraz rozwijanie ogdélnej sprawnosci jako czynnika profilaktyki
zdrowotnej. Zajecia w szczegolnosci sg sprawdzaniem umiejetnosci w zakresie:

- technik pracy w sprzecie ochrony drég oddechowych, ubraniach ochronnych lub
jednoczesnie w sprzecie ODO i ubraniach ochronnych;

- pracy przy duzym obcigzeniu psychofizycznym wynikajacym z warunkow
dziatan ratowniczych (ograniczenie lub brak widocznosci spowodowane
zadymieniem, zaciemnieniem, ograniczenie przestrzeni, podwyzszona
temperatura, silny haftas, itp.);

- poruszania sie w nieznanym i skomplikowanym uktadzie komunikacji poziomej
i pionowej.

2. Niniejszy regulamin okresla i ujednolica zasady realizacji zaje¢c w komorze
dymowej.

3. Regulamin prowadzenia zaje¢ w komorze dymowe]j jest zgodny z zapisami:

- Rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 17
listopada 1997 roku w sprawie szczegdtowych warunkow bezpieczenstwa i
higieny stuzby strazakéw oraz zakresu ich obowigzywania w stosunku do innych
0s0b biorgcych udziat w akcjach ratowniczych, ¢wiczeniach lub szkoleniu (Dz. U.
Nr 145, poz. 979).

- Regulaminem Wojewoddzkiego Osrodka Szkolenia Panstwowej Strazy Pozarnej
w Bornem Sulinowie zatwierdzonym w dniu 19 wrzesnia 2007 r. przez
Zachodniopomorskiego Komendanta Wojewodzkiego PSP w Szczecinie.

II. POSTANOWIENIA ORGANIZACYJINE.

1. W komorze dymowej przeprowadza sie zajecia i testy sprawnosciowe ze sprzetem
ochrony drég oddechowych, ubraniach ochronnych lub jednoczesnie w sprzecie
ODO i ubraniach ochronnych.

2. W komorze dymowej mogg by¢ prowadzone testy sprawnosci sprzetu.

3. Stopien trudnosci ¢wiczen (zajec) nalezy przygotowywac stosownie do stopnia
wyszkolenia os6b ¢wiczacych (ratownikow).

4. Cwiczenia (zajecia) nalezy prowadzi¢ w grupach maksymalnie 20 osobowych
(dopuszcza sie odstepstwo w uzasadnionych przypadkach - decyzje podejmuje
Naczelnik Osrodka Szkolenia, a podczas jego nieobecnosci Zastepca Naczelnika lub
osobe uprawniong pisemnie).

5. Zajecia, ¢wiczenia i sprawdziany w komorze dymowej mogg prowadzic tylko osoby
odpowiednio przeszkolone (min. 2 osoby), ktére zobowigzane sq do przestrzegania
instrukcji komory dymowej oraz do prawidtowej i bezpiecznej obstugi urzadzen.

6. W pomieszczeniach ¢wiczebnych moga przebywac wytacznie osoby aktualnie
cwiczace i prowadzace zajecia.
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W pomieszczeniu sterowni moga przebywac tylko osoby upowaznione przez
Naczelnika Osrodka Szkolenia, a podczas jego nieobecnosci Zastepce Naczelnika
lub osobe uprawniong pisemnie.

Do obstugi sterowni nalezy wyznaczac¢ osobe uprawniong z Osrodka Szkolenia.

Obstuge stanowisk ¢wiczebnych w komorze prowadzg wyznaczeni przez Naczelnika
Osrodka Szkolenia, a podczas jego nieobecnosci Zastepce Naczelnika lub osobe
uprawniong pisemnie pracownicy Osrodka Szkolenia. Mozna réwniez wyznaczac
kadre dowoddczg PSP spoza Osrodka Szkolenia.

