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1. uvoD

Ovim uputama utvrduju se osnovni pojmovi, potrebno osoblje, oprema i postupci te opCe upute za
provedbu obuke/provjere uvjezbanosti na Vjezbalistu korisnika aparata za zastitu diSnih organa izvedenog
prema normi DIN 14093-1: 2013, kao i provedba mjera zastite na radu.

Osposobljavanje i usavrsavanje korisnika aparata za zastitu disnih organa vatrogasnih postrojbi proizlazi iz
Zakona 0 vatrogastvu te propisa, smjernica i standarda koji reguliraju osposobljavanje vatrogasaca i
uporabu diS$nih aparata u vatrogastvu.

Program se provodi na temelju dosadasnjih iskustava u Republici Hrvatskoj te sadrzaja usavrSavanja za
koristenje disnih aparata prema programu za specijalnost ,,Zastitne naprave za disanje” kao i redovnih
provjera za korisnike di$nih aparata u vatrogasnim postrojbama.

2. OSNOVNI POJMOVI
2.1 Vjezbaliste za obuku/provjeru uvjezbanosti korisnika disnih aparata

Osnovna zadaca Vjezbalista za obuku/provjeru uvjezbanosti Korisnika di$nih aparata (dalje ,,Vjezbaliste)
je da omogucuje uvjezbavanje tipi¢nih vatrogasnih aktivnosti u simulaciji intervencije uz koristenje aparata
za zaStitu di$nih organa i, ovisno o izvedbi, uz koristenje odijela za potpunu zastitu (kemijska zastitna
odijela). Koristenje Vjezbalista omogucuje testiranje vjestina orijentacije i izdrzljivosti u realnim uvjetima.
Prostorija za vjezbanje s uredajima za mjerenje rada kao $to su beskonacne ljestve, ergometri-bicikli, trake
za tréanje i ergometri za ruke sluze kao priprema za svladavanje vjezbi. Orijentacijski poligon ima vise
razina, s razli¢itim elementima-preprekama koje se mogu Koristiti za ispitivanje vjestina orijentacije i
izdrZljivosti. Dodatne simulacije poput magle, pozadinske buke, topline i tame stvaraju realne radne uvjete
i testiraju psiholosku otpornost korisnika te omogucuju procjenu sposobnosti korisnika da se snadu u
ekstremnim uvjetima.

Uredaji za mjerenje rada i vjezbanje upravljaju se i nadziru iz kontrolne sobe. To znaci da se tijek vjezbe
moze stalno kontrolirati, pratiti i analizirati. Sigurnosni uredaji kao §to su odimljavanje, nadzorne kamere,
detektori polozaja, zaustavljanje u nuzdi i uklonjive resetke sluze kao mjere sigurnost korisnika. Takoder
mora biti osigurana moguénost hitnog poziva medicinske sluzbe. Sustavi zastite imaju sljedece sigurnosne
uredaje:

- kontakti za detekciju koraka u orijentacijskom Vjezbalistu - za odredivanje lokacije korisnika,

- fiksne ili daljinski upravljane termovizijske i infracrvene kamere iz kontrolne sobe za osiguravanje
vizualnog kontakta s korisnika , ¢ak i ako je vidljivost u orijentacijskom poligonu znatno smanjena,

- interkom sustavi za akusti¢nu kontrolu i prijenos uputa

- prekida¢ za zaustavljanje u nuzdi za aktiviranje trenutne ventilacije i osvjetljenja orijentacijskog
poligona u hitnim sluc¢ajevima

- opcije za kontrolirano i brzo skidanje elemenata resetke orijentacijskog poligona za omoguéavanje
brzog pristupa korisniku ako je potrebno

- Senzori temperature za nadzor sobne temperature i kontrolu uskladenosti s odabranim gornjim
granicama u prostoriji

- sustavi kardio-kontrole za preciznu analizu i optimizaciju tjelesnog stanja kao i za pohranjivanje
podataka ovih rezultata mjerenja za kontinuiranu komparativnu analizu, za prepoznavanje ogranicenja
performansi korisnika i na taj nacin za izbjegavanje kardiovaskularnog preopterecenja.

2.2 Upravitelj VjeZbalista

Upravitelj Vjezbalista je pravna osoba koja odgovara za pravilno i sigurno koristenje te upravljanje
Vjezbalistem. U pravilu je u upravitelj Vjezbalista organizacija u ¢ijem je Vjezbaliste vlasniStvu.



2.3 Korisnik Vjezbalista

Korisnik Vjezbalista je vatrogasna zajednica, javna vatrogasna postrojba ili dobrovoljno vatrogasno drustvo
koje upucuje svoje operativne ¢lanove na obuku/provjeru uvjezbanosti. Operativni ¢lanovi moraju biti
osposobljeni i trenutno zdravstveno sposobni korisnici aparata za zastitu di$nih organa.

Korisnici Vjezbalista mogu biti i druge vanjske osobe prema posebnom zahtjevu pod jednakim uvjetima
kako je utvrdeno ovim Uputama (npr. Pripadnici MORH-a, MUP-a, polaznici Drzavne vatrogasne $kole,
vatrogasci u gospodarstvu i sl.).

