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Wstep

Praca strazakéw jest czesto zwigzana
z duzym wysitkiem fizycznym, réznymi ura-
zami ciata i zagrozeniami, m.in. ekspozycja
na wysoka lub niska temperature otoczenia
[1-3]. Jednym ze sposobéw podnoszenia
poziomu bezpieczehstwa pracy, z uwagi na jej
trudne warunki, jest dbato3¢ o bardzo dobry
stan zdrowia i wysoka sprawnos¢ fizyczng
funkcjonariuszy [4,5]. Wiele badaf wskazuje
nato, ze systematyczne wykonywanie éwiczef
zwieksza sprawnos¢ fizyczng, tym samym
wptywajac na zmniejszenie prawdopodobien-
stwa doznania urazu podczas prowadzenia
akgji ratowniczo-gasniczych [6,7].Wazne jest
takze zwrdcenie uwagi na pewne ograniczenia
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Dbatos¢ o dobry stan zdrowia i wysoka sprawnos¢ fizyczna strazakéw wptywa na zmniejszenie prawdo-
podobiefstwa doznania przez nich urazu podczas prowadzenia akgji ratowniczo-gasniczych.

W artykule przedstawiono zagadnienia zwigzane z utrzymywaniem sprawnosci fizycznej przez strazakow,
dotyczace wymagan i ich realizacji, zaréwno w kraju, jak i za granica. Zaprezentowano zalecane formy
treningéw prowadzace do lepszego przygotowania zawodowego strazakow.

Zwrécono uwage na fakt, ze w Polsce nie ma regulacji prawnych dotyczacych sposobu przeprowadzania
treningu przez funkcjonariuszy Strazy Pozarnej, jaki powinni wykonywa¢ w celu utrzymania wysokiej
sprawnosci fizycznej. Obowigzuje za to zasada corocznego sprawdzania sprawnosci strazakow i to od
nich samych zalezy, czy i jak dbajg o swoja forme fizyczna.

Stowa kluczowe: strazacy, sprawnos¢ fizyczna, treningi fizyczne

Physical fitness of firefighters — examples of activities helping its maintenance

Care for good health and high physical fitness of firefighters reduces the likelihood of them being injured
during rescue and firefighting operations.

The article presents issues related to the maintenance of physical fitness by firefighters, regarding the
requirements and possibilities of their implementation, both at home and abroad. Recommended forms
of training leading to better professional preparation of firefighters were presented.

Attention was drawn to the fact that there are no legal regulations in Poland regarding the method of
conducting training by Fire Brigade officers that they should perform in order to maintain high physical
fitness. Instead, the principle of annual checking of firefighters' fitness applies, and it depends on them
whether and how they care about their physical form.

Keywords: firefighters, physical fitness, physical training

pojawiajace sie wraz z postepujacym wiekiem,
np. dotyczace zachowania réwnowagi ciata
i rownowagi funkcjonalnej cztowieka [8].

W ramach doskonalenia zawodowego stra-
zacy powinni uczestniczy¢ w zajeciach przygo-
towania fizycznego w wymiarze minimum 2
godz. tygodniowo. Wytyczne te s3 realizowane
nawet w wiekszym wymiarze czasowym, ale
zarbwno wyposazenie pomieszczeh do Ewi-
czen, jak i ich rodzaj, sg bardzo zréznicowane
w poszczegdlnych jednostkach ratowniczo-
-gasniczych. Mozliwosci utrzymania sprawno-
Sci nie sg wiec dla wszystkich funkcjonariuszy
jednakowe iw duzej mierze zaleza od ich deter-
minacji. Jednoczednie obserwuije sie stopniowe
obnizanie wydolnosci fizycznej strazakéw,
szczegblnie w najstarszej grupie [9].

Celem artykutu jest zapoznanie czytelnikbw
z zagadnieniami zwigzanymi z utrzymywa-
niem sprawnosci fizycznej przez strazakow.
Oméwiono w nim wymagania i mozliwosci
ich realizacji, zaréwno w kraju, jak i za granica.

Przykfady treningéw strazakow
w Polsce

W Polsce nie ma regulacji prawnych doty-
czacych sposobu przeprowadzania treningu
przez funkcjonariuszy Strazy Pozarnej, jaki po-
winni wykonywaé w celu utrzymania wysokiej
sprawnosci fizycznej. Obowigzuje za to zasada
corocznego sprawdzania sprawnosci straza-
kéw i to od nich samych zalezy, czy i jak dbaja
o0 swoja forme fizyczna.



W §2 rozporzadzenia Ministra Spraw
Wewnetrznych i Administracji z dnia 25 maja
2011 r. w sprawie zadan z zakresu wychowa-
nia fizycznego, realizowanych w jednostkach
organizacyjnych Panstwowej Strazy Pozarnej
(PSP) napisano, ze w jednostkach tych re-
alizowane sg zadania z zakresu wychowa-
nia fizycznego, zmierzajace do utrzymania
sprawnosci fizycznej strazaka, zapewniajace;
wykonywanie przez niego zadaf stuzbowych,
w szczegdlnosci przez uczestnictwo w zaje-
ciach z wychowania fizycznego lub zajeciach
sportowych [10].

