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Cilj je ovogaradanavestido sagdaut vr Lene | i mbeni ke uspjegnost.
na dahi ostalim disciplinamafreedivinga U njemu su pisani|l i mbeni ci uspj e
odgovorni za akumulaciju energije potrebne :

potrognje akunaud,j elaonpekajmmse rrgji ijleove melLusobne

K1 j ul n eronjenjejn@dah, apnejmeedivingl i mbeni ci trenmgpj egnosti,

FACTORS OF SUCCESS IN COMPETITIVE FREE-DIVING

Summary

The aim of this paper is to list so far identified factors of success in competitiveiineg
and other frealiving disciplines. The factors of success responsible for accumulation of
energy required for a dive have been described, as well as thes fd@bregulate a pace of

accumulated energy consumption. Their interrelations have also been partially shown.
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1 UuUvOoD

U proteklih trideset godina sviedeeimo sveabvgpg sportskih dosti

dah kojima su postignuti impresivni rezultati u daljinama, dubinama i trajanju z&akase

takvi rezul tati sve Vi ge pr ithkb je parebaojulagatgr ani c
sve Vi ge ttintenzivaijei tproebnoilrjagavat i metode trenagn
i prestiglo aktualne rekordeT o z nal i da se natjecate,lji mQ
sustavnom i opt,pmainno aasmi glpjfeggommi ranom i l
procesu bz improvizaciak ako se to vel odavno radi u ve
tradicijom. Eventualna genetska predodrelen

izragaja u smislu postizanja vrhunskih rezul
met oda trenagnoga rada. Danagnj a Kineziol ot
adekvatne metode za provolenje Kkinepodol ogKk:
uvjetom da su poznati | i mbeni ci uspjegnost.
sportske di sciuplzimmeenst N& na@jal omsalzitse willonnemajo | i t e
kineziologkih i stragi vaajanijieznj @odiraul gdah.naM
posljednjihdesetak godinprovedenas u br oj na medi ci nska liismer agi \
su dobivene vrldkorisne spoznaje koje nalaze primjenu i u kineziolagip n i | aporiao g a

Druge korisne informacije dolaze od iskustavlaunskihnatjecatelja i njihovih trenetkoji su

empirijskid o g | i do odr el @wiim zdalpll joumlskkan radom polk
dosadagnji wutvrleni | imbenici uspjegnosti wu



2 RONJENJE NA DAH

2.1 Povijest razvoja ronjenja na dah

Ronjenje na dah (apnéag r |-, pne@ d ahi erd oislliovmom prijevodu zn

vezano |je najvjerojatni jMo guezpetpostavié dakse utaj ud s k

viemena nagi preci t e gi | diosiguralV gsovnu supstancu zaj e k e
gi voodu. Gi v,enisuu njuzulaailiopd/enstveno radi ribolova i skupljanja hrane

pri | emu su zasigurno i ronild@

Najstariji arheol ogki dokazi koj i SuUu pronale
dahsegu pribligno 5400 godi kal pur Kr Er RaldRIl ke
doba, koja je givjela na obalama Danske i ju

gkol jke za prehranu.

Brojni arheol ogki d o kua zMe zoo prootng neinjjiu ip rsotnaarlcem
iz 45001 3200 gdlina pr.Kr.

Jedan od najstarijih materijalnih tragova kojvgo i O ronjenju na dah je

prikazuje roniocé ratnike a datira iz 885. godine pr.Kr. (slika. 1

Sl i ka 1 A A88hgodina pr.Kr(drvajske vojhik, 2006)



Ronil al ki podvi zi d r etvenri chg rjluknoajk amistpoolmoi gnijjui .s e
koj i je roneli il zvadi o iz dubine =zl atni pr

Posjdonom,bogom moraP r i | a -perzijgkim r&owima govorioribaiu nj eg o v 0 ] k |
Cijan koja je pod ok sraderjskih ramib brodova (HeroddB8n a | a u g
pr.Kr.).

Legendarni filozof Aristotel u svojim zapisima (4. st. pr.Kr.) naveo je probleme ronioca na

dah poputkrvarenpiz nosaibalu ugi @Ma o voj ske Al eksandra Ve
na dah. U Rimskom Carstvu postojale su vojne
sidra i uklanjale podvodne barikade.