Zabezpieczenie medyczne stanowi lekarz lub ratownik medyczny lub pielegniarka
posiadajace aktualne uprawnienia medyczne, z podmiotu, z ktérego sg uczestnicy
zajeC. Osrodek Szkolenia moze réwniez wyznaczy¢ uprawniong osobe lub podmiot
spetniajaca/y funkcje zabezpieczenia medycznego zajec.

W przypadku wystgpienia wypadku lub urazu osoby ¢wiczacej, po udzieleniu
pierwszej pomocy jezeli jest to konieczne powiadamiane jest Pogotowie
Ratunkowe.

Z kazdej grupy c¢wiczgcej wyznacza sie osobe (zwang ,liderem”), ktora jest
odpowiedzialna za dyscypline 0oséb biorgcych udziat w zajeciach (¢wiczeniach).

Do ¢wiczen mogag by¢ dopuszczone osoby, ktére ukonczyly wstepne szkolenie
BHP. '

Grupy biorgce udziat w zajeciach, ¢wiczeniach lub sprawdzianach powinny by¢
wyposazone (w zaleznosci od rodzaju zaje¢) we wiasny sprzet do cwiczen
posiadajgce aktualne atesty techniczne (aparaty powietrzne, maski, ubrania
ochronne, itp.).

Zajecia, ¢wiczenia lub sprawdziany, w zaleznosci od potrzeb, mozna realizowac w:

a) Sali szkoleniowej - zajecia instruktazowe poprzedzajqce przystapienie do
wiasciwych ¢wiczen lub sprawdzianéw w specjalistycznych pomieszczeniach.

b) Sali do ¢éwiczer wysitkowo - wydolnosciowych, gdzie obowigzuje’:

- umundurowanie specjalne dla strazakow biorgcych bezposredni udziat
dziataniach ratowniczych lub pomocniczych;

- umundurowanie sztabowe dla kadry dowddcze]j i kierowniczej;
- aparat powietrzny;

- maska do aparatu;

- hetm.

b) Sciezce treningowej, gdzie obowigzuje:
- umundurowanie specjalne dla strazakéw biorgcych bezposredni udziat
dziataniach ratowniczych lub pomocniczych;
- umundurowanie sztabowe dla kadry dowodczej i kierowniczej;
- aparat powietrzny;

- maska do aparatu;
- hetm;

' Opcje wyposazenia szkolonych okresla w oparciu o poziom szkolenia, przy jednoczesnym powiadomieniu

¢wiczacych. jakie elementy wyposazenia osobistego sa wymagane. Decyduje o tym podejmuje dowddca
obstugujacy sterownie.

(¥
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- rekawice ochronne;
- sygnalizator bezruchu;
- przy realizacji zaje¢ z TSP - ubranie gazoszczelne (wg odrebnych zasad).

c) Pomieszczeniach symulacyjnych: ,pokéj/kuchnia” i strefie goracej, gdzie
obowigzuje:
- umundurowanie specjalne dla strazakow biorgcych bezposredni udziat
dziataniach ratowniczych lub pomocniczych;
- umundurowanie sztabowe dla kadry dowodczej i kierowniczej;
- aparat powietrzny;
- maska do aparatu;
- hetm;
- rekawice ochronne;
- sygnalizator bezruchu.

Nadzér nad realizacjg zaje¢, cwiczen i sprawdzianéw sprawuje osoba wyznaczona
przez Naczelnika Osrodka Szkolenia, a podczas jego nieobecnosci Zastepce
Naczelnika lub osobe uprawniong pisemnie.

Po odbyciu ¢éwiczern w komorze, kazdy c¢wiczacy otrzymuje ,Karte badan”
(zatagcznik nr 2), a wyniki dodatkowo przechowuje sie w komputerowej bazie
danych.

W przypadku nie zaliczenia zajec, ¢wiczen, sprawdzianu lub nie dopuszczenia do
nich przez obstuge medyczng komory, ¢wiczenia nalezy powtdrzy¢ w ustalonym
terminie, jednak nie pozniej niz do konca roku kalendarzowego, w ktorym miaty
miejsce zajecia.