W praktyce, w wiekszych miastach Aka-
demickie Oddziaty Strazy Pozarnej s3 wypo-
sazone w sale gimnastyczng oraz w sprzet
do ¢éwiczen. Pracuja tam osoby, ktére nadzorujg
treningi i udzielajg konsultacji. W mniejszych
oSrodkach dostep zaréwno do sprzetu, jak
i sal do éwiczeh bywa bardzo ograniczony
[9]. Strazacy trenuja to, co lubig, a wiec gry
zespotowe, bieganie, judo, ptywanie itp.
Na trening przeznaczone sg co najmniej 2
godziny tygodniowo, ale jest mozliwy dtuzszy
czas, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb,
mozliwosciiod wykonywanych w czasie trwa-
nia stuzby zadan.

Strazacy sa zachecani do udziatu w za-
wodach strazackich, aby prébowaé swoich
sit i sprawdzaé sprawnos¢. Organizowane
53 rézne rodzaje zawoddw, najczesciej w ra-
mach jednej dyscypliny sportowej, a obecnie
raczej rzadko s3 one zwiazane z typowa ry-
walizacja strazacka. Bardzo popularne sa biegi,
stanowiace ok. 70% wymienionych rodzajéw
zawodow, w tym tez biegi po schodach, row-
niez w petnym wyposazeniu, zarbwno w kraju,
jak i za granica (Berlin), gdzie takze startuja
polscy strazacy.

Przykfady treningéw strazakow
w innych krajach
i przepisy ich dotyczace

W USA dwie instytucje: Krajowa Agencja
Ochrony Przeciwpozarowej (National Fire
Protection Agency) oraz Miedzynarodowe
Stowarzyszenie Strazakéw (International
Association of Firefighters) zalecaja wykony-
wanie treningdw fizycznych przez strazakow
podczas pracy w siedzibie strazy pozarnej.

Jak podajg autorzy publikacji, duze oddziaty
przeciwpozarowe zapewniajg nadzorowane
i obowiazkowe programy treningéw [1]. Sale
treningowe s3 wyposazone w urzadzenia
treningowe do ¢wiczenia wytrzymato3ci
i sity. W wiekszosci z nich s takze urzadzenia
do ¢éwiczer aerobowych, takie jak bieznia,
trenazer wioslarski, rower stacjonarny lub
drabina ,bez korica”. Niektdre oddziaty, ktérych
mozliwosci finansowe s mniejsze, opracowaty
programy obejmujace treningi bez sprzetu.
Koncentruja sie one na trenowaniu gibkosci,
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¢wiczeniach stymulujacych przy uzyciu wysit-
kéw oporowych na ciato (np. pompki, przy-
siady, podciggania i sktony) oraz programéw
typu marsz/bieg.

Ze wzgledu na zmniejszanie sie wydolnosci
fizycznej wraz z wiekiem, w stanie Ohio pod-
jeto dziatania w celu wprowadzenia programu
treningowego dopasowanego do potrzeb
strazakow. W publikacji opisano wptyw braku
treningu na mniejsza sprawnos¢ fizyczna,
wiekszg urazowos¢ podczas pracy i podatnosé
narézne schorzenia [11]. Wskazano tez na za-
lety aktywnego trybu zycia:

« zdrowszy pracownik — nizsze ci$nienie
tetnicze krwi, mniejsze prawdopodobiefistwo
zachorowania na cukrzyce

* lepsza kondycja fizyczna — wieksza wy-
trzymatos¢ w pracy

» wigksza zdolnos¢ do pracy — mniej dni
wolnych z powodu choroby

* mniejszy poziom stresu podczas wykony-
wania obowigzkéw zawodowych

« zwigkszona koordynacja nerwowo-mie-
Sniowa

* mnigjsze ryzyko urazéw

* mnigjsze ryzyko boldw ledzwiowych.

W3réd czynnych zawodowo strazakéw
w stanie Ohio przeprowadzono badania an-
kietowe, majace na celu uzyskanie odpowiedzi
dotyczacych mozliwosci wprowadzenia tre-
ningdw fizycznych, ich czestotliwosci, rodzaju
¢wiczen, sposobu ich egzekwowania [11].

W badaniu uczestniczyto 40 strazakéw,
najwiecej w wieku 30-39 i 40-49 lat. Staz
pracy w badanej grupie wynosit 1-34 lata. 90%
ankietowanych opowiedziato sie za wpro-
wadzeniem programu treningéw fizycznych.
W3r6d wytypowanych rodzajéw éwiczen byty
¢wiczenia stowe, trening wydolnosciowy i ¢wi-
czenia rozciagajace. Jako dodatkowe formy
treningu wskazano ptywanie i marsz. Najlepsza
pora na trening dla badanej grupy byty godziny
popotudniowe (16.00-18.00),czas trwania
wynosit od 30 do 45 min. Najczesciej wska-
zywana byta czestotliwos¢ 3 razy w tygodniu.
Na pytanie zwigzane z testem sprawnosci naj-
wiecej odpowiedzi wskazywato czestotliwos¢
jeden raz w roku. Jesli chodzi o sposdb egze-
kwowania treningéw, to osoby zatrudnione
na petny etat najczesciej wybieraty odpowiedz
— obowigzkowe uczestnictwo, a wolontariusze
preferowali dobrowolny udziat.

