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Na temelju ¢lanka poboljsanje kvalitete rada prema zahtjevu potrebne razine dusevne i tjelesne
sposobnosti za obavljanje poslova profesionalnog vatrogasca, a sukladno &1. 51. i 53. Zakona o
vatrogastvu (NN 125/19 )., certifikatu ISO: 9001 i Statuta Javne vatrogasne postrojbe Grada
Ivani¢-Grada, zapovjednik JAVNE VATROGASNE POSTROJBE GRADA IVANIC-
GRADA, donosi:

PRAVILNIK O ODRZAVANJU TJELESNE I KONDICIJSKE
SPREMNOSTI DJELATNIKA )
JAVNE VATROGASNE POSTROJBE GRADA IVANIC-GRADA

I. OPCE ODREDBE

Clanak 1.

Ovim Pravilnikom zaposlenicima u Javnoj vatrogasnoj postrojbi Grada Ivani¢-Grada (u
daljnjem tekstu: Vatrogasna postrojba) donesti ¢e se zdravstveni nadzor vatrogasaca koji mora
biti sveobuhvatan i kontinuiran kako bi se pravovremeno uoéila odstupanja i sprijetila daljnja
pogorSanja zdravlja, obzirom na mnogobrojne potencijalne opasnosti, $tetnosti i napore po
oStecenju zdravlja, a kojima su vatrogasci izloZeni tijekom obavljanja vatrogasnih intervencija.

Clanak 2.

Zaposlenik Vatrogasne postrojbe duZan je u tijeku rada pridravati se Pravilnika i njegovih
zahtjeva. Radnik je duZan stalno raditi na svom odr¥avanju osobnog zdravstvenog stanja,
fizi¢koj spremnosti i unapredenju svojeg rada.

Clanak 3.

Zaposlenik odgovara pred zapovjednikom postrojbe za propuste i neizvrSavanje obveza iz ovog
Pravilnika prema Pravilniku o odgovornosti djelatnika JVP.

Clanak 4.

Praéenje zdravstvenog stanja vatrogasaca od posebne je vaznosti zbog razliditih potencijalnih
opasnosti, Stetnosti i napora kojima su izloZeni na radu te njihovim akutnim i kroniénim
uéincima na zdravlje. Prilikom intervencija vatrogasci su &esto izloZeni mehanickim
opasnostima (padovi, rad na visini i sl.), kemijskim $tetnostima (ugljiénom monoksidu,
benzenu, klorovodiku i sli¢no), fizikalnim $tetnostima (prekomjerna toplina, buka i sl.) te rizik
od izloZenosti raznim bioloskim $tetnostima (bakterije, gljivice, virusi i sl.). Ovaj posao
zahtjeva velika psihofizika naprezanja radnika i predstavlja rizik za razvoj kroni¢nih kao i
kasnih (odgodenih) §tetnih uginaka na njihovo zdravlje.
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II. PROVODENIJE I PROVJERA TJELESNE PRIPREME I TJELESNE
SPOBNOSTI

Clanak 5.

Vatrogasci su duzZni provoditi tjelovjeZzbu (pripremu) odredenu dnevnom zapovijedi prema
rasporedu rada za koju je zaduZen zapovjednik odjeljenja.

Clanak 6.

Provodenje tjelovjeZbe nadziru zamjenik zapovjednika i pomoénik zapovijednika.

Clanak 7.

Provjera tjelesne sposobnosti za vatrogasce ¢e se provoditi najmanje jednom godisnje. Provijera
¢e se obavljati tijekom mjeseca travnja/svibnja ili rujna/listopada. Po potrebi ili procijeni
zapovjednika JVP Ivani¢-Grad tjelesna provjera moZe se provoditi i vise puta godisnje. Za
vatrogasce koji iz opravdanih razloga nisu mogli pristupiti redovnoj provjeri tjelesne
sposobnosti organizirati ¢e se naknadni termin provijere.

Clanak 8.

Svaki kandidat za poslove vatrogasca nakon obavljenog prethodnog zdravstvenog pregleda ¢e
pro¢i provjeru tielesne sposobnosti. To zna&i da ée inicijalnom testu provjere tjelesne
sposobnosti pristupiti svaki kandidat za zasnivanje radnog odnosa na poslovima profesionalnog
vatrogasca.

Clanak 9.

Provodenje provjere tjelesne sposobnosti nadziru i ocjenjuju zapovjednik, zamjenik
zapovjednika i pomoénik zapovjednika ili povjerenstvo koje odredi zapovjednik na temelju
pismene Odluke.
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III. IZVODPENJE VJEZBI

Clanak 10.

Kod provjere tjelesnih sposobnosti ispituje se da li je vatrogasac u dobroj kondiciji. Pojam
kondicija koristi se u sportu, a definira se kao suma svih elemenata koji odreduju sportske
rezultate. Ti se elementi jo§ oznadavaju kao osnovne motoritke sposobnosti, a u njih ubrajamo:

A e

snagu,
izdrZljivost,
brzinu,
pokretljivost,

koordinaciju.

Clanak 11.

Provjera tjelesne sposobnosti za vatrogasce ima $est komponenti :

1.

S

tréanje,

podizanje trupa bez opterecenja,

sklekovi na ravnoj podlozi,

skok u dalj s mjesta,

skijaSki ¢u¢anj za muskarce, a za Zene obi¢ni éudanj,

poligon prepreka.

Tablice pokazuju preporudeni opseg redovne godi¥nje/polugodisnje provjere tjelesne
sposobnosti i kriterije za ocjenjivanje tjelesne sposobnosti za pojedine kategorije vatrogasaca,
posebno za Zene, posebno za muskarce:
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Tablica 1.: Kriteriji ocjenjivanja redovne provjere tjelesne sposobnosti za muskarce

Br. |Testovi motorike Ocjena 18-20g. |[30-39g. |40—-49 g. |50 | vide
NEDOVOLJAN |1 |do 1600 |do 1520 |do 1360 |do 1280
Tréanje u trajanju 12 DOVOLJAN 2 |1600-2000|1520-1840]1360-1680|1280-1600
1. |minuta-koliko je metara | DOBAR 3 |2000-2400] 1840-2240|1680-2080 | 1600-2000
prijefienc VRLODOBAR |4 |2400-2800|2240-2640|2080-2480|2000-2400
ODLICAN 5 |2800 i vide| 2640 i visd 2480 i visd 2400 | vide
i NEDOVOLJAN |1 |0-25 0-24 0-21 0-190
Podizanje trupabez  Ip5GyoJAN 2 [26-31 |25-29 [22-27 |20-25
2. °pt9ref;?“la kroz 1 minutuTpSEAR 3 [32-37 |30-35 [28-33 [26-31
broj podizanja VRLODOBAR |4 |38-43 |36-41 |34-39 |[32-37
ODLICAN 5 |44-~ 42 -~ 40-~ 38 -~
NEDOVOLJAN |1 |0 -20 0-19 0-17 0-14
_ , .[DOVOLJAN 2 [21-27 |20-25 [18-23 |15-20
3. f::)'g?‘rglgit[f‘t’)’:g podlozi I55EAR 3 [28-33 [26-31 |24-20 [21-26
prir VRLODOBAR |4 |34-39 |32-37 |29-35 |27-32
ODLICAN 5 [40-~ 38-~ 36-~ 33-~
NEDOVOLJAN |1 |0-1,00 |0-1,84 |0-1.690 |0-159
o DOVOLJAN 2 |2,00-2,14|1,85-1,04|1,70-1,79|1,60-1,72
4, |Skokudaljsamiesta-u FERAR 3 [2,15-2,29|1,95-2,00|1.80 - 1.94]1.73-1.85
metrima VRLODOBAR |4 |[2,30-2,39|2,10-2,29]1,95- 2,14|1,86 - 1,99
ODLICAN 5 [2,40-~ |2,30-~ |[2,15-~ |2,00-~
NEDOVOLJAN |1 _|0-79 0-74 0-69 0-64
& |Skiaski cucan -trajanje u DOVOLJAN 2 |80-94 75-86 70-81 65-74
* |sekundama DOBAR 3 |o5-100 |87-08 82-93 75-84
VRLODOBAR |4 [110-124 |99-110 |94-405 |85-04
ODLICAN 5 [125 111- 106- 95-
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Tablica 2.: Kriteriji ocjenjivanja redovne provjere tielesne sposobnosti za Sene
Br. Testovi motorike Ocjena 18-209. [30-39g. |40-49g. |501vide
NEDOVOLJAN 1 |0- 1520 |0-1360 |0- 1200 |0-1040
Tréanje u trajanju DOVOLJAN 2 [1520-1840 |1360-1680 |1200-1520 |1040-1360
1. | 12 minuta-koliko je DOBAR 3 [1840-2160 |1680-2000 [1520-1840 |1360-1680
metara prijefieno VRLODOBAR 4 |2160-2640 |2000-2480 |1840-2320 |1680-2160
ODLICAN 5 [2640ivise | 2480 i viSe [2320 i vise |2160 i vise
—— NEDOVOLJAN 1 10-15 0-13 0-11 0-9
Podizanje trupa bez  [5EVOLJAN 2 [16-20 [14-18  [12-16 10-13
2. | Opterecenjakroz1  I5SRAR 3 [21-25  [19-23  [17-21 1417
minutu-broj podizanja I yRI5HGEAR 4 |26 -31 24 -28 22-26 18 - 21
ODLICAN 5 |[32ivise 29 i viSe 27 i viSe 22 i viSe
NEDOVOLJAN 1 ]0-13 0-12 0-11 0-10
Sklekovi na ravnoj DOVOLJAN 2 |14-18 13-17 12-16 11-14
3. podlozi kroz 1 minutu- |[DOBAR 3 [19-23 18-22 17 - 21 15-18
broj sklekova VRLODOBAR 4 |24-28 23-27 22-25 19- 21
ODLICAN 5 |29ivise |[28ivise |26ivise |22 vide
NEDOVOLJAN 1 [0-1,49 [0-1,35 |0-1,20 |0-1,10
_ . . DOVOLJAN 2 |[1,50-1,59 |[1,36-1,45 |[1,21-1,30 [1,11-1,20
4, | Skokudalisamjesta 'FARAR 3 [1,601,60 [1,46-1,55 |1.31-1.40 |1.21-1.30
- U metrima VRLODOBAR 4 [1,70-1,80 |[1,56-1,65 |1,41-1,54 |1,31-1,40
ODLICAN 5 [1,81ivise [1,66ivise |1,55ivise |1,41ivide
NEDOVOLJAN 1 _[0-20 0-19 0-16 0-13
5 | Cutankroz 1 minuty DOVOLJAN 2 |21-25 20-24 17-21 14-17
" | broj guénjeva DOBAR 3 [26-30 25-29 22-26 18-21
VRLODOBAR 4 |31-36 30-35 27-31 22-25
ODLICAN 5 |37- 36- 32- 26-
Clanak 12.

Kako bi kriteriji provjere tjelesne sposobnosti bili ujednadeni navodi se opis predloZenih
motorickih testova:

Test se izvodi na otvorenom ili u zatvorenom prostoru. Zadatak ispitanika je da za 12

o Cooperov test u trajanju 12 minuta (izdrZljivost)

minuta prijede $to vi§e metara. VaZno je da ispitanik kontinuirano savlada prostor u
zadanoj jedinici vremena. Prekidom testiranja ne smatra se ako ispitanik dio staze savlada
i hodanjem. Rezultat se mjeri u prijedenim metrima posebno za svakog ispitanika.
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+ Podizanje trupa bez opterecenja u trajanju 1 minute ( repetitivna snaga fleksora
trupa)

Test se izvodi na otvorenom ili u
zatvorenom prostoru koji mora biti
minimalnih dimenzija 2x2 metra. Ispitanik
leZi na ledima, koljena su mu zgréena-
flektirana, stopala razmaknuta u S$irini
kukova, ruke su flektirane i s dlanovima na
zatiljku. Pomo¢ni ispitivaé (netko od
ispitanika) fiksira ispitanikova stopala na
podlogu.

Na znak za podetak ispitanik $to brze
izvrsi podizanje u sjed — doti¢uci
laktovima koljena i nazad se vraca na
leda. Sve to ponavlja kroz 1 minutu.
Ispitivac broji pravilno izvedene pokusaje
i u listu upisuje ukupan broj pravilno
izvedenih poku$aja u 1 minuti.

» Sklekovi na ravnej podlozi (snaga ruku i ramena)

Test se izvodi na ravnoj podlozi u dvorani ili
otvorenom prostoru. Ispitanik je u stavu za sklek,
ruke su razmaknute u §irini ramena, tijelo je
vodoravno ispruZeno. Zadatak je ispitanika da u 1
minuti, napravi §to viSe pravilnih spustanja i
podizanja.

¢ Skok u dalj s mjesta (eksplozivna snaga nogu)

Test se izvodi na tvrdoj podlozi u dvorani ili
otvorenom prostoru. Ispitanik stoji na liniji
pocetnog poloZaja, noge su razmaknute u §irini
kukova. Zadatak je ispitanika da snaZnim
sunoZnim skokom prijefie §to vecu udaljenost.
Mjeri se ukupno preskodeni put i to od vrha
prstiju na startu do peta nakon doskoka.
Ispitanik ima tri uzastopna pokuS$aja. Najbolji
rezultat od tri pokuSaja upisuje se u tablicu.
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e Skijaski ¢ucanj (snaga
izdrzljivosti)
Test se izvodi na ravnoj
podlozi u dvorani. Ispitanik
se postavi uz zid kao da
sjedi na stolici, ruke moraju
biti opustene uz tijelo. Kada
ispitanik zauzme stav za
pocetak testa, daje znak
mjeritelju "spreman", na $to
mjeritelj ukljuéuje
Stopericu. Mjeri se koliko je
ispitanik izdrZao u poloZaju
"skijaskog ¢uénja". U listu
se upisuje vrijeme izdrzano
u poloZaju.

. Poligon prepreka (koordinacija)

Poligon je ukupne duZine 60 metara pri éemu se 30 metara savladavaju postavljene
prepreke, a 30 metara tréi do startne linije. Razmak izmedu

postavljenih prepreka je 4 metra. Posebnost
poligona prepreka jest u kombinaciji razli¢itih
motori¢kih temeljnih sposobnosti. Prilikom
izvedbe ovog testa ispitanik treba: preskogiti
poprijeko postavljeni §vedski sanduk, provuéi se
ispod postavljene prepreke, prijeéi gimnasticku
gredu, napraviti dva koluta naprijed, popeti se na
kvadratne ljestve i dotaknuti oznaku na vrhu,
spustiti se s kvadratnih ljestvi te otréati na startnu
liniju. U sluéaju da ispitanik padne sa gimnastitke
grede ili ne dotakne oznaku kod penjanja-
izvedba je pogre$na. Ispitanik ima pravo na tri
pokusSaja prolaza poligona prepreka.
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IV. NAGRAPIVANJE I KAZNJAVANJE

Clanak 13.

Najbolji rezultati Cooperovog testa ée se nagradivati, a najlogiji rezultati ée se kaZnjavati.
Nagradivanje i kaznjavanje provoditi ¢e se sukladno Pravilniku o nagradivanju i kaZnjavanju.

V. PRIJELAZNE I ZAVRSNE ODREDBE
Clanak 14.

Ovaj pravilnik stupa na snagu osmog dana od dana objave na oglasnoj plo¢i Postrojbe.
Stupanjem na snagu ovog pravilnika prestaje vaZiti pravilnik o odrZavanju tjelesne i
kondicijske spremnosti JVP Ivani¢-Grad od dana 31.1.2018. godine.

Klasa:
Ur. broj:

U Ivanié¢-Gradu, 12.12.2023.
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