Szkolenia, ¢wiczenia i sprawdziany w komorze dymowej strazakow PSP spoza
wojewodztwa zachodniopomorskiego, pracownikéw innych jednostek ochrony
przeciwpozarowej, stuzb podlegtych MSWIA i MON oraz innych podmiotow moga
odbywac sie za zgoda Zachodniopomorskiego Komendanta Wojewddzkiego PSP i
pod nadzorem WNaczelnika Osrodka Szkolenia lub jego Zastepcy w drodze
odrebnych ustalen z wszystkimi podmiotami w zakresie bezpieczenstwa c¢wiczen
w komorze jak dla strazakow Panstwowej Strazy Pozarnej.

Prowadzacy zajecia, ¢wiczenia, sprawdziany lub szkolenia winni $cisle przestrzegac
instrukcji BHP dotyczacej komory dymowej i instrukcji obstugi sciezki treningowej
w Osrodku Szkolenia opracowanej przez wykonawce sciezki treningowej - firmy
Drager Safety AG & Co. KgaA.

III. BHP PODCZAS CWICZEN W KOMORZE DYMOWEJ.

1.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen obstuga sprawdza wizualnie stan techniczny urzadzen
komory dymowej oraz ich zabezpieczenie.

Przed rozpoczeciem <¢wiczen osoba sprowadzajgca wymagane przepisami
parametry sprzetu (aktualnos¢ badan technicznych) dokonuje kontroli sprawnosci
sprzetu ochrony drog oddechowych, ubran i ekwipunku osobistego. Wykonanie
w/w czynnosci potwierdza podpisem na ,karcie badan”.

Przed rozpoczeciem zaje¢, c¢wiczen lub sprawdzianu prowadzacy (osoba

-
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obstugujgca sterownie) ustala z ¢wiczacymi znaki gestowe, za pomoca ktoérych
bedg sygnalizowac powstate zagrozenia, zte samopoczucie, kontuzje, itp.

Przed ¢wiczeniami lub sprawdzianem na $ciezce treningowej — mozna umozliwi¢
przedstawicielowi grupy pokazowe przejscie sciezki.

W czasie zajec¢, cwiczen lub sprawdzianéw w pomieszczeniach komory dymowej
moga przebywac wytgcznie osoby prowadzace zajecia i obstugujace komore, osoby
uczestniczace w zajeciach oraz ich dowodcy.

W trakcie zaje¢ w sali ¢éwiczen wysitkowo - wydolnosciowych, na Sciezce
treningowej i w pomieszczeniach symulacyjnych mogg przebywac wytacznie osoby
aktualnie ¢wiczace i prowadzgce zajecia.

W trakcie realizacji zaje¢ w komorze ¢wiczgcy znajduja sie pod statym nadzorem
obstugi komory przy pomocy urzgdzen kontrolnych.

W przypadku stwierdzenia nieprawidtowego korzystania z urzadzen komory, badz
zaistnienia jakiegokolwiek stanu zagrozenia dla cwiczacego - obstuga komory
natychmiast przerywa cwiczenie, uruchamia system alarmowy i udziela pomocy
poszkodowanemu.

UWAGA:

W przypadku wystapienia zagrozen na Sciezce treningowej osoba obsfugujaca
sterownie natychmiast wifgcza przycisk alarmu (ewakuacyjny) i podejmuje dziatania
ewakuacji strazakow ze strefy zagrozenia. Wyltaczenie przycisku i powrét do realizacji
¢éwiczen moze nastapic¢ wylgcznie po ustapieniu zagrozenia.

Ergometr ramion (tzw. ,mfot podciaggowy”) posiada wskazniki zaliczania prob
oraz licznik ich prawidtowego wykonania, a takze ,przycisk wytaczajacy”
uruchamiany przez osobe prowadzacg ¢wiczenie.