Kolejnym krokiem w kierunku wprowadze-
nia programu treningéw dla strazakéw byto
wyznaczenie komitetu sterujgcego do realizacji
przedsiewziecia, z uwzglednieniem uzyskanych
wynikéw badan ankietowych, uruchomie-
nie funduszy z budzetu na zakup sprzetu
do ¢wiczen oraz wytypowanie osob do szkolen
w zakresie poradnictwa zywieniowego i przy-
gotowania fizycznego [11].

W stanie Nowy Jork, na stronie internetowe;
Strazy Pozarnej zamieszczono wskazowki dla

kandydatéw do zawodu strazaka [12]. Nie
ma mozliwosci przyjecia do Akademii Pozarni-
czej z niska sprawnoscia fizyczna - jesli nawet
tak sie stanie, nalezy sie spodziewac dtugiego
i trudnego okresu ciezkiej pracy nad forma.

Zalecenia dla kandydatéw obejmuja propo-
zycje treningu wydolnosciowego, mieSniowego
i treningu elastycznosci miesni. Zwraca sie
réwniez uwage na sposéb odzywiania przy
aktywnym sposobie zycia oraz kontrole czasu
i jakosci snu.

Zalecany trening wydolno3ciowy opiera
sie gtdwnie na bieganiu z czestotliwoscia trzy
dni w tygodniu. Wazny jest zaréwno czas
jego trwania, jak i intensywnos¢ obejmujaca
zmienno3¢ tempa, bieg na czas, bieg pod gore.
Idealnym rozwigzaniem jest aczenie réznych
form biegu.

Trening mieSniowy wedtug tych zalecef po-
winien opierac sie na éwiczeniach wzmacniaja-
cych migdnie i by¢ wykonywany dwa dni w ty-
godniu. Do tych ¢wiczer moga naleze¢ m.in.
przysiady, podnoszenie ciezaroéw, ¢wiczenia
koficzyn gornych z hantlami. Zaleca sie trzy
serie Ewiczen ze wzrastajacym obcigzeniem.

Proponuje sie tez alternatywne ¢wiczenia
migdniowe dla treningu z przyrzadami - kali-
stenike, awiec aktywnos¢ fizyczna polegajaca
na treningu sitowym z wykorzystaniem wiasnej
masy ciata, obejmujacym takie éwiczenia, jak
pompki, mostki, brzuszki i pompki na po-
reczach (tzw. dipy). Jest to czesto faczone
ze stretchingiem, to znaczy ¢éwiczeniami
fizycznymi polegajacymi na rozcigganiu migsni
w celuich uelastycznienia, a takze poprawieniu
ukrwienia uktadu motorycznego i w kon-
sekwencji spowodowanie jego rozruszania.
Kalistenika ma pozytywny wptyw na ukfad
krwionosny cztowieka, ksztattuje miesnie, row-
nowage, zwinnos¢ i koordynacje. Wykorzystuje
sie jg w ramach treningu wojskowego oraz
wychowania fizycznego w szkotach na catym
Swiecie [13].

W Kanadzie nie ma przepiséw dotyczacych
utrzymywania sprawnosci fizycznej strazakow,
jak réwniez sposobow okresowego jej spraw-
dzania. Nie ma réwniez regulacji, ktére obligo-
watyby jednostki strazackie do proponowania
strazakom programéw treningowych. Udziat
strazakéw w treningach jest dobrowolny i tylko
niektorzy z nich éwicza systematycznie.

W wiekszych gminach tworzg sie zespoty,
ktére pracuja nad opracowaniem takiego
treningu. Krajowe Stowarzyszenie Bezpieczen-
stwa Pozarowego (National Fire Protection
Association, NFPA) opracowuje normatywy
higieniczne dla strazakéw, w ktérych znajduja
sie rowniez wskazowki dotyczace sprawnosci
fizycznej. Moga one by¢ wykorzystane przy
opracowywaniu programu treningdw dla tej
grupy zawodowej.

Zaréwno w USA, jak i w Kanadzie prowa-
dzone sa badania stanu zdrowia strazakéw



i na tej podstawie proponowane sg dziatania
profilaktyczne.