2.4 Korisnik aparata za zastitu disnih organa

Korisnik aparata za zastitu di$nih organa (dalje: ,,Korisnik AZDO*) je operativni pripadnik vatrogasne
organizacije koji na temelju zavrSenih programa osposobljavanja i uSavrSavanja, zavrSenih programa
prekvalifikacije za zvanje vatrogasac i vatrogasni tehnicar kao i zadovoljavanja propisane zdravstvene
sposobnosti moze obavljati operativne poslove pri kojima se koriste aparati za zastitu diSnih organa.

Pretpostavke da osoba ima status korisnika AZDO su:

— starost najmanje 18 godina

— uvjerenje o posebnom zdravstvenom stanju i psihi¢koj sposobnosti za obavljanje vatrogasne
djelatnosti

— zavrSeno osposobljavanje prema programu osposobljavanja dobrovoljnih vatrogasaca najmanje za
zvanje ,,vatrogasac” i specijalnost ,,Zastitne naprave za disanje* 0dnosno ste¢ena kvalifikacija ,,vatrogasac*
ili ,,vatrogasni tehnicar

— bezbrade ili zalizaka, nakita i sli¢no u podrucju brtvene linije maske koji narusavaju ¢vrsto prianjanje
maske

— trenutno dobro zdravstveno stanje, bez prethodne konzumacije alkohola, opojnih sredstava i sli¢no.

2.4.1 Odgovornost korisnika AZDO

Svaki korisnik AZDO odgovoran je za svoju sigurnost. U mjere sigurnosti ubraja se:

— odrzavanje i poboljsanje vlastitih sposobnosti u vezi s fizickim i psihickim zahtjevima vjezbe ili
intervencije

— kontrola aparata prije vjezbe: provjera ispravnosti i napunjenosti boce sa zrakom, provjera ispravnosti
maske za cijelo lice, pluénog automata te drugih prikljucaka i spojeva.

2.5 Obuka korisnika AZDO

Program u vjezbalistu provodi se i u sklopu programa osposobljavanja:

- Specijalnost ,,Zastitne naprave za disanje* - UsavrSavanje traje 30 Skolskih sati, od ¢ega je 14 sati
teorijski dio, a 16 sata je vjezbovni dio. Nakon uspjesno zavrSenog osposobljavanja polaznik stjece
vatrogasnu specijalnost ,,Zastitne naprave za disanje*. Ovaj program provodi se prema Pravilniku o
programu i na¢inu temeljnog osposobljavanja dobrovoljnih vatrogasaca (,,Narodne novine* broj
12/2025). U sklopu programa po potrebi izvodi se i vjezba na Vjezbalistu za korisnike AZDO.

- Obuka u sklopu obrazovanja prema programu za kvalifikaciju ,,Vatrogasac* i ,,Vatrogasni tehnicar*
koju provodi Drzavna vatrogasna $kola.

2.6 Provjera uvjezbanosti korisnika AZDO
Preporuka je da korisnik AZDO radi vlastite sigurnosti treba najmanje jednom godiSnje ispuniti slijedece

zahtjeve:
— Jedna provjera na Vjezbalistu za korisnike AZDO



— jedan kraéi ispit ili seminar za korisnike radi obnove znanja
— jedno sudjelovanje u intervenciji uz uporabu di$nog aparata u najmanjem trajanju od 15 minuta ili
sudjelovanje u pokaznoj vjezbi uz uporabu aparata za zastitu diSnih organa u istom trajanju

3. KARAKTERISTIKE VJEZBALISTA ZA OBUKU/PROVJERU UVJEZBANOSTI
KORISNIKA AZDO

Vjezbaliste je izveden prema normi DIN 14093-1: 2013, u njemu se mogu simulirati uvjeti s intervencije
tako da se korisnika AZDO izlozi umjerenom kontroliranom fizi¢kom i psihi¢kom stresu s ciljem obuke
za rad s AZDO odnosno provjere uvjezbanosti njegovih trenutnih sposobnosti. Vjezbaliste se sastoji od
slijedecih prostora:

— Pprostor za presvlacenje i odlaganje opreme

— toalet M/Z

— prostor za prijavu sudionika (s mjerenjem pulsa i tlaka) i preuzimanje prijemnika i puls-metra

— prostor za teorijski dio

— fitness prostor (dalje: ,,prostor za fizicku pripremu®) s beskona¢nim ljestvama, ru¢nim ergometrom,
biciklom i drugim fitness spravama

— prostor s orijentacijskim poligonom

— Kontrolna soba za nadzor i provedbu vjezbe.

Radi sigurnosti osoba koje su uklju¢ene u obuku uz instruktora - voditelja obuke potrebno je prisustvo
najmanje 2 instruktora - suradnika te instruktor za medicinski nadzor. U svakom trenutku treba osigurati
nadzor nad svim korisnicima u vjezbaliStu.

3.1 Strucne osobe i njihove nadleZnosti

Vjezbaliste posluzuju osposobljeni instruktori/vjezbatelji. Druge osobe ne smiju biti prisutne u prostorijama
Vjezbalista bez njihove dozvole.

3.1.1 Voditelj Vjezbalista

Voditelj Vjezbalista osigurava tehni¢ku pripremu obuke i daje tehni¢ku potporu voditelju obuke/provijere
uvjezbanosti. On kontrolira rad sustava i prati automatske upute. Ukoliko voditelj Vjezbalista nije nazocan,
njegove poslove preuzima instruktor - voditelj obuke/provjere uvjezbanosti.

