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Program treningoéw fizycznych dla strazakow
z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej
zachodzgcych z wiekiem
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Program treningdéw fizycznych dla strazakéw z uwzglednieniem zmian wydolnosci fizycznej zachodzacych z wiekiem

Stan zdrowia strazaka ze wzgledu na wystepowanie wielu zagrozen w jego pracy musi by¢ bar-
dzo dobry, a jego wydolnos¢ fizyczna — bardzo wysoka. Dzieki tym czynnikom bedzie mozliwy wysi-
tek, zwtaszcza w gorgcym Srodowisku, a obcigzenie organizmu — mniejsze niz przy gorszych para-
metrach zdrowotnych.

Strazacy nie majg wytycznych dotyczacych rodzaju éwiczen, ktére powinni wykonywa, ich cze-
stosci i intensywnosci. Zgodnie z ,Zasadami organizacji doskonalenia zawodowego w Panstwowe;j
Strazy Pozarnej” istniejg wytyczne zwigzane z przygotowaniem fizycznym do dziatan ratowniczych
(WF), dotyczace zalecanego czasu ¢wiczen, ktéry wynosi minimum 1 godzine lekcyjng lub 2 godziny

lekcyjne tygodniowo, w zaleznosci od rodzaju stuzby.

Wychodzac naprzeciw tym potrzebom, w CIOP-PIB opracowano program treningowy dla stra-
zakow, ktorego przeznaczeniem jest usprawnienie przygotowania motorycznego strazakow w réz-
nym wieku i o roznym poziomie sprawnosci fizycznej. Program ten obejmuje:

= opis zasad i rodzajow treningdw oraz omowienie podstaw energetycznych wysitku fizycznego

= program ¢wiczen z wyjasnieniem, jak wykonywac ¢éwiczenia, jak przeprowadzaé 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 ¢wiczen zostaty
opracowane we wspétpracy z firmg Training Lab.

Zatozeniem tego programu byto zaproponowanie éwiczenn o charakterze ogdlnorozwojowym.
Opracowany plan ¢wiczen zapewnia:

" rozwoj wydolnosciowy

" rozwoj wytrzymatosci miesniowej

zwiekszenie sity wzglednej oraz bezwzglednej

= poprawe gibkosci i zakreséw ruchu.

W przygotowanym materiale zawarto szczegdtowe objasnienia sposobdéw wykonania ¢wiczen,
zarowno opisowe, jak i graficzne (fot. 1). Uwzgledniono ¢wiczenia z zastosowaniem sprzetéw do
¢wiczen oraz ¢wiczenia niewymagajace ich uzycia. Dzieki takiemu uktadowi poszczegdlne grupy
strazakéw beda mogty dokonaé wyboru odpowiednich dla siebie zajeé, w zaleznosci od dostepne-

go sprzetu treningowego.
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Opisy przy kazdej jednostce treningowej uwzgledniajg stopniowanie obcigzenia w kolejnych

tygodniach treningu. Opracowanie zawiera takze wskazowki dotyczace bezpiecznego wykonywa-

nia éwiczen w zaleznosci od wieku oséb ¢wiczacych, ich sprawnosci i wydolnosci fizyczne;.

Fot. 1. Przyktady ¢wiczen zawartych w opracowanym programie treningowym.Trening testowy z programu ¢wiczen opra-
cowanego w ramach IV etapu programu wieloletniego ,,Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy”. Fot. A. Marszatek

Program zaktada, ze plan ¢wiczen na dany dzien sktada sie zawsze z nastepujgcych elementéw:

rozgrzewki

czesci stabilizacyjnej miesni korpusu, obreczy barkowej i chwytu

czesci treningu sitowego, wykonywanego przy uzyciu ruchéw z obcigzeniem wtasnego ciata
czesci sprawnosciowej i wytrzymatosciowej

pracy dodatkowej w sytuacji, w ktérej logistyka miejsca i infrastruktura treningowa pozwala-
ja na jej wykonanie

rozciggania.
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Opracowany program ¢éwiczen byt testowany podczas 8-tygodniowego treningu z udziatem
22 strazakow, ktérzy reprezentowali grupe mtodszg (25—35 lat) i starszg (36—45 lat) w réwne;j licz-
bie po 11 osdéb. Strazacy pozytywnie ocenili program éwiczen. Przeprowadzone badania ankietowe
wykazaty, ze nieco wieksze korzysci z treningu miaty osoby z grupy starszej, co moze wynikaé
z mniejszej aktywnosci fizycznej tej grupy strazakéw.

Przeprowadzony trening testowy postuzyt do weryfikacji opracowanego programu treningowe-

g0 i opracowania jego ostatecznej postaci.

Formy dostepnosci opracowanego programu treningéw:

= wersja drukowana przekazana do Komendy Wojewddzkiej PSP

= filmy instruktazowe dotyczgce sposobu wykonywania zalecanych éwiczen

= ulotki informacyjne do pobrania na szkoleniach w CIOP-PIB.
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