Zanimljivo je da na Dalekoristoku (Japan, Koreja) i dadanas postojitradc i j a AAmaifd s

preko 2000 godina. Amag enel n@anéah skupljaju bisere, hre
prenosi seers maj ke na ki

Leonardo da Vinci U SVOj 0] knjizi ACodex At
kako bi | & a¢krgnkti Frarcgsla kralj Luj X1l imao je vojnu postrojbu rolgica

na dah koji su odrgavali korita ratnih brodo

Iz novijeg doba zanimljiva je 1913. godina kad&Gek Gheor gi os Haggi St a
od 70 metara te prtanagamsikzegulaltnenaomosindmr o ce
To je bilo u potpunom proturjelju s uvriijeg
granicama za ljudea gt o | e aujoe dsnuwomnijzua ziv. Qdndgememesa | | j e
medicina je znatno napredosal u r azumi jevanju fiziologije zn
Ronjenjenadahswevi ge razvija u smjer uspartsk&kdisepine, j s k e

a od 1949. godonerpaestajemslugheodni sport.

2.2 Moderni freediving

Moder npr i loyizde easgortsko bavljenjeaznim disciplinamaonjenp na dahje

freediving Taj poj amru joezgnearl asvnai sdiusci pline u Kkoj
pokugava postili maksi mal no vrijeme, maksi m
smi sl u oznal ava nat jecatel | ski i rekreatiywv

podvodne sportske igre (hokej i ragtasnorkeling
MelLunarodna natjecanj a u ronj enj starijgjad dah
MelLunarodnoga ol i mpGCMAS federgcijedCcdbnd r®al ®p rait 2 mant éMo n ¢



Activit®s )Subrdqauleet i au e 9§ natgecatelja jnije i pb tezultatma a

us pj eADAffefeeacie@Associ ation I nternational)e pour
Po CMAS federaciji svakeegodine izmjenjuju svjetska i europska prvenstva u disciplinama
ssatilna apneja (STA), dump dloei(JB)a U ekvirp AlDAa | a ma
federacije svaksegodine izmjenjuju svjetska prvenstva za pojedince u disciplirsimeat i | n a
apneja (STA), dinamika s perajama (DYiNJinamika bez peraja (DNF)onimazatimoveu
disciplinamast at i | na a glinaenikaas pér&gama JDYN) ronjenje s konstantnim

opt er el e n.jObjerfedéraijfTa) k aldp eusjutpostavljanje novih svjetskih rekorda

u osobnoj organizaciju disciplinama koje se odvijaju pod njihovim okriljerali pod
odrelenim uvjeti ma.

U posliednjihnt ri desetak godina biljegi se kontinui.
poboljganja svjetskih rekorda u ®Pviami diAdaimgl
popularizacije sporta ronjenja na dah dogodio se prikazivanjem filma redaie§aBessona

AThe Bi dAelRd plaweinildd . Fi Il m govori o istinitom
ronilaca (Enza Maiorcel Jacquesa Mayola) éth i 70t i h godina progl og s
1974. May ol postaje prvi In®limit zarbniokl@ jmetarg na U 1 C
dah. Danas svjetsk r ek or d u t Aystrijadac Herlet pNitschrsi214 dnetara
dubine.Svj et s ki r e k éranduzStephante Mifsudcsill rdinutg €35 sekund

mu g k derRas&inja Natalia Molchanoves 8 mi nut a i 23 Hevat®Goran d e z a
Lol ak dr ¢gi S V| e tspekajama (EYNp a d mu ¢ k78 medrgaiRuskinja

Nat alia Mol cd22bmetara za ¢gene

2.3 Sportske discipline u ronjenju na dah

Natjecateljske discipline u ronjenju mah dijele se na bazenske i dubinskebazenske
natjecateljske disciplinpo CMAS i AIDA federacijispadajust at i | jadSTASptatice

Apneg, dinamika s perajama (DYNDynamic With Finy i dinamika bez peraja (DNF

Dynamic Without Fins Po CMASf eder aci j i u b aizspantskenigre-s e o dr
podvodni raghi Rugby) te podvodni hoke (Hockey. Dubinske natjecateljske discipline