3.1.2  Instruktor - voditelj obuke/provjere uvjezbanosti

Instruktor - voditelj obuke/provijere uvjezbanosti odgovoran je za provedbu cjelokupne obuke. On provodi
nadzor i obavlja sljedece poslove:

— organizira pripremu obuke/provjere uvjezbanosti

— osigurava pracenje broja otkucaja srca prije, za vrijeme i na kraju obuke/provjere uvjezbanosti

— osigurava provedbu uvjeta izuzeca i prekida obuke/provjere uvjezbanosti

— odgovoran je za sigurnost

— odreduje i/ili kontrolira tezinu opterecenja za svakog korisnika

— osigurava rad sustava i njegovo kontinuirano pracenje tijekom obuke/provjere uvjezbanosti

— biljezi ozljede sudionika u evidenciju

Instruktor - voditelj obuke/provjere uvjezbanosti mora imati kvalifikaciju vatrogasnog ¢asnika ili steCenu
kvalifikaciju vatrogasac/tehnicar i biti osposobljen za instruktora na Vjezbalistu odnosno zavr§en Program
obuke za instruktora na Vjezbalistu koji provodi Drzavna vatrogasna $kola.



3.1.3 Instruktor - suradnik

Instruktor - suradnik kontrolira osobne podatke korisnika AZDO. Brine se o registraciji korisnika AZDO u
bazu podataka. Registrira i provjerava njihove osobne podatke, sastavlja grupe ukoliko se radi o obuci,
izdaje transpondere i mjerace otkucaja srca i sastavlja redoslijed za ulaz u prostor za fizicku pripremu za
rad na fitness spravama. Nakon §to je prijavio da je grupa odnosno korisnik AZDO spremna za vjezbu u
Vjezbalistu za orijentaciju, zapoc€inje s izvodenjem vjezbe. Nakon zavrSetka obuke/provjere uvjezbanosti
biljezi podatke o preostalom tlaku u spremniku svakog sudionika i priprema kona¢nu dokumentaciju.
Preuzima transponder i mjera¢ otkucaja srca te ih Cisti i dezinficira. Uz to, poduzima pocetne mjere u sluc¢aju
hitne medicinske pomoc¢i uz podrku instruktora za medicinski nadzor.

Instruktori - suradnici moraju imati kvalifikaciju vatrogasnog casnika ili steCenu kvalifikaciju
vatrogasac/tehniCar i biti osposobljen za instruktora na Vjezbalistu odnosno zavrsen Program obuke za
instruktora na Vjezbalistu koji provodi Drzavna vatrogasna skola.

3.1.4 Instruktor za medicinski nadzor

Za vrijeme obuke/provjere uvjezbanosti mora biti osiguran medicinski nadzor za pruzanje kvalificirane
prve pomoci a 0soba treba biti osposobljena za koristenje defibrilatora. Instruktor za medicinski nadzor
biljezi pocetni i zavrs$ni krvni tlak, prati stanje korisnika AZDO prije, za vrijeme i nakon izvodenja
obuke/provjere uvjezbanosti te po potrebi poduzima osnovne mjere medicinske pomoc¢i te odlucuje o tome
da li je potrebna daljnja medicinska pomo¢. Instruktor za medicinski nadzor mora imati svu potrebnu
opremu za mjerenje fizioloskog stanja korisnika AZDO (uredaj za mjerenje tlaka, uredaj za mjerenje kisika
u krvi, glukoza, ostala oprema za pruzanje potrebne pomoci, medicinski kisik i sl.).

Instruktor za medicinski nadzor mora imati kvalifikaciju najmanje medicinska sestra/medicinski tehni¢ar.
Iznimno, medicinski nadzor mogu provoditi 1 odgovarajuci osposobljene osobe (npr. osnovni tecaj prve
pomoci uz upotrebu automatskog vanjskog defibrilatora: modula A+B+AVD).

3.1.5 Nadzornik

Za nadzornika se imenuje jedna osoba od strane Korisnika Vjezbalista prije pocetka obuke/provjere
uvjezbanosti. On ne moZe istovremeno biti sudionik u obuci.

Nadzornik nadzire korisnike izvan Vjezbalista i osigurava potrebne napitke. Brine se o odrZavanju
discipline prije pocetka obuke, higijeni, zabrani pusenja i konzumiranja alkohola.

3.2 Transponder

Transponderi se koriste za registraciju i dodjeljivanje identifikacije svim korisnicima kako bi se osiguralo
da je cjelovita u smislu broja i izvedbe. Nose se preko zastitnih rukavica na desnom zapescu.

Podaci svakog korisnika unose se u bazu podataka s imenom, datumom rodenja, adresom i pripadno$¢u
vatrogasnoj postrojbi prilikom prvog posjeta Vjezbalistu. Ovim osobnim podacima mozZe se ponovno
pristupiti tijekom sljedecih provjere uvjezbanosti.

Ovim uredajem korisnik se mora prijaviti na terminale koji se nalaze uz svaki fitness uredaj kao i na ulazu
i izlazu iz Vjezbalista za orijentaciju. Koriste¢i ovaj osobno dodijeljeni transponder, raunalni sustav
nadzire tijek obuke i ostvarenje normativa. Transponder se vraca instruktoru — suradniku na kraju obuke.

