KOMORA DYMOWA )
PRZEBIEG CWICZEN I OCENA PROBY

[. BADANIA LEKARSKIE

v kazdy ¢wiczacy musi posiada¢ aktualne badania lekarskie 1 zaliczony test
sprawnosci fizycznej (test - dotyczy PSP).

v zgode na udzial w ¢wiczeniach wydaje lekarz lub pielegniarka lub
ratownik medyczny na podstawie pomiaru ci$nienia t¢tniczego.

WARTOSCI GRANICZNE CISNIENIA

CISNIENIE

WIEK SKURCZOWE ROZKURCZOWE

do 29 lat do 130 do 80

30 — 40 do 145 do 90

do 145 do 95

ponad 50




II. SZKOLENIE WSTEPNE.

Szkolenie wst¢pne obejmuje omowienie:

‘/ celu ¢wiczen,

4 budowy komory,

v organizacji 1 kolejnosci wykonywania ¢wiczen,

4 urzadzen i zadan do wykonania na $ciezce treningowej,

v zasad bhp podczas ¢wiczen.

UWAGA:

Kazdy ¢wiczacy otrzymuje ,,Karte badan”, a wyniki ¢wiczen
przechowywane sa w komputerowej bazie danych.

W przypadku nie zaliczenia ¢wiczen lub nie dopuszczenia do nich
-¢wiczenia nalezy powtorzy¢ w ustalonym terminie.




1. CWICZENIA.

4 przed rozpoczegciem proby na sciezce treningowej,
¢wiczacy przystepuje do ¢wiczen wydolnosciowych,

4 po kazdym ¢wiczeniu nastgpuje dwuminutowa przerwa.

Zadanie 1. ERGOMETR TASMOWY
- ¢wiczenie polega na przebiegnigeciu dystansu z okreslona predkoscia
w okreslonym czasie.

PREDKOSC | CZAS
WIEK

/km/h/ /min/
do 29 lat 9 6 min
30 — 39 8 5 min
40 — 45 7 4 min
46 — 50 6 4 min

ponad 50 .
lat 5 3 min




Zadanie 2. ERGOMETR RAMION.
- ¢wiczenie polega na wykonaniu w okreslonym czasie zadanego dystansu.

DYSTANS CZAS
WIEK
/m/ /min/
do 29 lat 1000 TR 3
46 - 50 750 max. 6
ponad
50 lat 500 max. 6




Zadanie 3. ERGOMETR ROWEROWY.
- ¢wiczenie polega na wykonaniu w okreslonym czasie zadanego obciazenia.

OBCIAZENIE CZAS
WIEK

W/ /min/
do 29 lat 200 I min
30-39 | P | | min
40 _ 45 150 I min

125 I mi
46 - 50 i

ponad 50 .
lat 100 I min




Zadanie 4. DRABINA BEZ KONCA.
- ¢wiczenie polega na wchodzeniu po szczeblach ruchomej drabiny pokonujac
zadany dystans.

WIEK |[WYSOKOSC CZAS
/m/ /min/
30m steruje program
do 29 lat komputerowy

25m steruje program
30 — 39 komputerowy

20m steruje program
40 — 45 komputerowy

15m steruje program
46 - 50 komputerowy

ponad 50 ,
10m steruje program
lat komputerowy




Cwiczenie odbywa si¢ w:

« umundurowaniu specjalnym,
« aparacie powietrznym,

e helmie,

« rekawicach ochronnych,
Zabezpieczenie:

- czujnik bezruchu.
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v’ pierwszym elementem
jest zbiornik z dwoma
wlazami ¢ 600 mm;

v’ wewnatrz znajduja si¢
dwie Sciany grodziowe
zmniejszajace srednice
zbiornika o potowe




bezposrednio ze zbiornika przechodzi si¢ przez

wchodzi si¢ na poziom wlaz ¢ 600 mm
gorny (klatki o wysokosci
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POZIOM DOLNY
(klatki o wysokosci 0,9 m) zawiera szereg przeszkod

przeszkoda zaporowa pozioma Przeszkoda zaporowa skosna

¢ 600 mm



Drzwi przesuwne

a o ¢ 600 mm
1 dtugosci 2000 mm

przejscie do pomieszczenia termicznego

r‘ .

koniec ¢wiczen.





