Ergometr rowerowy jest wyposazony we wskaznik zadanego czasu i obcigzenia.
Urzadzenie wyposazone jest w system pomiaru pulsu cwiczgcego.

Drabina bez konca posiada automatycznie wytaczajacy fotooptyczny system na
wypadek ztego postawienia stop cCwiczacego, a takze przycisk wytaczajacy
uruchamiany przez osobe prowadzaca cwiczenie.

Ergometr tasmowy jest wyposazony w przycisk wytaczajacy uruchamiany przez
¢wiczacego. Posiada takze wskaznik zadanego czasu trwania proby, szybkosci
marszu (biegu). Urzadzenie wyposazone jest takze w system pochylenia biezni,

a takze pomiar pulsu ¢wiczgcego.

Osoby c¢wiczace na sSciezce treningowej, w strefie goracej i pomieszczeniu
symulacyjnym, obowigzkowo muszg by¢ wyposazone w sygnalizator bezruchu.

Do wytwarzania dymu nalezy stosowal wytgcznie nieagresywne dla zdrowia
atestowane srodki dymotwaorcze.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen grupa ¢wiczgcych odbywa szkolenie wstepne na
zasadach okreslonych w punkcie V niniejszej instrukcji.



IV. WYMAGANIA ZDROWOTNE OD PRZYSTEPUJACYCH DO CWICZEN.

1. Warunkiem dopuszczenia do ¢wiczen w komorze dymowej jest dla:

a)

b)

<)

funkcjonariuszy Panstwowej Strazy Pozarnej — skierowanie przez Komendanta
Miejskiego/Powiatowego Panstwowej Strazy Pozarnej, wydane na podstawie
aktualnych okresowych badan lekarskich;

strazakow jednostek Ochotniczych Strazy Pozarnych - orzeczenie lekarskie
stwierdzajace zdolnos¢ do udziatu w akcjach ratowniczych lub cwiczeniach w
komorze dymowej,

innych osob jest aktualne zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do
¢wiczen przy duzym obcigzeniu psychofizycznym i w trudnych warunkach.

2. Badane wartosci cisnienia tetniczego przystepujacych do c¢wiczen nie mogq
przekraczac wartosci okreslonych w tabeli nr 1.

Tabela nr 1. Wartosci graniczne cisnienia tetniczego dla os6b z poszczegolnych grup wiekowych:

i WIE Km
" —dO 29 lat _._?o; - 39 lat | ".j- 50 lat —p;iad 5_6_|E|;___
e . bikwtenie:

Sk = Rez Sk | Rz | S | Rz | Sk | Rz |
ii do 130 ( do80 |do 145 do90 |do 150 do90 |do 145 f do 95

Wyijasnienie oznaczen:

Sk - cisnienie tetnicze skurczowe.
Rz - cisnienie tetnicze rozkurczowe.

3. Zgode na dopuszczenie do ¢wiczen pomimo przekroczenia wartosci granicznych
ci$nienia tetniczego okreslonych w tabeli nr 1 moze wydac jedynie lekarz.

4. Przystepujacy do zaje¢, cwiczen lub sprawdzianow majg obowigzek ziozenia
oswiadczenia woli stwierdzajacym dobre samopoczucie oraz o dobrowolnym
poddaniu sie badaniu wydolnosci w komorze dymowej z uzyciem dymu
parafinowego. Tresc¢ oswiadczenia zawarta jest w dolnej czesci ,karty badan”.

UWAGA:
Nie podpisanie oswiadczenia jest rownoznaczne z odmowa przystapienia
do éwiczen w komorze treningowej.

5. W kazdym przypadku niedyspozycji zdrowotnej cwiczgcy jest zobowigzany do
natychmiastowego zgtoszenia tego faktu do ,lidera” grupy lub osoby obstugujacej
sterownie, albo osobie prowadzacej pomiar ciSnienia.
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V. SZKOLENIE WSTEPNE.