Dodjeljivanje radnog ucinka osobi koja sudjeluje o obuci/ispitivanju (80 kJ muskarci od 18-49 godina, 60
kJ muskarci od 50 godina i Zene od 18 godina) sustav provodi na temelju pohranjenog datuma rodenja. Za
potrebe obuke/provjere uvjezbanosti moze se a na zahtjev Korisnika Vjezbalista odrediti i druga vrijednost
opterecenja ali samo uz suglasnost instruktora - voditelja obuke/provjere uvjezbanosti uz konzultacije s
instruktorom za medicinski nadzor. Radni uéinci odnosno opterecenje korisnika utvrduje se prema
vrijednostima iz Priloga 1 ili Priloga 2 odnosno sukladno procjeni. Na terminalima na ulaznim i izlaznim



tockama nalazi se LED svjetlo koje daje zvucni i svjetlosni znak ako je identifikacija pozitivna (iz crvene
u zelenu boju). Vjezba se nakon toga moze izvoditi.

Ukoliko Vjezbaliste nije opremljeno transponderom evidencija o polaznicima kao i svi drugi elementi
obuke/provjere uvjezbanosti provode se na nacin da je osigurano pracenje korisnika AZDO.

3.3 Prijenosnik pulsa

Prijenosnik pulsa treba pri¢vrstiti u donjem dijelu grudi na golu kozu prema naputku instruktora - suradnika
a on omogucuje pracenje broja otkucaja srca korisnika tijekom cijele vjezbe. Podaci ostaju pohranjeni u
sustavu.

Ukoliko Vjezbaliste nije opremljeno prijenosnikom pulsa, praéenje opterecenja i trenutnog zdravstvenog
stanja korisnika AZDO mora se osigurati na drugi adekvatan nacin odnosno uz stalan nadzor instruktora za
medicinski nadzor.

4. OPCE UPUTE
4.1 Obvezna oprema
Svaki korisnik AZDO mora imati osiguranu osobnu zastitnu opremu (OZO):

- Vatrogasno zastitno odijelo prema HRN EN 469 -intervencijsko

- Vatrogasne ¢izme prema HRN EN 15090

- Vatrogasha kaciga prema HRN EN 443

- Vatrogasne zastitne rukavice prema HRN EN 659

- Vatrogasni opasa¢ prema HRN EN 358 tip A ili HRN EN 358 + DIN 14927 ili HRN EN 358 +
- ONORM F4030 (na zahtjev nadleznog zapovjednika)

Svi korisnici VjezbaliSta u obvezi su osigurati ispravnu opremu za zastitu di$nih organa koja ukljucuje:
— ledni nosa¢ s naramenicama i opasacem

— boca sa stlacenim zrakom (Celi¢na ili kompozitna boca) kapaciteta najmanje 1800 |

— pluéni automat

— manometar

— signalna zvizdaljka

— maska za cijelo lice prema HRN EN 136

Ukoliko korisnik AZDO ne posjeduje svu navedenu opremu, nije mu dozvoljeno sudjelovanje u
obuci/ispitivanju.

4.2 Utvrdivanje razina opterecenja

Cilj obuke/provjere uvjezbanosti u Vjezbalistu: korisnici obavljaju zadanu koli¢inu rada (u kJ) uz uporabu
AZDO od 1600 litara zraka tijekom vjezbe opterecenja.

Dodjeljivanje radnog ucinka osobi koja sudjeluje o obuci/provjeri uvjezbanosti:

- za provjeru uvjezbanosti moze biti: 80 kJ za korisnike muskarce starosti od 18-49 godina, te 60 kJ za
korisnike muskarce starije od 50 godina i zene od 18 godina — prema prilogu 1.

- za obuku moze biti i prema npr. prilogu 2.

Radni u¢inak moze se prema potrebi i zahtjevima odredivati i u drugim vrijednostima kao i pracenje ostalih
parametara (primjer prilog 6.)

Sustav provodi dodjeljivanje zadanih vrijednosti na temelju pohranjenog datuma rodenja i parametara



opterecenja.
4.3 Utvrdivanje termina za vjeZbu

Sve termine za izvedbu obuke/provjere uvjezbanosti te maksimalni broj korisnika u Vjezbalistu odreduje
voditelj Vjezbalista. Voditelj Vjezbalista moze, ukoliko u viSe termina ima premalo prijavljenih, predloziti
jedan zajednicki termin za viSe Vatrogasnih postrojbi ili vatrogasnih zajednica s ciljem ekonomicnosti i
smanjivanja tro§kova.

U slucaju da je termin za vjezbu rezerviran a mjesto je ostalo nepopunjeno, za pokrice troskova teretit ¢e
se odgovorna vatrogasna postrojba, osim u opravdanom slucaju (nesreca, zdravstveni problemi i sl.). Za
navedeno je odgovoran zapovijednik vatrogasne organizacije.

4.4 Ostali uvjeti za organizaciju obuke/provjere uvjezbanosti

Korisnik Vjezbalista mora u dogovoru s drugim korisnicima (ukoliko ih ima viSe), imenovati jednu osobu-
Nadzornika i 0 tome obavijestiti upravitelja Vjezbalista prije pocetka obuke/provjere uvjezbanosti.

