
[별표 4]

공중진화대 체력훈련 프로그램
(제15조 관련)

【기초 체력단련 분야】

구분 내용 방법 비고

기초

체력

기본 구보(2km) - 기본 구보 1회

개인별

연령별

체력

유지

팔굽혀 펴기
- 3세트 이상

* 시간 지정, 개인 및

그룹으로 진행

윗몸일으키기

신체 근력 강화를 위한 웨이트 트레이닝

Team work 유지 체력훈련 일부 등 필요시

<공중진화대 체력증진에 필요한 사항 추가 가능>

※ 본부/관리소 기관 여건에 따라 이행

【집중 체력강화 분야】

구분 내용 방법 비고

집중

체력

강화

기본 구보(1km), (2km), (3km) 구간 - 구간별 1회 팀

별

진

행

산불

대응
신체 근력 강화를 위한 웨이트 트레이닝 - 3세트 이상

산악지역 체력단련(5km) - 격주 1회

<공중진화대 체력증진에 필요한 사항 추가 가능>

※ 본부 기본계획 수립 시행에 따라 관리소 자체 계획수립 이행

* 개인 연령별 신체 능력에 맞게 체력훈련을 실시, 기본 체력유지를 목적으로 함

* 개인별 건강 상태(환자 등) 확인

* 체력훈련 시간(10:00∼16:00) 준수 / 그 외 시간은 효율적인 업무처리를 위해 자제



권고