1. Przed przystapieniem do ¢wiczen w komorze dymowej grupa ¢wiczebna przechodzi
przeszkolenie wstepne, ktore obejmuje:
- podanie celu ¢wiczen,
- 0go6lng budowe komory,
- organizacje i kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen,
- zapoznanie z urzadzeniami i zadaniami do wykonania na Sciezce treningowej,
- zasady bhp podczas cwiczen.

2. Szkolenie wstepne prowadzi osoba obstugujaca sterownie komory.

VI. PRZEBIEG CWICZEN I OCENA PROBY.

1. Algorytm c¢wiczen:
1.1. szkolenie wstepne,

w Bornem Sulinowie



1.3. Zajecia wydolnosciowe:

a) ~Ergometr tasmowy” - cCwiczenie polega na przebiegnieciu dystansu z
okreslong predkoscig w okreslonym czasie, w zaleznosci od grupy wiekowej.

b) .Ergometr rowerowy” - <¢wiczenie polega na wykonaniu w pozycji
siedzacej zadanego obcigzenia w okreslonym czasie, w zaleznosci od grupy
wiekowej.
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c) .Drabina bez konca” - cwiczenie polega na wchodzeniu po ruchomych
stopniach drabiny z okreslona predkoscig w okreslonym czasie, w zaleznosci
od grupy wiekowej.

d) .Ergometr ramion” (tzw. ,miot”) - cwiczenie polega na podcigganiu
zadanego ciezaru w ilosci podciagniec zaleznosci od grupy wiekowej.
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1.4. Zajecia treningowe:

a) .Sciezka treningowa” - ¢wiczenie polega na jak najszybszym przejsciu
wyznaczonej trasy (dwa poziomy) przez ratownika lub 2 ratownikow (rote) w
sprzecie ochronnym i wykonaniu zadan okreslonych przez obstuge komory.




1.5. Zajecia symulacyjne:

a) .Strefa goraca” - jest symulacja wysokich temperatur i jest czescig
sktadowg $ciezki treningowej. Cwiczenie polega na przejsciu strefy na
zasadach jakie obowigzujg przy przejsciu sciezki treningowej.

b) .Pomieszczenie symulacyjne” pozaru ,pokoéj/kuchnia” - wykorzystywane
jest podczas realizacji szkolen lub doskonalenia zawodowego prowadzonego
przez Osrodek. Cwiczenie polega na jak najszybszym wykonaniu przez
ratownika, 2 ratownikéw (rote) lub zastep, w sprzecie ochronnym zadan
okreslonych przez obstuge komory.

UWAGA:
Cwiczenie nie wchodzi w skiad $ciezki treningowej.
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2. Przed rozpoczeciem proby na Sciezce treningowej, uczestnik zajec przystepuje do
¢wiczen wydolnosciowo - zmeczeniowych, (wymagane jest zaliczenie 4 cwiczen
zgodnie z tabelg nr 2).

3. Po kazdym ¢wiczeniu nalezy stosowa¢ okoto dwuminutowa przerwe.

4. Kryteria oceny wykonania ¢wiczen zawiera tabela nr 2.

Tabela 2. Kryteria oceny wykonania ¢wiczen

Wiek
L. Rodzaj
éwiczenia do 29 lat 30-391at | 40 —45 lat
llos¢ | Czas | llosé | Czas | llosé | Czas
1 |Ergometr |, h| & min|8km/h| 5min |7 knh| 4min
tasmowy
2 | Ergometr 30 i 25 i 20 =
ramion (mfot)
3 | Ergomets 200 W| 1 min | 175 W| 1 min | 150 W| 1 min
rowerowy
4 |Drabinabez | ., i 25 m : 20m .
konca
5 Sciezka 2 : =
treningowa B3 e m s6m

5. Schemat sciezki treningowej:
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VII. ELEMENTY BEZPIECZENSTWA CWICZACYCH.