Svi korisnici AZDO koji ¢e sudjelovati u obuci/ispitivanju trebaju sa sobom ponijeti ispunjen i potpisan
Obrascu 1 ( Prilog 3), u suprotnom ne mogu sudjelovati u obuci/ispitivanju.

4.5 Naknada za korisStenje VjezbaliSta

Troskovi koritenja VjeZbalista snosi pravna osoba - korisnik i upravitelj Vjezbalista prema dogovorenom
sporazumu o koriStenju. Korisnici - vatrogasne organizacije su o svom tros$ku duzni osigurati prijevoz
korisnika AZDO na lokaciju te svu potrebnu opremu za sve korisnike pojedina¢no.

5. SIGURNOSNE UPUTE | ZASTITA NA RADU
51 Osnove

Korisnik AZDO kao sudionik obuke/provjere uvjezbanosti odgovoran je za provedbu mjera zastite na radu.
Mora se strogo pridrzavati naputaka a uputu o opasnostima i mjerama zastite prije pocetka vjezbe daje
Instruktor — suradnik.

52 Radnje prije pocetka obuke/provjere uvjezbanosti

Instruktor - suradnik provjerava uvjete za sudjelovanje u skladu s Prilogom 4. Zapovjednik postrojbe
odnosno odgovorna osoba korisnika Vjezbalista odgovara za vjerodostojnost potvrda o lije¢nickom
pregledu za vatrogasca.

Instruktor odrzava uvodno predavanje pred sudionicima vjeZbe u kojem:

— objasnjava vaznost obuke/provjere uvjezbanosti i njen cilj

— oObrazlaze osobnu izjavu u Obrascu 1 (Prilog 3.)

— prezentira tijek vjezbe (Prilog 5.)

— daje informacije 0 sprjeCavanju nesre¢a, ponaSanju u kriti¢nim situacijama, sigurnosnoj opremi,
opcijama komunikacije i sigurnosnim mjerama

— navodi uvjete prekida vjezbe (Prilog 4.)

— prezentira sve elemente Vjezbalista.

Oprema za zastitu disnih organa, kao i osobna zastitna oprema, mora biti cjelovita, ¢ista i spremna za
upotrebu. Pocetni puls prije pocetka vjezbe ne smije premasiti vrijednost od 100 otkucaja/ min.

Mobilni telefoni (mobiteli) ne smiju biti prisutni u prostoru za izvodenje obuke/provjere uvjezbanosti.
Upravitelj Vjezbalista ne preuzima odgovornost za bilo kakvu $tetu na osobnoj imovini ili njezin gubitak.



5.3 Radnje za vrijeme obuke/provjere uvjezbanosti

Voditelj Vjezbalista iz kontrolne sobe nadgleda ¢itav proces vjezbanja. Ukazuje na pogreske ili propuste
korisnika — ¢lanova grupe i ispravlja njihovu izvedbu. Putem video i audio nadzora, Voditelj iz kontrolne
sobe ima informacije o statusu odjeljenja u svakom trenutku. Voditelj prati slijedece parametre:

— potpunost izvodenja svih zadanih zadataka prema programu

— vrijednosti broja otkucaja srca, posebno kada su premasene kriti¢ne vrijednosti

— raspored ulaska i izlaska iz Vjezbalista

Kako bi se osiguralo kontinuirano pracenje sudionika u obuci/provjeri uvjezbanosti, instruktor — suradnik
osigurava da nema previSe osoba u prostoru za fizi¢ku pripremu kao i da se odmah po zavrSetku
obuke/provjere uvjezbanosti prostor napusta bez nepotrebnih ¢ekanja.

5.4 Uvijeti iskljucenja prije pocetka obuke/provjere uvjezZbanosti

Korisnik AZDO mora biti iskljuéeni iz obuke/provijere uvjezbanosti iz slijedeéih razloga:

— disciplinski razlozi

— nije korisnik di$nog aparata prema tocki 2.4.

— ima zdravstveno stanje koje ograni¢ava rad u Vjezbalistu, §to moze dovesti do zdravstvenih problema
tijekom vjezbe, npr. ozbiljne bolesti od posljednjeg lije¢ni¢kog, infekcija (prehlada, infekcije sli¢ne gripi,
gastrointestinalne infekcije itd.) u posljednjih 7 dana, uzimanje antibiotika u posljednjih 5 dana, drugi
utjecaji koji umanjuju performanse, poput konzumacije alkohola ili droga

— premas$ene zadane vrijednosti pulsa prije poetka vjeZbe prema tocki 5.2. (100 otkucaja u minuti)

Sudionici moraju biti prije poCetka vijezbe upoznati s uvjetima iskljuéenja.
55 Iskljuéenje tijekom obuke/provjere uvjezbanosti

Kriteriji za moguce iskljuCenje iz zdravstvenih razloga odnose se na ispunjavanje medicinskih vrijednosti
koje mogu procijeniti samo struéne osobe. Instruktori su duzni prekinuti daljnje izvodenje radnji u sluéaju
pojave slijedecih stanja:

— Kkolaps

— problemi s cirkulacijom

— vrtoglavica

— stanje iscrpljenosti

— otezano disanje, pretjerano kratko disanje,

— bolovi u prsima ili pritisak

— sréani problemi (sréane aritmije),

— stezanje iza prsne kosti,

— plava ili siva obojenost koze i/ili sluznice,

— bljedilo,

— hladan znoj,

— uUporan kasalj,

— mucnina i/ili povracéanje,

— simptomi anksioznosti,

— iscrpljenost misica,

— puls veéi od utvrdenog maksimalnog broja otkucaja srca HFmax dulje od jedne minute. Maksimalan broj
otkucaja srca utvrduje se prema formuli HF max= 220-broj godina, odnosno za zene HF max=225-broj godina
— sistolicki krvni tlak ve¢i od 180 mmHg tijekom razdoblja od 2 minute.

