
 

-

treningów prowadz¹ce do lepszego przygotowania zawodowego stra¿aków. 

z du¿ym wysi³kiem fizycznym, ró¿nymi ura-
zami cia³a i zagro¿eniami, m.in. ekspozycj¹ 

poziomu bezpieczeñstwa pracy, z uwagi na jej 

wp³ywaj¹c na zmniejszenie prawdopodobieñ-
stwa doznania urazu podczas prowadzenia 

tak¿e zwrócenie uwagi na pewne ograniczenia 

-
-

godz. tygodniowo. Wytyczne te s¹ realizowane 

-

-
-

-

z zagadnieniami zwi¹zanymi z utrzymywa-

-

przez funkcjonariuszy Stra¿y Po¿arnej, jaki po-

-
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-

-
-

nia fizycznego, zmierzaj¹ce do utrzymania 

-

-
demickie Oddzia³y Stra¿y Po¿arnej s¹ wypo-

zespo³owe, bieganie, judo, p³ywanie itp. 

godziny tygodniowo, ale jest mo¿liwy d³u¿szy 

-
nia s³u¿by zadañ.

-

-

raczej rzadko s¹ one zwi¹zane z typow¹ ry-

-
nie¿ w pe³nym wyposa¿eniu, zarówno w kraju, 

polscy stra¿acy.

W USA dwie instytucje: Krajowa Agencja 

-

podczas pracy w siedzibie stra¿y po¿arnej.
Jak podaj¹ autorzy publikacji, du¿e oddzia³y 

przeciwpo¿arowe zapewniaj¹ nadzorowane 

treningowe s¹ wyposa¿one w urz¹dzenia 

-
-

-

treningowego dopasowanego do potrzeb 
stra¿aków. W publikacji opisano wp³yw braku 

-
lety aktywnego trybu ¿ycia:

-

• mniejszy poziom stresu podczas wykony-

-

• mniejsze ryzyko urazów

-
kietowe, maj¹ce na celu uzyskanie odpowiedzi 

-

-

-
czenia rozci¹gaj¹ce. Jako dodatkowe formy 
treningu wskazano p³ywanie i marsz. Najlepsz¹ 
por¹ na trening dla badanej grupy by³y godziny 

-

-

-
kwowania treningów, to osoby zatrudnione 

preferowali dobrowolny udzia³.
Kolejnym krokiem w kierunku wprowadze-

nia programu treningów dla stra¿aków by³o 
wyznaczenie komitetu steruj¹cego do realizacji 

-

w zakresie poradnictwa ¿ywieniowego i przy-

W stanie Nowy Jork, na stronie internetowej 
Stra¿y Po¿arnej zamieszczono wskazówki dla 

-

-

dni w tygodniu. Wa¿ny jest zarówno czas 

form biegu.
-
-
-

-

na treningu si³owym z wykorzystaniem w³asnej 

pompki, mostki, brzuszki i pompki na po-

ukrwienia uk³adu motorycznego i w kon-
sekwencji spowodowanie jego rozruszania. 
Kalistenika ma pozytywny wp³yw na uk³ad 

-

jak równie¿ sposobów okresowego jej spraw-
dzania. Nie ma równie¿ regulacji, które obligo-
wa³yby jednostki stra¿ackie do proponowania 

które pracuj¹ nad opracowaniem takiego 
-

opracowywaniu programu treningów dla tej 
grupy zawodowej.

-
dzone s¹ badania stanu zdrowia stra¿aków 
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i na tej podstawie proponowane s¹ dzia³ania 
profilaktyczne.

-

program badawczy dotycz¹cy bezpieczeñstwa 

-

sercowo-naczyniowego. Dodatkowo, podczas 

fizjologiczn¹ po stresie cieplnym, wynikaj¹cym 
z obci¹¿enia wysi³kiem fizycznym. Uzyskane 

-

zaproponowano zestaw dzia³añ profilak-

program treningowy, cykliczne testy wysi³-
kowe, nawadnianie organizmu, zmiana stylu 
¿ycia, nowe nawyki ¿ywieniowe, treningi ukie-

-

-

zdrowia stra¿aków by³o wprowadzenie wielu 

Istotne jest równie¿ monitorowanie stanu 

uk³adu kr¹¿enia.