1. Kamera termowizyjna i kamera standard ze $wiattem podczerwonym (obrotowa)

2. Monitory podgladu wizji w sterowni

13



4. Urzadzenia oddymiajgce.
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VIII. STEROWNIA
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Zalgcznik nr 1
do Regulaminu kamory dymawef
Wojewddzkiego Osrodku Szkolenia PSP w Bornem Sulinowie

KARTA BADAN W KOMORZE DYMOWEJ
WOJEWODZKIEGO OSRODKA SZKOLENIA PSP W BORNEM SULINOWIE DLA:

I. DANE IDENTYFIKACYJNE CWICZACEGO:

Stopien, imie i nazwisko
7 4 Drukowane
Data i miejsce urodzenia litery
Stanowisko stuzbowe
Jednostka organizacyjna
Pieczed jednostki organizacyjnej|
Data badania dzief ........ TIGEIEE . vosisissstimnisssisionsess DOR o sorsniins
Il. BADANIE MEDYCZNE:
Badane Tetno: Cisnienie skurczowe: Cisnienie rozkurczowe: Wiek: Waga:
wielkosci
Nadear dopuszczony / niedopuszczony
medyczny: Stanowisko, imie nazwisko P y P Podpis:
lll. WYMAGANE ATESTY SPRZETU (czy sa aktualne):
Butla Aparat powietrzny Maska |Sygnalizator SPRAWDZAJACY
owietrzna (z automatem) bezruchu (stopier, imig i nazwisko)
TAK | NIE | TAK | NIEE | TAK| NIE | TAK [ NIE [Podpis:
IV.CWICZENIA WYSILKOWO - WYDOLNOSCIOWE — Przebieg éwiczeri:
Zadanie do - Czytelny podpis prowadzacego
o wykonania Wielkosci Ceana éwiczenie
Ergometr - = Zaliczyt
1. s 6 (5) min przy V=9 (8) km/godz. Riazaliozyi
Ergometr ; : Zaliczyt
2 sitowy ,miot” llos¢ podciggnie¢ 25 (20) Niezaliczyl
Ergometr : . = : Zaliczyt
3. rOWSTOWY Obcigzenie 200 Wat wt =1 min Niezaliczyi
Drabina ; - Zaliczyt
4. bez korcs" wysokos¢ / h =30 (25) m Niezaliczyi
V. CWICZENIA NA SCIEZCE TRENINGOWEJ W ZADYMIENIU.
Lp. | Cwiczenie do Wielkosci Ocena Czytelny podpis
wykonania | Czas rozpoczecia | Czas zakorczenia | CZAS TRWANIA prowadzacego Ewiczenie
5 Sciezka Zaliczyt
* |treningowa Nie zaliczyt
L.p. Zastosowane elementy ¢wiczer L.p. Zastosowane elementy ¢wiczen |
1. |Zadymienie TAK | NIE | 1. [Telebim TAK NIE
2. |Zaciemnienie TAK NIE | 2. |Strefa goraca TAK NIE
3. |Sygnaly dzwiekowe TAK | NIE | 3. |Zamkniecie zaworu odcinajgcego TAK NIE
4. |Lampki sygnatowe (pomoc) TAK NIE | 4. |Ubranie gazoszczelne TAK NIE

Ocena koricowa badan w komorze dymowej:

ZALICZYL / NIEZALICZYL
Pieczatka i podpis Naczelnika Osrodka Szkolenia PSP
O B e e B S s B U nizej podpisany, o$wiadczam e znany jest mi regulamin komory
dymowej w Osrodku Szkolenia PSP w Bornem Sulinowie i ze w dnitt .................. 20....... r. dobrowolnie poddaje sie

badaniu wydolnosciowo — zmeczeniowemu w obiekcie komory dymowej z uzyciem bezpiecznego dymu parafinowego.
Jednoczesnie oswiadczam, Ze moje samopoczucie jest dobre.

Crvrelny podpmis
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