Amerykanska Federalna Agencja Zarzg-
dzania Kryzysowego (Federal Emergency
Management Agency, FEMA) sfinansowata
program badawczy dotyczacy bezpieczeristwa
i profilaktyki zagrozen zdrowotnych strazakow
[14]. Badania dotyczyty rozpoznania przyczyn
nagtego ataku serca wsrdd funkcjonariuszy
i byty prowadzone w jednostkach pozarniczych
w Oxnard i Bostonie. Monitorowano prace
serca podczas 24-godzinnej stuzby, aby uzy-
ska¢ informacje dotyczace obcigzenia ukfadu
sercowo-naczyniowego. Dodatkowo, podczas
badari laboratoryjnych obserwowano odnowe
fizjologiczna po stresie cieplnym, wynikajacym
z obcigzenia wysitkiem fizycznym. Uzyskane
wyniki pozwolity stwierdzi¢, ze wytrenowani,
mtodsi i szczupli strazacy sa zdolni wykonaé
wiecej pracy podczas intensywnej aktywno-
Sci zawodowej, niz osoby o przeciwstawnej
charakterystyce.

Przeglad przypadkéw chorobowych wsrdd
strazakdw w Bostonie wykazat, ze czesty jest
ostry zespdt wiericowy. U 79% strazakow
stwierdzono podwyzszony poziom cisnienia
tetniczego [15]. W zwiagzku z tymi faktami
zaproponowano zestaw dziatai profilak-
tycznych, ktdre powinny byé podjete w celu
ochrony zdrowia funkcjonariuszy, takich jak
program treningowy, cykliczne testy wysit-
kowe, nawadnianie organizmu, zmiana stylu
zycia, nowe nawyki zywieniowe, treningi ukie-
runkowane na redukgje stresu.

Kolejng przyczyna trudnosci w wykony-
waniu czynnosci zawodowych, jak rowniez
mozliwosci wystapienia nagtego ataku serca
wsrdd strazakow jest nadwaga i otytosé, ktérg
stwierdzono w niektdrych stanach USA nawet
u 80% funkcjonariuszy [16]. Jednym z najwaz-
niejszych krokéw w kierunku poprawy stanu
zdrowia strazakéw byto wprowadzenie wielu
inicjatyw zwigzanych z programami odnowy
biologicznej i poprawa sprawnosci fizyczne;.
Istotne jest réwniez monitorowanie stanu
zdrowia w celu wezesnego wykrywania choréb
uktadu krazenia.

W Finlandii, zgodnie z zasadami ustalonymi
w2011, strazacy powinni by¢ sprawni fizycz-
nie odpowiednio do wymagar wykonywane;
pracy [17]. Zasady oceny tej sprawnosci oraz
zalecenia do treningéw zostaty opracowane
w 2016 r., podobnie jak specjalny WskaZznik
Sprawnosci Fizycznej dla Ratownikéw (FF
index), dotyczacy nastepujacych czterech
rodzajéw pracy:

+ praca w warunkach dziatania czynnikéw
chemicznych lub zadymienia, praca na dachu
itp. (przy trudnych zadaniach czas takiej pracy
moze by¢ wydtuzony)

* podstawowe prace w warunkach za-
dymienia, gdy czas pracy nie jest wydtuzony

Fot. 1. Cwiczenie z wfkorzystaniem sity zewnetrznej. Trening testowy z programu ¢wiczefi, opracowanego w ramach IV
etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczefistwa i warunkow pracy”. Fot. Autorka

Photo 1. Exercise with using of an external force. Test training from the exercise program developed as part of the fourth
stage of the multiannual program "Improving safety and working conditions". Photo made by the author

i mozliwe sa przerwy (np. pozar w pomiesz-
czeniu)

* podstawowe prace, mozliwe stosowa-
nie aparatéw ochrony drég oddechowych,
a bez tych aparatéw nie ma zagrozenia zycia
(np. prace przy wypadkach drogowych)

« inne prace stuzb ratowniczych, przy kto-
rych nie jest wymagane stosowanie aparatow
ochrony drég oddechowych np. nurkowanie,
zajecia dotyczace poradnictwa i szkolenia
stuzbowe, kierowanie zespotem.

W odniesieniu do kazdego z wymienionych
rodzajéw prac okreslono poziom sprawnosci
oraz wydolnosci fizycznej, ktére powinien
wykazywac strazak.

Pod patronatem firfiskiego Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych zrealizowano program
adresowany do strazakéw (FireFit Program,
2007-2009), ktérego rezultatem jest szczegb-
towy sposéb okreslania sprawnosci fizycznej
funkcjonariuszy oraz zalecenia do utrzymywa-
nia tej sprawnosci na okreslonym poziomie [17].
W celu wyznaczania wskaznika FF opracowano
5 kategorii sprawnosci fizycznej, osobno w od-
niesieniu do wydolnosci tlenowej i sprawnosci
miesni. Zaleca sie, aby w kazdym z prowadzo-
nych testéw strazacy osiagali przynajmniej trzeci
poziom sprawnosci odniesiony do przedziatu
wiekowego, ktéry reprezentuja. Dla kandyda-
téw do zawodu strazaka okreslono minimalny
poziom wynikow, jaki powinien by¢ uzyskiwany
w testach sprawnosci fizycznej. Testy te uzupet-
nia ocena psychologiczna kandydata.

