Bilaga 4
TESTBANA SOM EFTERLIKNAR ROKDYKNING (Uleiborgstestet)

Testbanan som efterliknar rokdykning (det s.k. Uleaborgstestet) baserar sig pa en omfattande
undersokning som gjorts 1 Finland, som ocksa har publicerats internationellt.

Testbanan &r planerad sé att det inte krdvs maximal fysisk anstrangning for att gd igenom den, om
rdddningsmannens andnings- och cirkulationsorgans prestationsformaga (allmén uthallighet) &r
medelmattig, god eller utmérkt, och raddningsmannen annars ar arbetsfor och yrkeskunnig.

Testbanan som efterliknar rokdykning bestar av fem uppgifter av arbetskaraktér, dér tiderna &r
bestdmda sérskilt for de olika uppgifterna (tabell 1). Om den som testas utfér uppgifterna snabbare 4n de
bestdimda maximala tiderna, kan den inbesparade tiden anviindas staende for aterhdmtning efter varje
utford uppgift.

Genom testet forsoker man bedoma belastningsnivén hos den som testas. Testet utfors i egen normal
arbetstakt — INTE TAVLANDE.

TABELL 1. UPPGIFTER PA TESTBANAN OCH BESTAMDA TIDER FOR DERAS
UTFORANDEN.

Uppgift Tid min  Arbetspulsen miits da det
av deluppgiften har forflutit

Géende utan slangrullar och barande dem 4,0 3 min 50 s

Gaende i trappor 3,5 3 min 20 s

Flyttning av ett lastbilsddck genom att sla med sligga 2,0 1 min 50 s

Underskridande och ¢verskridande av hinder 3,0 2 min 50 s

Slangrullning 2,0 1 min 50 s

Sammanlagd tid 14,5

Anvisningar for utférande
- Testet utfors alltid i full rokdykningsutrustning (stélflaskor, vikt ca 15 kg) men utan
belysningslampa och brandlina
- Tillgénglig tid for testet ar totalt 14,5 minuter

1. Gdende utan slangrullar och biarande dem
- Tillgénglig tid 4 min.
- Utrustning: tva 20 m slangrullar. Slangdiametern 4r 76 mm och en slangs vikt ca 16 kg
- Forst gdr man 100 m utan slangrullar
- Efter detta gdr man 100 m birande tva slangrullar i hdnderna

2. Géende i trappor utan borda
- Tillgénglig tid ar 3,5 min
- Utrustning: trappor, dér ett trappstegs hojd dr 18-22 cm
- Man gér uppfor och nedfor trappan sa att man gar uppfoér 20 m
- Varje ging man kommer upp for trappan gar man runt ett médrke som finns pa en avsats pa
en meters avstand fran sista trappsteget och gar direfter ner tillbaka till utgdngspunkten,
som befinner sig pa en meters avstdnd fran nedersta trappsteget

3. Forflyttning av ett lastbilsddck genom att sld med en slidgga

- Tillgénglig tid 2 min

- Utrustning: sldgga, vars skaft dr ca 90 cm ldngt och ca 32 mm 1 diameter. Sldgghuvudets
vikt dr ca 6 kg.

- Ett lastbilsddck, vars totala diameter dr ca 103 c¢cm, dickdelens bredd ca 25 cm och vikt ca
47 kg

- Décket som ligger pé ett torrt och plant underlag och forflyttas 3 m genom att sla pé det
med sligga
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4. Underskridande och ¢verskridande av hinder

- Tillgénglig tid 3 min

- Utrustning: sammanlagt en 8 m ldng bana, som har tre hinder med tvé meters mellanrum.

- Hindrens hojd dr 60 cm och bredd max 150 cm. Hindren skall vara sa féstade, att de inte
forflyttas fran platsen under tiden f6r under- och overskridandet.

- Det forsta hindret underskrids, det andra 6verskrids och det tredje underskrids, varefter
man rundar mérket 1 &ndan av banan och atervdnder pa samma sitt till utgangsstéllet

- Banan genomgas sammanlagt tre ganger

5. Slangrullning
- Tillganglig tid 2 min
- Utrustning: en 20 m ldng slang, vars diameter &r 39 mm
- Slangen rullas sé att den ena kopplingen hélls pa sin plats hela tiden, annars ar
rullningsséttet fritt

6. Aterhimtning
- Tid 5 min
- Tryckluftsandningsapparaten tas av, kldderna pa 6vre kroppen tas av och man later
pulsfrekvensen aterstéllas sig genom att man sitter pa stillet

Bedomning av belastning

Under testets gang registreras hjértats pulsfrekvens minst varje minut t.ex. med en Sport Tester —
anldggning. Ett noggrannare resultat av pulsfrekvensen erhélls om registrering gérs med 15 eller 5
sekunders mellanrum. Om man inte har tillging till en Sport Tester- anldggning mits arbetspulsen pd det
sdtt som anges 1 tabell 1. I slutet av varje uppgift (under de sista 15 sekunderna) frdgar man den som
testats med hjélp av RPE-skalan hur belastningen upplevdes (tabell 2).