CMAS-a i AIDA-e sur onj enj e s konstant €éonstantoNeighe r el e nj
ronjenje s konst aznperaa ([@NFECpnstant Wdight n\itou Fijis

slobodno poniranje (FIMFree Immersioh Jump blugJB - Jump Blug je samo CMASova

dubinska natjecateljska disciplina, aiptojf eder aci j i odrgavaju se u



podvodnom ribolovu (Competitive Spearfishing te u podvodnoj fotografiji (Freedive
Photography. Po AIDA federaciji osim natjecanja za pojedincedvijaju sei timska
natjecanjaU timskom natjecanjma st upaj u t r i inetintkjog ¢ a tsswltrinaa t § ejl
discipline:r onj enje s konstant nizmdapjtaerraenij een jdearh a( Cu
ss ati |l na apmmgenau dalpni-Ad)namika s perajama (DYN)Plasman tima
odreluje se zbrojem ostvarenih b oRbAIDA svi h
federaciji posebno sej o0 gdvijaju postavljanp osobnih rekorda u dubinskim se
natjecateljskim disciplinama onj enj e s pr omj e n j VadableWWaightt er el e
i bez o0gr aNadlimb.®Oyeavijd diédipline ronjenja na dah u dubinu izuzete su iz
natjecateljskih disciplina zbog velikih rizika za natjecatpggezanih s dosezanjem velikih

dubingk ao i zbog sl ogenosti zahtjevnih uvjeta
poval asdi gurnost i zvedbe vi soko rizilnih Z al
di sci pl i nama s lolmjoug {ddktieom arganizacijiuz osobm odgovornost i

prihvalanje rizika, oako suesvareni svitpp AlBfEopiganini z naj u
potrebnm preduvjetmai uvjetimai zvolLenj a zarona (adekvatna ir

l' ijelnil ko osoblje, sigurnosni roni oci itd.)



2.3.1 Natjecateljske discipline u ronjenju na dah
2.3.1.1 Bazenske natjecateljskaliscipline u ronjenju na dah
St at i | jaidstadiha (STA)

Naslici2Zpri kazano e i zv®lliecngne is tdaitgrohjemenucaggnaen iema
ronil ac opugt e maksinmina & d rjguadafipavr diemu rezul t at
vrijeme provedeno u apnefsotovo sva natjecanja st at i ci odrgavaju se
dopugteno organi zi r atStatika jéjedna od fi distipliva@d kejini m Vv 0 ¢
se sastoji timsko natjecanje po AlDi&deraciji Svj et ske rekordmeuzu st a
Stephane Mifsud s 11 minuta i 35 sekunéuskinjaNatalija Molchanova s 8 minuta i 23

sekunde.
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Slika2Seat i | na a p(8yth¢, a01Q) STA)


http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=freediving+no+limit&source=images&cd=&cad=rja&docid=taClbJcPupE8UM&tbnid=jn3PpY7fV8yZyM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.sythe.org/archives/776573-engolpheds-what-freediving-guide.html&ei=KfkjUbqyJdHEtAbDnYDIAg&bvm=bv.42661473,d.Yms&psig=AFQjCNGW8sLCgB8piRkToudVj6S7c8FAWA&ust=1361398141304142

Dinamika s perajama (DYN)

Dinamikas perajama e di sci pl ina u koj o] ronil ac uz poc
horizontal nom kr et Ranijausmijedimatiute§ bpedahpel| mgbhe. n
vrata ili struka. Utegnu osigurava neutralnu plovnost i amije ga odbaciti tijekom zaroa.

U posljednjevr i j e me natjecatel|ji nastupaju got ov ¢
monoperajomhi doaéeéi hami | ki ot iimsglrrudme np ol o quk|:
miruju u pr (lika3) eakoked o tpan@m pomagati se rukama u atvanju

propulzije kretanjaRezultats e i zr agava u pr er onjleznviem bnae tnmoi gne
biti priznata u bazenu minimalne duljine 2B. Dinamika s perajama jedn@a od triju

disciplina od kojih se sastoji timsko natjecanje po AlDfAderaciji. Svjetske rekorde u

di nami ci s HrwtrGaojraamma Ldorl gaek s 2 7 Ruskinja blatatijam | e n a

Molchanova s rezultatom od 225 metara

Slika3 Dinamika s perajama (DYN{Index,2011)
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http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=ronjenje+na+dah&source=images&cd=&cad=rja&docid=wLT_L5IbNiSapM&tbnid=gL70Z1oaYvdNNM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.index.hr/sport/clanak/dvoje-hrvata-u-finalu-spa-ronjenja-na-dah-u-dinamici-/569410.aspx&ei=CGI8UcmeEsLGtQaO9YHADg&bvm=bv.43287494,d.Yms&psig=AFQjCNHx4UhMRMAexGZqGL21vbj5-umYgA&ust=1362998145121017