Testy sprawnosci fizycznej wsrdd stra-
zakéw w Finlandii poza ocena sprawnosci
motorycznej i gibkosci, obejmuja tez test sity
i wytrzymatosci miesniowej [17].

Formy treningu zalecane strazakom

W zwigzku z bardzo obcigzajacymi orga-
nizm warunkami pracy strazakéw, w réznych
publikacjach formutowane s3 uzasadnienia
do utrzymywania wysokiej formy fizycznej
funkcjonariuszy. Proponowane sg tez pewne
formy treningu strazakéw, uwazane za naj-
bardziej efektywne, zapewniajace bezpie-
czehstwo nie tylko im samym, ale réwniez ich
wspétpracownikom i ogdtowi os6b w otocze-
niu prowadzonej akji ratowniczej.

Jak zostato juz powiedziane, im lepsza
sprawnos¢ fizyczna, tym wieksze mozliwosci
wykonywania pracy wymagajacej duzego
wysitku (fot. 1.). Stosowanie treningu wydol-
nosciowego i stowego powoduje, ze buduie sie
wytrzymatos¢ miesniowa i oddechowa, dajaca
mozliwod¢ efektywnego dziatania w réznych
sytuacjach pracy [7]. Co wiecej, sprawnos¢
fizyczna strazaka powinna by¢ wieksza
od przecietnej, aby mégt on skutecznie udzielaé
pomocy, a nie samemu jej potrzebowac. Nie-
ktore Zrodta podaja, ze zbyt mata sprawnosé
przyczynia sie nawet do wyzszego wskaznika
$miertelnosci, niz choroby serca [18].

Ze wzgledu na fakt, ze praca strazaka
wymaga wykonywania réznych czynnosci,
angazowane s3 rézne grupy miesniowe.
W zwigzku z tym nalezy dbac, aby treningi
obejmowaty wszystkie, a nie tylko wybrane
grupy migsniowe. Osoby trenujace site migsni,
jesli trening jest prawidtowo prowadzony,
53 mniej podatne na ich béle i mozliwos¢
wystapienia zbyt duzego obcigzenia serca
podczas wykonywania wysitku [18,19].

Wazne jest réwniez zadbanie o elastycznosé
stawow, aby pracowaty one w petnym zakresie
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Fot. 2.-3. Cwiczenia z wykorzystaniem masy wiasnego ciata. Trening testowy z programu éwiczefi, opracowanego w ramach
IV etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczefistwa i warunkdw pracy”. Fot. Autorka

Photo 2.-3. Exercises with using your own body weight. Test training from the exercise program developed as part of

the fourth stage of the multiannual program ,Improving safety and working conditions”. Pl

ruchéw koficzyn [20]. Taka sprawno$¢ przydaje
sie w trudnym Srodowisku pracy strazaka, jak
np. zwaty gruzu czy ciasne pomieszczenia itp.
Czesto w trakcie akgji ratowniczo-gasniczej
nie wystarcza sama sita miesni, wazne jest
réwniez, aby mogty one szybko sig kurczy¢[18].
Taka cecha tez jest bardzo przydatna w pracy
strazaka, wiec powinna by¢ uwzgledniona
w treningu.

Akcje ratowniczo-gasnicze czesto trwaja
wiele godzin, a czasami nawet dni. Wobec tego
strazacy powinni trenowac takze wytrzymatosé
miesni, aby zapewnic sobie mozliwos¢ wyko-
nywania dtugotrwatego wysitku (fot. 2.1 3.).
Trening wytrzymatoSciowy, zwany réwniez
tlenowym lub sercowo-naczyniowym, przynosi

oto made by the author.

szereg korzysci organizmowi, m.in. wzmacnia
stawy, zwieksza sprawnos¢ uktadu oddecho-
wego, intensywno3¢ przemian metabolicznych,
zmniejszazmeczenie podczas wysitku [21]. Autor
publikacji podkresla, ze trening wytrzymatoscio-
wy zwigksza umystowa gotowos¢ do wykony-
wania zadan, umozliwiajac strazakowi skupienie
sie na pracy, lepszg Swiadomos¢ sytuacji,
wktorej sie znajduje, a w efekcie podejmowanie
prawidtowych decyzji [21].

Trening sitowy i tlenowy, w potaczeniu
ze zdrowa dietg, wptywa korzystnie zaréwno
na sprawnosé fizyczna, jak i umystowa po-
przez lepsze zaopatrzenie tlenowe organizmu.
Regularne treningi pozwalaja tez ksztattowacé
prawidtowa mase ciata [18].

Wymienione wyzej cechy treningu sa row-
niez zalecane strazakom przygotowujacym sie
do zawodow.