Nakon iskljuenja na temelju ovih kriterija, treba odmah pristupiti mjerama prve pomo¢i uz istodobno
stavljanje u pripravnost lijecnika hitne medicinske pomoc¢i telefonom na 194, ukoliko se situacija ne
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poboljsa niti nakon prekida vjezbe i odmora.

Ako sudionik izrazi zelju da zaustavi vjezbu, vjezba se mora odmah prekinuti. Ni pod kojim uvjetima
sudionika/sudionicu vjeZbe ne treba nagovarati da nastavi vjezbati!

Instruktori imaju pravo odrediti prekid ili nepriznavanja vjezbe u slijede¢im sluc¢ajevima:
— uklanjanje maske tijekom vjezbe

— namjerna zamjena prijenosnika pulsa (mjeraca otkucaja srca)

— prevelika potroSnja zraka

— nepostizanje zadanih vrijednosti vjezbe.

Odluka da je osoba koja se provjerava trenutno klasificirana kao fizicki nepodobna mora biti transparentno
obrazlozena.

5.6 Radnje nakon obuke/provjere uvjezbanosti

Nakon izvedbe obuke/provjere uvjezbanosti, sudionici napustaju prostor za vijezbu i pri tome treba poduzeti
slijedece mjere:

— gubitak tekuéine uzrokovan znojenjem mora se nadoknaditi bezalkoholnim osvjezenjem.
— obratiti paznju na osobnu higijenu
— skidanje osobne zastitne odje¢e (OZO) nije dozvoljeno u prostorijama za izvodenje vjezbe.

5.7 Dokumentacija

Na kraju vjezbe Korisnik Vjezbalista dobit ¢e zbirni zapis o rezultatima vjezbe u papirnatom obliku koji
sadrzi imena svih sudionika. Osobne pojedina¢ne potvrde mogu se takoder dobiti ali samo na prethodni
zahtjev i u dogovoru s voditeljem Vjezbalista. Pojedina¢ne potvrde sadrze detaljne informacije o tijeku
vjezbe, pocetnom i zavrsnom tlaku, kretanju broja otkucaja srca tijekom vjezbe i drugo. Tijekom vjezbe
Instruktor — voditelj obuke/provjere uvjezbanosti biljezi privremene prekomjerne dopustene brzine otkucaja
srca. Ako je trajanje prekoracenja dugorocno, a prekomjerna tolerancija vrlo primjetna, sudionici o tome
moraju biti osobno obavijesteni.

6. PRILOZI
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6.1 Prilog 1 - Vrijednosti optere¢enja za provjeru uvjezbanosti korisnika AZDO

Tablica 1: Kod obuke/provjere uvjezbanosti s bocom zraka ukupnog volumena zraka min. 1600 litara
predvideni ukupni rad iznosi najmanje 80 kJ, a od 50. godine Zivota najmanje 60 kJ.

Tablica 1.: Vrijednosti optereéenja za provjeru uvjeZbanosti* (primjer)

Opis 18-49 50+ Ekvivalentne
Muskarci muskarci i sve Zene vrijednosti
Beskonacne ljestve 15 m/min 15 m/min
20,0 m 120m 1kJ=10m
20 kJ 12 kJ
Bicikl ergometar 200 W, 200 W,
ca. 80 o/min ca. 80 o/min I kJ = 5,5 okretaja
~110 okretaja ~72 okretaja
20 kJ 13 kJ
Rucni ergometar 80 W, 80 W,
ca. 80 o/min ca. 80 o/min 1 kJ = 11 okretaja
~110 okretaja ~110 okretaja
10 kJ 10 kJ
Traka za tréanje Nagib 10° Nagib 10°
6 km/h 6 km/h 1kJ=10,0m
100 m 50m
10 kJ 5kJ
Orijentacijski poligon Poligon 50 m Poligon 50 m
20 kJ 20 kJ 4ki=10m
UKUPNO 80 kJ 60 J

*Procijenjena prosjecna tezina korisnika AZDO ukljuc¢ujuc¢i OZO i AZDO iznosi 108 kg
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6.2

Prilog 2 - Vrijednosti optereéenja za obuku

Tablica 2: Kod 1. i 2. vjezbe privikavanja je odreden ukupni rad od 38 kJ (1.) i 48 kJ (2.). Ove
vrijednosti odredene su za obuku buducih korisnika AZDO kod provedbe usavrSavanja za specijalnost
,,Zastitne naprave za disanje®.

Vjezba predopterecenja (3.) i glavna vjezba opterecenja (4.) Za (3.) ukupni rad od najmanje 60 kJ, za
(4.) ukupni rad od 80 kJ.