-
nie odpowiednio do wymagañ wykonywanej 

zalecenia do treningów zosta³y opracowane 

rodzajów pracy:

-
dymienia, gdy czas pracy nie jest wyd³u¿ony 

-

• podstawowe prace, mo¿liwe stosowa-

-

s³u¿bowe, kierowanie zespo³em.

-

funkcjonariuszy oraz zalecenia do utrzymywa-

-

-

wiekowego, który reprezentuj¹. Dla kandyda-

-

-

W zwi¹zku z bardzo obci¹¿aj¹cymi orga-

do utrzymywania wysokiej formy fizycznej 
funkcjonariuszy. Proponowane s¹ te¿ pewne 
formy treningu stra¿aków, uwa¿ane za naj-
bardziej efektywne, zapewniaj¹ce bezpie-

wspó³pracownikom i ogó³owi osób w otocze-
niu prowadzonej akcji ratowniczej.

Jak zosta³o ju¿ powiedziane, im lepsza 

wykonywania pracy wymagaj¹cej du¿ego 
-

-

obejmowa³y wszystkie, a nie tylko wybrane 

wyst¹pienia zbyt du¿ego obci¹¿enia serca 

stawów, aby pracowa³y one w pe³nym zakresie 

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
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np. zwa³y gruzu czy ciasne pomieszczenia itp. 

w treningu.

wiele godzin, a czasami nawet dni. Wobec tego 

-

tlenowym lub sercowo-naczyniowym, przynosi 

-

-
-

wania zadañ, umo¿liwiaj¹c stra¿akowi skupienie 

Trening si³owy i tlenowy, w po³¹czeniu 
ze zdrow¹ diet¹, wp³ywa korzystnie zarówno 

-
przez lepsze zaopatrzenie tlenowe organizmu. 

-

do zawodów.
-

go nale¿¹ metody ci¹g³e, powtórzeniowe i in-

-

-

powtórzeniowe s¹ zalecane jako podstawowe 
i najbardziej efektywne w sporcie po¿arniczym. 

-

kolejnej serii.
-

-

Niezwykle wa¿na jest równie¿ praca nad 

-

-

-

treningowy zastosowany pierwotnie w kalifor-

Trening crossfit pozwala na równoczesne 

z przysiadów, pompek, wykroków, zeskoków, 

the fourth stage of the multiannual program „Improving safety and working conditions”. Photo made by the author.
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-
sywnie i z przerw¹ dopiero po zakoñczeniu 
ka¿dej pe³nej serii. Treningi crossfit polegaj¹ 

-

korzystnie wp³ywaj¹ te¿ na uk³ad kr¹¿enia 
-

-

Inny autor równie¿ wskazuje, ¿e crossfit, 

trenuj¹c¹ do wykonywania nieprzewidzianego 
wysi³ku, czyli np. stra¿aka do pracy podczas 
akcji ratunkowej. Kolejn¹ zalet¹ tego sposobu 

-

-

-

w podwieszeniu, który zosta³ opracowany dla 

-
-

-

pasów bezpieczeñstwa lub linki wspinaczkowej. 
W ka¿dym przypadku mamy lekki przyrz¹d tre-

.
-

stosowany przez stra¿aków, jednak¿e autorzy 

cia³a, aby sesja treningowa by³a bardziej zró¿-
nicowana. W przypadku stra¿aków szczególnie 
polecany jest trening crossfitowy, w którym 

-

jak i za granic¹ stra¿acy, korzystaj¹c z treningu 

-

-

stanu zdrowia.

-
kom podczas wykonywania bardzo obci¹¿aj¹cej 

w tym zakresie s¹ ró¿ne. Wspólna jest jednak po-
trzeba monitorowania stanu zdrowia stra¿aków, 

-
-

-

-

program treningów dla tej grupy zawodowej. 
Program ten zostanie przekazany Pañstwo-
wej Stra¿y Po¿arnej do wykorzystania przez 
poszczególne jednostki.

-

-

-

older men. International Journal of Industrial Ergonomics 

-

-
-prep-guide.pdf

-
-

-

-

-

dla-policji-i-marines

 

Publikacja opracowana na podstawie wyników IV etapu 
programu wieloletniego „Poprawa bezpieczeñstwa 
i warunków pracy”, finansowanego w latach 2017-2019 

Centralny Instytut Ochrony Pracy – Pañstwowy Instytut 
Badawczy.
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