Do gtéwnych rodzajéw treningu sportowe-
go naleza metody ciggte, powtérzeniowe i in-
terwafowe. Podstawowa zasada w metodach
ciagtych jest brak przerw wypoczynkowych
i szeroki zakres wysitku podczas ¢wiczef
wykonywanych w warunkach réwnowagi tle-
nowej. W metodach powtérzeniowych istotny
jest maksymalny wysitek, poniewaz ich celem
jest petne opanowanie techniki wykonywane;
czynnosci. Taki trening pozwala na ksztat-
towanie sity maksymalnej, mocy, szybkosci,
wytrzymatosci szybkosciowej i wytrzymatosci
zwigzanej z okreslonym wysitkiem. Metody
powtdrzeniowe sg zalecane jako podstawowe
i najbardziej efektywne w sporcie pozarniczym.
Metody interwatowe polegaja na zaplanowa-
nym wykonywaniu nastepujacych po sobie
¢wiczeh i niepetnego wypoczynku. Nalezy
tu tak dostosowac intensywnos¢, czas trwania
¢wiczeh i dtugos¢ przerw miedzy nimi, aby
zmeczenie nie mineto przed rozpoczeciem
kolejnej serii.

Do dziatar strazakéw nalezg m.in. cho-
dzenie po schodach lub po drabinie, obstuga
sprzetu strazackiego. Czesto nalezy dobiec
do poszkodowanych po nieréwnym terenie lub
po schodach. W zwigzku z tym, funkcjonariu-
sze powinni doskonali¢ takie cechy sprawnosci
jak: szybkos¢, sita, skocznodé, koordynacja
ruchowa oraz gibko3¢ /elastyczno3é.

Niezwykle wazna jest réwniez praca nad
technika wykonywania réznych czynnosci
strazackich, czy tych konkurencji w trakcie
zawoddw strazackich, ktére zawierajg ele-
menty pracy strazaka. Naleza do nich m.in.:
wspinanie sie po drabinie, bieg na krétkich
dystansach (100 m), sztafeta pozarnicza,
¢wiczenia bojowe.

Autorzy réznych publikacji podkreslaja,
ze trening nie moze by ciagle taki sam, powi-
nien by¢ prosty i elastyczny, aby mozna byto
go modyfikowaé w zaleznosci od postepow
osoby trenujacej [7,22].

Kazdy trening powinien zawiera¢ 3 pod-
stawowe elementy: rozgrzewke, czes¢ gtowng
skupiona na rozwoju cech motorycznych
i cwiczeniu techniki, a na zakoriczenie nalezy
zmniejszy¢ natezenie wysitku i zastosowac
¢wiczenia rozciagajace.

Jedna z praktycznych form treningdw
strazakdw moze by crossfit [23]. To program
treningowy zastosowany pierwotnie w kalifor-
nijskiej policji w 2001 roku; péZniej zaczeli go
stosowac takze strazacy i Zotnierze.

Trening crossfit pozwala na réwnoczesne
rozwijanie wytrzymatoscii sprawnosci fizyczne.
Przyktadowy trening crossfit moze sktadac sie
z przysiadéw, pompek, wykrokdw, zeskokdw,
podciggania na drazku i dZzwigania ciezaréw.




Crossfit za podstawe przyjmuje codzienny
program Cwiczed, ktéry trwa od 5 do 30
minut. Cwiczenia te trzeba wykonywaé inten-
sywnie i z przerwa dopiero po zakoficzeniu
kazdej petnej serii. Treningi crossfit polegaja
na wykonywaniu ruchéw, ktére pojawiaja
sie w codziennych czynnosciach grupy tre-
nujacej. Doskonalenie tych ruchéw sprawia,
ze poprawia sie sprawnos¢ fizyczna. Treningi
korzystnie wptywaja tez na uktad krazenia
i uktad oddechowy, wzmacniaja site, popra-
wiajg elastycznos¢ i wytrzymatos¢ miesni;
maja poza tym dobry wptyw na réwnowage,
koordynacje, szybkos¢, precyzje i motoryke
ciata. Obejmuja r6zne grupy miesniowe, w tym
miesnie kofczyn, barkéw, plecéw, a nie skupia-
ja sie wyfacznie na bicepsach.

Inny autor réwniez wskazuje, ze crossfit,
dzieki zmiennym, funkcjonalnym ruchom,
wykonywanym z duza intensywnoscig,
powoduje zwiekszenie szeroko rozumianej
sprawnosci fizycznej osoby Ewiczacej [24].
Ze wzgledu na to, ze wykonywane ¢wiczenia
s3 ,zaczerpniete” z codziennej aktywnosci,
nie s3 tu wykonywane ruchy izolowane, jak
na sitowni, mozna wiec przygotowac osobe
trenujaca do wykonywania nieprzewidzianego
wysitku, czyli np. strazaka do pracy podczas
akcji ratunkowej. Kolejna zaleta tego sposobu
¢wiczef jest czas. Na caty trening zawierajacy
rozgrzewke, ciezki trening i rozciaganie po wy-
sitku wystarczy jedna godzina. Z powodu duzej
intensywnosci takiego treningu nalezy jednak
zwrdci¢ szczegblng uwage na bezpieczenh-
stwo, to znaczy wiasciwy dobor éwiczen iich
intensywnos¢, w zaleznosci od mozliwosci
osoby ¢wiczacej. Innym aspektem, ktory
nalezy uwzglednié, jest rownomierne obcia-
Zenie migéni przeciwstawnych (przywodziciele
i odwodziciele, prostownikiizginacze), aby nie
dopusci¢ do asymetrii ich obcigzania.

