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uwzgledniajgcych zmiany wydolnoSci fizycznej zachodzgce z wiekiem
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Program treningéw fizycznych dla strazakéw uwzgledniajacych zmiany

wydolnosci fizycznej zachodzace z wiekiem

Ze wzgledu na wystepowanie wielu zagrozen w pracy strazaka konieczne jest, aby
osoba taka miata bardzo dobry stan zdrowia i wysokg wydolnos¢ fizyczng. Te czynniki
sprawiajg, ze wykonywanie wysitku zwtaszcza w gorgcym srodowisku bedzie mozliwe,

a obcigzenie organizmu bedzie mniejsze, niz przy gorszych parametrach zdrowotnych.

Strazacy nie majg wytycznych dotyczgcych rodzaju ¢éwiczen, ich czestosci i
intensywnosci. Zgodnie z ,Zasadami Organizacji Doskonalenia Zawodowego w PSP’
istniejg wytyczne zwigzane z ,Przygotowaniem fizycznym do dziatah ratowniczych (W-
F)”, dotyczace zalecanego czasu ¢wiczen, ktory wynosi minimum 1 lub 2 godziny

lekcyjne tygodniowo, w zaleznosci od rodzaju stuzby.

Wychodzgc naprzeciw potrzebom, w CIOP-PIB opracowany zostat program
treningowy dla strazakoéw, ktérego przeznaczeniem jest usprawnienie
przygotowania motorycznego strazakéw w roznym wieku i o ré6znym poziomie
sprawnosci fizycznej. Program ten obejmuje:
P opis zasad i rodzajéw treningdbw oraz omowienie podstaw energetycznych
wysitku fizycznego,
» program éwiczen z wyjasnieniem, jak wykonywac éwiczenia, jak przeprowadzac

rozgrzewke i rozcigganie miesni po wysitku.

Celem opracowanych ¢wiczen jest poprawa motoryki funkcjonariuszy Strazy Pozarnej
(SP) i tym samym efektywnosci wykonywanej przez nich pracy w trakcie stuzby.
Zestawy ¢wiczenh zostaly opracowane we wspétpracy z firmg TrainingLab.

Zatozeniem do tego programu byto zaproponowanie ¢wiczen o charakterze

ogolnorozwojowym. Opracowywany plan ¢wiczen zapewnia:



- rozwéj wydolnosciowy,
- rozwoj wytrzymatosci miesniowej,
- zwiekszenie sity wzglednej oraz bezwzglednej,

- poprawe gibkosci i zakreséw ruchu.

W przygotowanym materiale zawarto szczegotowe objasnienia sposobdw wykonania
cwiczen, zarébwno opisowe, jak i w postaci graficznej. Uwzglednione zostaty ¢wiczenia
z zastosowaniem sprzetéw do ¢wiczen oraz ¢wiczenia nie wymagajgce ich uzycia.
Dzieki takiemu uktadowi mozliwe bedzie dokonanie wyboru, przez poszczegdlne grupy
strazakow, odpowiednich zaje¢ dla siebie, w zaleznosci od dostepnego sprzetu

treningowego.

Opisy przy kazdej jednostce treningowej uwzgledniajg stopniowanie obcigzenia w
kolejnych tygodniach treningu. Opracowanie zawiera takze wskazowki dotyczgce
bezpiecznego wykonania ¢wiczeh w zaleznosci od wieku oséb ¢wiczacych, ich

sprawnosci i wydolnosci fizyczne;.

Fot. 1. Przyktady ¢wiczenh zawartych w opracowanym programie treningowym. Trening
testowy z programu ¢éwiczen, opracowanego w ramach IV etapu programu wieloletniego

.Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy”. Fot. autorki



Program zakfada, ze plan ¢wiczen na dany dzien sktada sie zawsze z nastepujgcych
elementow:

- rozgrzewki,

- czesci stabilizacyjnej miesni korpusu, obreczy barkowej i chwytu,

- czesci treningu sitowego, wykonywanego przy uzyciu ruchow z obcigzeniem
wiasnego ciata,

- czesci sprawnosciowej | wytrzymatosciowej,

- pracy dodatkowej w sytuacji, w ktorej logistyka miejsca i infrastruktura treningowa
pozwalajg na jej wykonanie,

- rozciggania.

Opracowany program c¢wiczen byt testowany podczas 8-tygodniowego treningu z
udziatem 22 strazakéw, ktorzy reprezentowali grupe mtodszg (25-35 lat) i starszg (36-
45 lat) w réwnej liczbie po 11 osob. Strazacy pozytywnie ocenili program éwiczen.
Przeprowadzone badania ankietowe wykazaty, Ze nieco wieksze korzysci z
przeprowadzonego treningu miaty osoby z grupy starszej, co moze wynika¢ z

mniejszej aktywnosci fizycznej tej grupy strazakow.

Przeprowadzony trening testowy postuzyt do weryfikacji opracowanego programu

treningowego i opracowania jego ostatecznej postaci.

Sposoby dostepnosci opracowaneqo programu

» Wersja drukowana opracowanego programu treningdw przekazana do

Komendy Wojewddzkiej PSP.
» Filmy instruktazowe dotyczgce sposobu wykonania zalecanych ¢éwiczen.

» Ulotki informacyjne do pobrania na szkoleniach w CIOP-PIB.

Materiatl informacyjny opracowany na podstawie wynikow IV etapu programu wieloletniego
., Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy”, finansowanego w latach 2017-2019 w
zakresie zadan stuzb panstwowych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.
Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy.