Dinamika bez peraja (DNF)

U ovoj disciplini onilac bezper aj a i | i bilo kakve opreme z
horizontalnan tehnikom k o j ai telniciipisnoga plivanjgp o k ujgwfviae r oni t i gt o
daljinu (slika 4). Ronilac smije imatiute 0j eg naj | egli e nosimuwko vr
osiguravaneutralnu plovnost i nemijegaodbaciti tjekom zarond. zvedba moge bi ti
u bazenu minimalne duljine 25mSvj et s ke rekorde u di nami
No v 0 z e | ®avé Muhrns 8218 preronjena metrdalijankallaria Bonin s rezultatom od

203 metra.

Slika4 Dinamika bez peraja (DNEFjSupermen.tportal.h2011)

11


http://supermen.tportal.hr/ResourceManager/GetImage.aspx?width=795&height=500&imgId=294105

Sportske igre u bazenu podvodni hokg

Podvodni hokefslika5) igrgut i mo v i od 6 igrala yuuwakndd i 4
koja traje 2 puta po 15 minytatrajanjem poluvremena od 3 minute. Igra sen2&arskom
bazenu dubine od 2 do etra Go | o v i metdamajazensena @nu bazena. Opremu

igralne Ironil al ka maska i di salica, gumene p
plivaj ik ©ovpilpgke bl ogen pégisneé k d@mije segodaivag
i skl julivo palicom koja se drgi jednom rukom

Slika5 Podvodni hokefMinerva forum2008)

12


http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=podvodni+hokej&source=images&cd=&cad=rja&docid=Rs8yKRaXnQ3-fM&tbnid=F96GnaAFxSr1bM:&ved=0CAUQjRw&url=http://minerva.highforum.net/t35-podvodni-hokey&ei=nm88UZiSDYmbtQbtu4GQCg&bvm=bv.43287494,d.Yms&psig=AFQjCNFttHWrfqtlagY3DpITbAQPTRI0rg&ust=1363001613645969

Sportske igre u bazenu podvodni ragbi

Podvodni ragbi (slik®) igra se doptom punjenom slanom vodokako ne bi izronila. Lopta

ne smijei z mlai p ov r gjeigre ybacidi fuc i P rj o itgdl kaji prédktavijaA k @ t
girine 40 cm. Ti movi su sastavljeni od 6 ig
izmjenjujuu utakmici koja traje 2 puta po 15 minuta. Igra se wni@Barskom bazenu durts

od3,5dobnetara Opr emiw niegrahallal ka maska i .disalic

Slika6 Podvodniragbi (B92,2012)
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http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=podvodni+ragbi&source=images&cd=&cad=rja&docid=JKipPJ-GHYcOlM&tbnid=EPSopQagjTcyxM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.b92.net/sport/na_vodi/hokej.php?yyyy=2012&mm=02&dd=10&nav_id=581627&ei=Z248UZCACs3TsgbM6IDQAg&bvm=bv.43287494,d.Yms&psig=AFQjCNE9rSOUZndvxLmMLMoiIaVrGfw0OA&ust=1363001287095157

2.3.1.2 Dubinske natjecateljske disciplineu ronjenju na dah

Ronjenje s konstantnim opterelienjem (CWT)

Ronil ac postige maksimalnu dubi nu nogumzar onu
pomol peraja ipugtpeennokpearmka)joaeomend outega( naj | egl e
postavljen oko struka ili vratajoji se tijekom zarona ne smije odbaciti. Ngeo pang t

povl al enj e ¢opaugde tsula,moaljiedjineo hvatanje za uge
kretanja up o | eizroaskRonilac je tijekom ronjenja povazn si gur noawyaidm u g en
om) za sidreno uge. Prema segbiokwur sbisfrue caasri g
Ronjenje s kons t(gika®) pednaje al friu disciplihaed kojié se sastoji

timsko natjecanje po AIDA Svjetsker e k or d e u RuUSWA&xey dviolghanovsa

zaronom od 26 m i RuskinjaNatalia Molchanovaa 101 m.

Slika7Ronj enj e s konst an {(QlibmMivestge2@®) el enj em (

14



Ronjenje s konstantnim opterelienjem bez pera

Roni | acmegkossitmaglenu dubi nu u zar otniuj el ai zorsatnvjaar
propul ziju uz p e pefaja qika IB)u Dop uggn o g Uy e korigtenj
(postavljen oko struka ili vratejoji se tijekom zarona ne smije odbaciti. Nijepdoeana
povihnalke po ugpudapm,samajednohjvaanjdane u ci |l ju zadaustavl
kretanjaup o | eéZroakSvj et ske rekoNode ze | @WMiEna Tubnyige

sazaronom od 10in i AmerikankaAshley Chapmanast7 m.

SlikaBRonj enje s konstantni m,@amaeijaldwg20lP)em bez

15



Slobodno poniranje (FIM)

U disciplini FI'M ronilac zaranja na maksi ma
povl al el s e po ugetslika 9p Sxv j ktosh gt erkar per aj
No v o z e | aviliinaTmubrige sa zaronom od 121 rRuskinjaNatalia Molchanova 88

m.

Slika9 Slobodno poniranje (FIM)Sythe, 2010)
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Jump Blue (JB)

Ronilac zaranja na dubinu od 10m i ondje obilazi bridove horizontalnog kvadrata duljine
strani@ odl5 m. Naslici 10vidi se trenutak kad je natjecatelj zaroniona 10 midotak g u t i

di sk koji oznal ava poghlkvadeataMjarilseulkaiipeamj g rh g reilzea
roniocaod pol et ka z&vpeaskKeoe  eKlalidMichele GilrBoladr § e
duljinom od B5m i Talijankallaria Bonin s168,69m.

Slika10 Jump Blue (JB)Diogeng 2012)

17


http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=jump+blue&source=images&cd=&cad=rja&docid=lw_RKOVJVy_1QM&tbnid=2_RwqNagK0FXvM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.progettodiogene.eu/?page_id=440&lang=en&ei=aJ8rUZ7oOMvYsgb934C4DQ&bvm=bv.42768644,d.Yms&psig=AFQjCNGjQbchcRQqi798m3ytevcjAQCW2Q&ust=1361899571958116

2.3.2 Dubinske ne-natjecateljskediscipline postavljanja osobnih rekordau ronjenju na
dah

Ronjenje s promjenjivim opterelenjem (VWT)

Prilikom izvolLenja maksi malnoga zarona u dut
sklopusleda( saoni ce) za kouroha(dikell)dStedjie zuar evlraijj emmoen t i
si dr ekojproniogue mo g uregulaciu brzine tonjenja s nodernim sledovinamo ¢ e

se zaranjati s nogama prema dolje. Ronilac izranja vlassitamgonk o r i s prietdmiebilo

rukama \ili nogama s perajama ili monoperajomi | o p o v |sail dernej neoiinbepuog e t u

p ov | aS$vietske ekorde u (VWTY r éuestrijanacHerbert Nitschsa zaronom od4R m

i RuskinjaNatalia Molchanova sa27m.

Slikall Ronjenje s promj e)nPythe,20t0)opt er el enj

18



Bezograni |l enja (NLT)

Prilikom izvolLenja maksi malnoga zarona u dut
sklopusleda( saoni ce) za koji ¢ska 1@)r & izranja anetodami j e me

vl astitoga odabira uz pomo lizbow tbglennpadolransa sr e d

zrakom, r o n i $vietbkk rekomple WNLTY & r destfijanacHerbert Nitschsa

zaronom od 214 mkngleskinjaTanya Streetesal60 m.

Sika2Bez ogr ani (Sehe3080) ( NLT)

19



2.3.3 Ostale disciplinefreedivingau moru

Natjecateljski podvodni ribolov

U natjecateljskom podvodnom ribolovu rezultat se ostvaruje temeljem bodovanja uloviljene
ribe. Natjecateljslika 13 i skl julivo vlIastitom snagom u ap
ribu uz pomolis asptroejmie okdokeap osevipad,n ek wkuey, podvo

dubinomjera, kompasa, vodootpornoga sgilgvka, peraja, maske, disalicepojasa s

olovnicamaz agt i t noga odil jaglaga.rukavi ca

Slika 13 Podvodni ribolo SCUBA SCOOF2013

20
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