Vjezbe 1.1 2. rade se u jednom a vjezbe 3. 1 4. rade se u drugom danu obuke.

Tablica 2.: Vrijednosti optereé¢enja za obuku (primjer)

Opis 1. Vjezba 2. Vjezba 3. Vjezba 4. Glavna vjezba
privikavanja privikavanja predopterecenja opterecenja*
1 1 2 3 | 4
BESKONACNE 15 m/min 15 m/min 15 m/min 15 m/min
LJESTVE 50m 8,0m 12,0m 200m
5 kJ 8 kJ 12 kJ 20 kJ
BICIKL 200 W, 200 W, 200 W, 200 W,
ERGOMETAR ca. 80 o/min ca. 80 o/min ca. 80 o/min ca. 80 o/min
~33 okretaja ~55 okretaja ~82 okretaja ~110 okretaja
6 kJ 10 kJ 15 kJ 20 kJ
RUCNI 80 W, 80 W, 80 W, 80 W,
ERGOMETAR ca. 80 o/min ca. 80 o/min ca. 80 o/min ca. 80 o/min
~T77 okretaja ~110 okretaja ~130 okretaja ~220 okretaja
7 kJ 10 kJ 13 kJ 20 kJ
Poligon 50 m Poligon 50 m Poligon 50 m Poligon 50 m
ORIJENTACISKI 20 kJ 20 kJ 20 kJ 20 kJ
POLIGON
UKUPNO 38 kJ 48 kJ 60 kJ 80 kJ

* za Zene starije od 18 i muskarce starije od 49 godina koje u vjezbi koriste ¢eliéne boce umjesto
vjezbe 4. ponavlja se vjezba 3.
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6.3 Prilog 3 - Upitnik o samoprocjeni zdravstvenog stanja za sudionike obuke/provjere

uvjezbanosti
Ime: Prezime: Datum rodenja:
DVD/JVP: TezZina:
zaokruZiti
1. |Jeste li od zadnjeg zdravstvenog pregleda za vatrogasce imali duZe ozbiljnije
L . o A DA - NE
oboljenje posebno u vezi sa sréanim, krvozilnim ili di§nim sustavom?
2. |Uzimate li trenutno lijekove u vezi s nekom ozbiljnijom bolesti? DA - NE
3. |Patite li trenutno od akutne bolesti (febrilna infekcija, bolest bubrega itd.)? DA - NE
4. |Jeste li u zadnjih 12 sati konzumirali alkohol ili ste jos§ uvijek pod utjecajem DA - NE
prethodne teske konzumacije alkohola?
5. |Jeste li pod utjecajem droge? DA - NE
6. [Mislite li da su vase tjelesne performanse trenutno umanjene na bilo koji drugi
oy y A DA - NE
nacin da zbog toga ne mozete odraditi vjezbu?

Svojim potpisom potvrdujem svoju trenutnu fizicku i psihicku spremnost te izjavljujem da sam

prethodno uzeo dovoljno tekucine i da svojevoljno zelim sudjelovati u vjezbi na Vjezbalisteu.

Datum Potpis polaznika

Mjerni podaci - POPUNJAVA INSTRUKTOR
Starost: godina

Broj otkucaja srca u mirovanju: /min  ravnomjerno/neravnomjerno

(vrijednost za iskljucenje iz vjezbe: > 100/ min)

Krvni tlak u mirovanju: / mm Hg
(vrijednost za iskljucenje iz vjezbe: sistolicki > 180 mm Hg / dijastolicki > 100 mm Hg) - nije obavezno

Kod telemetrijske kontrole broja otkucaja srca (pri vjezbi):

Pojedinacno najveci broj otkucaja: najveci broj otkucaja pod opterecenjem:
(HF max = 220 minus godine starosti) (BHFmax = 90% HF nax = HF nax X 0,9)
Datum:

Potpis odgovorne osobe:

Kontraindikacije za isklju¢ivanje iz vjezbe: (na temelju nalaza prije pocetka treninga)

—  krvni tlak u mirovanju preko 180 mmHg sistoli¢ki i preko 100 mmHg dijastolicki
—  puls u mirovanju preko 100 / min
— uzimanje lijekova za ozbiljne bolesti

—  akutne bolesti, ukljucuju¢i prehladu, curenje nosa ili peludnu groznicu, vrtoglavicu, snaznu potrebu za kasljanjem

—  brada, zalisci ili oziljci u podru¢ju brtvene linije maske
—  trudnoca
— nakit za tijelo koji moze biti prepreka ili opasan i koji se ne moze ukloniti (npr. piercing, nausnice)
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6.4 Prilog 4 - Kratka uputstva za Korisnike AZDO

Organizacija provedbe obuke/provjere uvjeZbanosti:

— Tijek izvedbe obuke/provjere uvjezbanosti je pod nadzorom odgovornih osoba i djelomi¢no ili u
cijelosti i pod video nadzorom

— Odgovorni instruktori utvrduju redoslijed i na¢in vjezbi u prostoriji za vjezbanje, polaznici se
moraju pridrzavati njihovih uputa.

— S opremom za fitness i Vjezbalisteom mora se postupati pazljivo kako ne bi doslo do osteéivanja
iste.