TABELL 2. RPE-SKALA FOR BEDOMNING AV HUR BELASTNINGEN UPPLEVDES.

Talvirde Beskrivning av belastningen
6

7 mycket, mycket latt

8

9 mycket latt

10

11 latt

12

13 ganska anstringande

14

15 anstrangande

16

17 mycket anstrdngande

18

19 mycket, mycket anstringande
20
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TESTBANA SOM EFTERLIKNAR ROKDYKNING

Mitdagbok
Dat.

KL

Namn

Alder

Vikt utan rokdykningsutrustning
Vikt med rokdykningsutrustning

Langd utan utrustning

Systoliskt/diastoliskt blodtryck

Hilsotillstand

(kg)
(kg)

(cm)

(mmHg)

Maende

Hjartats maximala pulsfrekvens (HRmax, /min)

Uppmiitt

Uppskattat (208 — 0,7 x alder)

/min ar

Uppgift Varaktighe | Anviind tid | HR arbete | RPE Belastning
ti minuter | i minuter (/min) (6-20) | (%Hrmax), %

Géende utan slang och

X 4
gdende med slang
Gaende 1 trappor 3,5
Forflyttning av lastbilsdéck

o .. 2

genom att sld med sldgga
Over och underskridning av

i 3
hinder
Slangrullning 2
Medelvirde
Testovervakare:
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UTRAKNING OCH TOLKNING AV RESULTAT

Hjirtats pulsfrekvens

For berdkning av resultaten behovs hjértats pulsfrekvens, det vill sédga den s.k. arbetspulsen (HRarbete,
/min) minst for den sista minuten for varje uppgift (eller for de sista sekunderna pé det sitt som bestdmts i
tabell 1). Detta beskriver belastningen pa cirkulationsorganen som varje uppgift medfor. Som foljande
utrdknas arbetspulsfrekvensens % -andel av den maximala pulsfrekvensen hos den som testats
(%eHRmax).

Som maximal pulsfrekvens anvénds alltid i férsta hand den hogsta pulsfrekvensen som uppmidtts vid
maximalt belastningsprov. Direktmétning dr det &nda tillforlitliga séttet att klarldgga den personliga
maximala pulsfrekvensen hos den som testas. Om den maximala pulsfrekvensen dock inte har uppmaitts,
kan det s.k. referensmaximivdrdet utriknas genom en formel som beaktar aldern.

HRmax =208 — 0,7 x aldern (/min)

I det foljande visas tva exempel pa utrdkning av resultat (tabell 3):

Kalle som testas dr en 25-arig raddningsman (arbetserfarenhet 4 ar, langd 180 cm, vikt 75 kg).
Pulsfrekvensens referensmaximum hos Kalle, HRmax dr 208 — 0,7 x 25 = 191/min.

Pelle som testas &r en 50-arig brandman (arbetserfarenhet 26 ar, langd 180 cm, vikt 100 kg).
Pulsfrekvensens referensmaximum hos Pelle, HRmax dr 208 — 0,7 x 50 = 173 /min.

TABELL 3. KALLES OCH PELLES PULSFREKVENSRESULTAT PA TESTBANAN
(HRARBETE = ARBETSPULSFREKVENSEN, HRMAX = BERAKNAD MAXIMAL
PULSFREKVENS).

Uppgift Kalle Pelle
HRarbete %HRmax HRarbete %HRmax
(/min) (%) (/min) (%)
Géende utan slangrullar och barande dem 110 58 120 69
Gaende i trappor 130 68 140 81
Forflyttning av ett lastbilsddck genom att sla 140 73 150 87
med sldgga
Underskridning och overskridning av hinder 145 76 160 92
Slangrullning 135 71 155 90
Medelvérde 132 69 147 85

Tolkning av resultaten

Tolkningen av resultaten gors pa basis av % HRmax-resultaten (tabell 4). Om belastningen dr synnerligen
hog (95-100 % HRmax), sé dr den ldngsta mdojliga arbetstiden under 10 minuter med denna
belastningsnivd som néra nog dr maximal eller maximal for cirkulationsorganen.

P& motsvarande sitt, da belastningen ar mycket hog (85-94% HRmax), blir den maximala arbetstiden
under 30 min. I tunga rokdykningsuppgifter dr luftforbrukningen 50—70 1/min, varvid den ldngsta mojliga
tiden for ett arbetspass utan byte av tryckluftsflaskor dr /5-20 min.

TABELL 4. KLASSIFICERINGEN AV BELASTNINGEN PA CIRKULATIONSORGANEN PA
TESTBANA PA BASIS AV % HRMAX-RESULTATEN OCH BEDOMNING AV DEN
LANGSTA MOJLIGA (MAXIMALA) ARBETSTIDEN FOR VAR OCH EN
BELASTNINGSNIVA.

%HRmax (%) Belastningsgrad Maximal arbetstid
(min.)

— 84 Hog over 30

85-94 Mycket hog 10-30

95 -100 Synnerligen hog under 10
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Cirkulationsorganens prestationsformaga hos den som testas dr tillricklig for rékdykningsuppgifter,
om den som testas klarar av testbanan pa 14,5 minuter och belastningsgraden i medeltal ar under
95 % HRmax.

I de ovan presenterade exemplen klarade bade Kalle (%9 HRmax: i medeltal 69 %, i uppgifterna 58-76 %,
det vill sédga hog belastning) och Pelle (Y%oHRmax: i medeltal 85 %, i uppgifterna 69-92 %, det vill sdga
mycket hog belastning) av testbanan pa det sétt som motsvarar prestationsformagan hos deras
cirkulationsorgan. Cirkulationsorganens prestationsférmaga for rokdykningsuppgifter hos Pelle nedsitts
mest av overvikten.
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EXEMPEL PA SLACKNINGSKLADSEL SOM AR TILLRACKLIGT SKYDDANDE

Bilaga 5

Foljande standardenliga personliga skyddsutrustning uppfyller kraven i statsradets beslut om personlig
skyddsutrustning 1406/1993 och adr CE-mérkt: branddrékt (EN 469), brandhjdlm (EN 443),
brandhandskar (EN 659), brandskodon (EN 344, EN 345) och tryckluftsandningsapparat (EN 136, EN

137).

Skyddsnivaerna for en branddrikt enligt EN 469 har bestdmts s4, att det inte stélls speciella krav pa

underkldder och mellanplagg. Extra skikt forbéttrar dock skyddet mot lagor och stralningsvarme.

Betriffande komforten vid anvidndning rekommenderas att underklader 4r av sdédant material som héller
huden torr genom att sléppa igenom fukten av svett till foljande kladesskikt. Néatstruktur 6kar komforten.
Om man vid rokdykning anvinder en branddrakt som avviker fran standarden, maste man beakta de
speciella krav som stélls pa underklédder och mellanplagg.

branddrikt mellanplaggs material underkliiders material
3-skikts aramiddrékt med — inga speciella krav — inga speciella krav
fuktspérr (EN 469)

3-skikts aramiddriakt (EN 469)

— inga speciella krav

— inga speciella krav

2-skikts aramiddrikt*

— 1-2-skikts bomull eller ylle

— bomull

— brandskyddad polyester — polypropylen/bomull
— viskos
1-skikts aramiddrakt* — stickat av brandskyddad — brandskyddad viskos
polyester —vylle
— stickat av ylle — aramid
— brandskyddad viskos
— tilldggsskydd nodvéndiga
antingen 1 branddrékten eller
underliggande kldder (t.ex. vid
axlarna) **
1-skikts bommullsdrakt™® — stickat av brandskyddad — brandskyddad viskos
polyester —ylle
— stickat av aramid — aramid
— tilldggsskydd nodvéndiga
antingen — aramid 1
branddrikten eller
underliggande klader (t.ex.
vid axlarna) **
1-skikts yllevadmalsdrakt* — stickat av brandskyddad — brandskyddad viskos
polyester —vylle
— stickat av aramid — aramid

* tillverkaren maste mérka ut att mellanliggande plagg hor till helheten
** tillaggsskydden vid axlarna kan vara antingen fasta eller 16stagbara
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Bilaga 6
EXEMPEL PA TILLAMPLIGA ROKDYKNINGSOVNINGAR

1. Varm rokdykningsévning
- omfattar rokdyknings- och slickningsteknik, rokdykningsovervakning
- 6vning under paverkan av viarme
- eld som verkligt element 1 6vningen
- kan utforas 1 s.k. angreppscontainrar, i rivningshus som brédnns eller pd motsvarande stillen

2. Varm rokdykningsévning
- kan utforas pa samma sétt som foregédende
- kan ocksa utforas i inomhusbrandsimulator: man noterar hur rokgaserna beter sig och dvar
anvéndning av stralror (i en inomhusbrandsimulator kan man inte 6va rokdykningsteknik).
Brandbelastningen &r liten = motsvarar inte verkliga forhallanden)

3. Kall rokdykningsévning

- omfattar rokdykningsteknik, rokdykningsovervakning

- arbetsslang eller motsvarande anvinds (t.ex. en arbetsslang fylld med luft)

- genomfors 1 blindo (i morker eller genom anviandning av 6vningsrok) ocksa att radda sig
sjélv och att rddda en rokdykare 6vas (nddnedtagning, riddande av raddningsman som
fastnat, att ge tillaggsluft mm.)

- virmebelastning kan ocksa sammankopplas med vningen t.ex. uppvarmning av
ovningsplatsen

- kan utforas pa s.k. lagenhetshédckbana eller var som helst pa ett lampligt stélle inomhus

4. Ovningar som inte ir rokdykningsévningar (men som ir nédvindiga och stoder
rokdykningsévningarna)

- belastningsdvningar med tryckluftsandningsapparat

- 6vningar med att klé pd sig rokdykningsutrustning

- Ovningar med att anvénda tryckluftsandningsapparat
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