Kiedy brakuje sprzetu do ¢wiczen, forma
treningu, ktéra mozna realizowad, jest trening
w podwieszeniu, ktéry zostat opracowany dla
amerykanskich komandosow [24]. Trening taki
jest prowadzony na dwéch tasmach o regulo-
wanej dtugosci, wykonanych z bardzo wytrzy-
matego materiatu, zwykle potaczonych w ksztatt
litery Y. Poczatkowo do takich éwiczer byty
stosowane pasy nosne do karabindw, a obecnie
sg dostepne rézne wersje paséw nazywanych
TRX—Suspension Trainer. Mozna je réwniez wy-
konat samemu, korzystajac z samochodowych
pasow bezpieczeristwa lub linki wspinaczkowej.
W kazdym przypadku mamy lekki przyrzad tre-
ningowy, ktory tatwo jest przenosic i zastosowac
w dowolnym miejscu. Za pomocg tych paséw
mozna wykonac zaréwno ¢wiczenia sitowe, jak
i wytrzymatoSciowe. Powierzchnia potrzebna
do takich ¢wiczer wynosi tylko ok. 2 m?.

Wspomniany sprzet (tasmy) moze by¢ za-
stosowany przez strazakdw, jednakze autorzy
publikacji wskazuja na potrzebe uzupetnienia

treningu o ¢wiczenia wykorzystujace mase
Ciata, aby sesja treningowa byta bardziej zr6z-
nicowana.W przypadku strazakéw szczegblnie
polecany jest trening crossfitowy, w ktorym
dodatkowo moga pojawia sie elementy gim-
nastyki. Warto podkresli¢, ze zaréwno w Polsce,
jakiza granica strazacy, korzystajac z treningu
crossfitowego, przygotowuja sie do zawoddw.

Przy wszystkich formach treningu niezwy-
kleistotny jest brak przeciwwskazan lekarskich
do regularnych éwiczef fizycznych. Ze wzgledu
na okresowa kontrole stanu zdrowia funkcjo-
nariuszy istnieje mozliwos¢ biezacej weryfikagji
stanu zdrowia.

Podsumowanie

Z przedstawionego w artykule zestawienia
dziataf w réznych krajach, dotyczacych reziméw
treningowych i regulacji dotyczacych organizacji
i przebiegu ¢wiczer (podejmowanych w celu
utrzymania wysokiej formy fizycznej, a wiec
posrednio—zapewnienia bezpieczefstwa straza-
kom podczas wykonywania bardzo obcigzajacej
ich organizm pracy) wynika, ze rozwigzania
w tym zakresie s3 rézne. Wspdlna jest jednak po-
trzebamonitorowania stanu zdrowia strazakw,
jak i zwrdcenie wiekszej uwagi na ksztattowanie
i utrzymywanie co najmniej dobrej ich formy
fizycznej. Zalecane formy treningu wskazuja
na potrzebe wykonywania ¢wiczerh ogélnoro-
zwojowych, pozwalajacych na rozwaj sity i wy-
trzymatosci migdni, ale tez skocznosci, koordynadiji
ruchowej, szybkosci oraz gibkosci ciata.

Wychodzac naprzeciw potrzebom stra-
zakéw, dotyczacych uregulowania sposobu
prowadzenia przez nich treningu — ze wzgledu
na brak szczegbtowych zaleceri odnosnie
do sposobu wykonywania przez nich regu-
larnych éwiczeft — w CIOP-PIB opracowano
program treningdw dla tej grupy zawodowe;.
Program ten zostanie przekazany Pafstwo-
wej Strazy Pozarnej do wykorzystania przez
poszczegblne jednostki.

BIBLIOGRAFIA

[1] HILYER, J.C., WEAVER, M.T,, GIBB,S J.N., HUNTER,
G.R., SPRUIELL, W.V. In-Station Physical Training for
Firefighters. National Strength & Conditioning Association
1999,21,1:60-64.

[2] WEIMAN, M., PRZYBYLSKI, K. Identyfikacja zagro-
zeh na stanowiskach pracy strazakéw zawodowych.
[Identification of hazards at professional firefighters’
workplaces] Zeszyty Naukowe Politechniki Poznariskiej
2013,59:69-84.

[3] OLEKSY, J. Narazenie zawodowe pracownikéw
strazy pozarnej - ryzyko zaburzef psychofizycznych.
[Occupational exposition of firefighters - risk of psycho-
physical disorders] Promotor 2015,4:54-57.

[4] MARSZALEK, A. Tolerancja pracy w goracym Srodowi-
sku w aspekcie wieku cztowieka. [High temperature work
environment's toleration in the context of age] Higiena
Pracy 1998,2:43-55.

[5] MARSZALEK, A., SMOLANDER, J., SOETYNSKI, K.,
SOBOLEWSKI, A. Physiological strain of aluminized
protective clothing at rest in young, middle-aged, and
older men. International Journal of Industrial Ergonomics
1999,25,2:195-202.

[6] RHEA M.R., ALVAR B.A., GRAY R. Physical fitness and
Job performance of firefighters. Journal of Strength and
Conditioning Research 2004,18,2:348-352.

[7] CALGANO, G. Physical Fitness in the Fire Service. Fire
Engineering 1,2012.

[8] PUNAKALLIO A., LUSA S., LUUKKONEN R. Protective
Equipment Affects Balance Abilities Differently in Younger
and Older Firefighters. Aviat. Space Environ. Med.
2003,74,11:1151-6.

#9] MARSZALEK, A. Sposoby utrzymywania sprawnosci
izycznej przez strazakdw - wyniki badad wtasnych. [Ways
of maintaining physical fitness by firefighters — original
research results] Bezpieczefistwo Pracy. Nauka i Praktyka
2018,560,5:8-10.

[10] Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych
I Administracji z dnia 25 maja 2011 . w sprawie zadah
z zakresu wychowania fizycznego realizowanych w jed-
nostkach organizacyjnych Panstwowej Strazy Pozarnej
oraz form organizacyjnych wychowania fizycznego
i sposobu ich finansowania. Dz.U. 2011, Nr 128, poz. 730.

[11] MONTO,R. Feasibility of a Physical Fitness Program for
Maumee Firefighters. Ohio Fire Executive Program, 2002.

[12] Firefighter candidate physical preparation guide. 2013.
Fire Department City of New York. https://www1.nyc.
gov/assets/fdny/downloads/pdf/join/join-physical-
-prep-guide.pdf

[13] CLEMENCEAU, J. P, DELAVIER, F, GUNDILL, M.
Stretching. llustrowany przewodnik, [Stretching. lllustrated
guide] WL PZWL, Warszawa 2011.

[14E1 New Study Examines Sudden Cardiac Events in Fire
Fighters. Fire Engineering 2011. http://www.fireengine-
ering.com//content/fe/en/articles/2011/03 /study-
-cardiac-risk.html

[15] HAMROCK, M. Acute Coronary syndromes in
Firefighters: An "Athletic” Approach to Prevention. Fire
Engineering 2010. http://www.fireengineering.com//
content/fe/en/articles/2010/12/acute-coronary-syn-
dromes.html

[16] SPRATLIN, K. Firefighter obesity: A public safety risk.
Fire engineering 2011. http:/ /www.fireengineering.com//
content/fe/en/articles/print/volume-164/issue-1/
departments/fire-service_ems/firefighter-obesity-a-
-public-safety-risk.html

[17] LUSA, S., PUNAKALLIO, A. Evaluation of physical
work capacity of firefighters in Finland. Conference on
Work Ability and Working Careers — unit, FIOH. Well-being
through work — Exchange of Experts, 12th of May 2017.
[18] Lack of physical activity. Center of Disease Control and
Prevention 2019. https:/ T/www.cdc.gov/chronicdisease/
resources/publications/factsheets/physical-activity.htm
[19] Understanding flexibility. Cameron Graves Yoga
Instructor 2018. https://camerongraves.com/
yoga/2018/11/03 /understanding-flexibility-2/

[20] Szubert Z., Sobala W.: Analiza czasowej niezdolnosci
do pracy strazakéw zatrudnionzch w jednostkach ra-
towniczo-gasniczych. [Analysis of the temporary inabilit
to work of firefighters employed in rescue teams]Med.
Pr.2000,5:415-423.

[21] Eske J. 2019. What to know about cardiorespiratory
endurance. Medical News Today - Newsletter. https://
www.medicalnewstoday.com /articles /325487.php

[22] ORLIKOWSKI, J. Sport pozarniczy w Pafistwowej
Strazy Pozarnej. [Fire sport of the National Fire Brigade]
W Akgji 2010,4:12-15.

[23] Redakcja Journey 2016,14,6http: //www.cocacola.
com.pl/historie /crossfit-wymagajacy-trening-nie-tylko-
dla-policji-i-marines

[24] KRAJEWSKA, M. 2014. Sprawniej! Szybciej! Mocniej!
CrossFit! [More efficient! Faster! Harder! CrossFit!]
Przeglad Pozarniczy nr 12:41-43.

Publikacja opracowana na podstawie wynikéw 1V etapu
programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczefstwa
i warunkéw pracy”, finansowanego w latach 2017-2019
w zakresie zadar stuzb paristwowych przez Ministerstwo
Rodziny, Pracy i Polityki Spofecznej. Koordynator programu:
Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paistwowy Instytut
Badawczy.