— Nakon vjezbe voditi ratuna o vrac¢anju transponder i prijenosnika pulsa odgovornoj osobi

— Savjesno postupati s vlastitom OZO kako ne bi doslo do osteéenja ili gubitka opreme.

Uvjeti sudjelovanija:

— Minimalna starost 18 godina

— Valjano uvjerenje o posebnom zdravstvenom stanju i psihi¢koj sposobnosti za obavljanje
vatrogasne djelatnosti

— Opremljen sa svom potrebnom osobnom zastitnom opremom korisnika di$nih aparata za unutarnju
navalu

— Trenutno zdravi, tj. neozlijedeni, bez prethodne konzumacije alkohola, droga ili lijekova

— Nema brade ili sli¢nih izraslina u podru¢ju brtvene linije maske

— Nema nakita za tijelo koji bi ometao ili ugrozio ¢vrsto prianjanje maske

— Nema neprirodnih oblika glave ili dubokih oziljaka koji naruSavaju ¢vrsto prianjanje maske

— Sudionici svojim potpisom prije pocetka vjezbe potvrduju svoje zdravlje i uvjete sudjelovanja.

— Svaki korisnik AZDO za disanje odgovoran je za vlastitu sigurnost.

Kontraindikacije za isklju¢ivanje iz viezbe:
— Kolaps

—  Problemi s cirkulacijom

— Vrtoglavica

— Iscrpljenost

— Kratkoca daha

— Bol u prsimaili pritisak

Disciplinski kriteriji za iskljuéivanije iz viezbe:
— Skidanje maske tijekom vjezbe

— Namjerna zamjena monitora otkucaja srca

— Potrosnja zraka iznad norme
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6.5

Prilog 5 - Tijek vjezbe

Tijek vjezbe:

1.

2.

No ok

11.

12.
13.
14.
15.
16.

Nakon $to se registrira i potvrdi da je razumio postupak, Korisnik AZDO na prijemu prima
transponder i prijenosnik pulsa s istim brojem.

U prostoriji za oblacenje prijenosnik pulsa se mora navlaziti i postaviti na golu kozu u donjem
dijelu prsa.

Za vjezbu treba pripremite komplet AZDO i izvrsiti testiranje ispravnosti opreme te se
opremiti propisanom osobnom zastitnom opremom.

Transponder se ukoliko je to moguce, nosi vidljivo preko desne rukavice ili rukava.

Grupa se sastoji od 2 vatrogasca, koji se medusobno pomazu prilikom oblacenja.

Nakon oblac¢enja OZO, korisnici prijavljuju se odgovornoj osobi na ulazu u Vjezbaliste.

U prostoriji za fitness korisnici trebaju poduzimati radnje prema naputku instruktora. Prije
pocetka rada na fitness spravi transponder treba drzati na crvenoj tocki senzora dok se ne
pojavi prvo zvucéni signal a zatim zeleno svijetlo.

Kad je obavljena vjezba na svim predvidenim spravama a prema naputku instruktora zavrsite
na svim spravama, idite do vrata za ulazak u prostoriju orijentacijskog poligona Vjezbalista te
tamo ¢ekajte dozvolu instruktora za ulazak. Oslobodite prostor za prolaz korisnika na izlazu iz
orijentacijskog poligona.

Kada udete u prostor orijentacijskog poligona obavezno izvrsite prijavu transponderom.

. Prilikom zastoja u savladavanja prepreka u orijentacijskom poligonu instruktor moze davati

glasovne upute.

Nakon izlaska iz orijentacijskog poligona napustite prostoriju uz obveznu odjavu
transponderom na izlazu.

Smireno napustite prostore VjezbaliSta pazeci da pri tome ne smetate drugim vatrogascima.
Skinite opremu u prostoru predvidenom za to.

Vratite prijenosnik pulsa i transponder instruktoru.

Gubitak tekuc¢ine nadoknadite konzumiranjem bezalkoholnih pica.

Vodite racuna o osobnoj higijeni.
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6.6 Prilog 6 — Obrazac provjere tijeka obuke/provjere uvjezbanosti (primjer)

Ime i prezime

Dob

l. PROVJERA FIZICKE SPREMNOSTI

Puls u mirovanju

Pocetni tlak u boci

Bicikl ergometar (160 sekundi)

ProSao

Rucni ergometar (100 sekundi)

Ljestva— 40 m, brzina 17 km/h Progao

DA |

Puls u naporu

. KRETANJE U ZADIMLJENOM PROSTORU

Kondicija (razlika pocetnog tlaka u boci i tlaka u boci nakon vjezbe)

Tlak u boci prije ulaska zadimljeni prostor

Tlak u boci nakon izlaska iz zadimljenog prostora

< 71 lit/min
71-90 lit/min
91-110 lit/min
111-130 lit/min
> 130 lit/min

RIN(Ww(~|Oo1

Orijentacija Ocjena

Bez greske

1 greska

2 greske

3 greske

4 i vise greSaka

RIN(W|~|O1

Vrijeme trajanja vjezbe Ocjena

< 4 minute

4 - 6 minuta
6 - 8 minuta
8 - 10 minuta
> 10 minuta

RIN(W|~|O1

Prosjecna ocjena

Korisnik AZDO Vatrogasni instruktor

DATUM:



