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Reprezentaéné sustredenie freedivingu v Egypte 2021

Jednou z hlavnych uloh Zvazu Potapacov Slovenska, je podpora rozvoju reprezentantov v ich Sportovom
odvetvi. Napriek naroénému obdobiu sa podarilo komisii za freediving zorganizovat individuéaine sustredenie pre
reprezentanta Martina Rumana z klubu Ocean Devils Bratislava v Egypte. Martin odcestoval 28.2.2021 do
Egyptského Sharm el Sheik, kde sa nachadza jedno z najlepSich freedivingovych centier na svete Freediving
World pod, vedenim Specialistu na vyrovnavanie tlaku Andrea Zuccari.
Martinove sustredenie zaCalo takmer okamZite po prilete kde sa zameral na komplexny tréning, potrebny k
dosiahnutiu vagsich hibok a bezpeéného navratu z nich.
Sustredenie bolo zamerané na:

1. Rozvoj flexibility so zameranim na hrudny koS a branicu

2. Metodika a manazment ekvalizacie na suchu, s naslednou aplikaciou vo vode.

3. Zlepsenie techniky FIM, posunutie vykonnosti v tejto discipline a ekvaliza¢na priprava na

tohtoro&ni sitaznu sezénu aj pre ostatné hibkové discipliny.

1. Flexibilita hrudného kosa a branice, je zakladom bezpeéného hibkového freedivingu vzhfadom na
deforméciu, ktort spdsobuije stupajuci okolity tlak. No nie je to len prevencia pred moznymi vnutornymi
zraneniami, ale tento rozvoj zlepSuje aj vitalnu kapacitu pluc a posunutie rezidualneho objemu pluc.
Martin pre rozSirenie svojich vedomosti absolvoval s Alice Catanneo jednu prednasku s praktickou
ukazkou stre€ingu na tzv. “backbender’, alebo inak na “bridge”. Po niekolko tyzdiovej dennodennej praci
na moste, sa dostavili vyrazné zlepSenia vo flexibilite nielen hrudného ko$a a branice, ale aj chrbtice i
ramien. BCS Protocol - Back & Chest Stretching Protocol navrhnuty Alice Catanneo a Andre
Zuccari je skvelou cestou pre rozvoj flexibility freedivera.

2. Azda najdolezitejSou éastou pripravy freedivera na dosiahnutie va&sich hibok je manazment
vyrovnavania tlaku. Martin absolvoval 6 individualnych hodin s Adnrea Zuccari zameranych na
ekvalizaciu. Tieto lekcie pozostavali z metodiky tréningu ekvalizacie na suchu pomocou otoventu -
balénikov, vodnom stipci s manometrom, & EQ Tool od Uba Project. Manazment ekvalizacie natrénovany
na suchu, je jednoduchsie aplikovatelny vo vode, poCas realneho ponoru. Po svedomitej praci na
ekvalizacii, sa dostavili postupne vysledky vo vode. Zvladnuta ekvalizacia méa kluCovy vyznam aj pre
vSetky ostatné sitazné hibkové discipliny.
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Foto &1: Z lava Tito Zappla, Andrea Zuccari a Martin Ruman v Dahab — Blue Hole

3. Najviac €asu Martin venoval tréningom na hibkach, ktorych bolo za mesiac 23. Vaetky tréningy boli
zamerané na sutaznu disciplinu FIM — Free Immersion, tato technika je idealna na zlepSenie uz
spominanej ekvalizacie ( vyrovnavanie tlaku ). Martin mal pred sustredenim v tejto discipline osobné
maximum FIM -60m z tréningového ponoru. Pred koncom sustredenia sa vdaka svedomitej praci zlepsil a
posunul si tréningové maximum v discipline FIM na -78m. Na tréningoch nebolo ddleZité zlepsit iba
maximalnu dosiahnut( hibku, ale aj techniku samotného pohybu, & efektivitu ponoru vzhladom na &as
straveny pod vodou. Ekvalizacné rezervy, ktoré Martin mal v jeho najhlbSom ponore, ako a; tie fyzické a
hypoxické po vynoreni nad hladinu, mu neskor umoznia dalSiu progresiu. Podmienky na platforme
vzdialenej od brehu odhadom asi 200m st skvelé, ale premenlivé. Cervené more v Sharm el Sheik
freedivera preveri ako na pokojnej hladine, no zaZije si aj velké viny, ¢i prudy na ktoré si treba zvyknut.
Tréningové podmienky su tu idealne na vrcholovu pripravu. Za najvacsi prinos na sustredeni vo
Freediving World v Sharm el Sheik, Martin oznacil moZnost konzultovat tréning s Andrea Zuccari i
Tito Zappala, ktory st skuto&nou garanciou kvality & bezpe&nosti v hibkovom freedivingu. Moznost
spoznat Spickovych freediverov z celého sveta, ktory toto centrum pravidelne navstevujd na dlhé obdobia
je k nezaplateniu.
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Preverenie vykonnosti na sut'azi AIDA Dahab Apnea Freediving Competition 2021

Ako to byva aj v inych Sportoch tréning a sutaz su dve odliSné veci. Nie je vzdy jednoduché podat na sutazi
vykon, ktory je na Urovni osobného tréningového maxima. Martin po sustredeni ostal v Egypte na viastné néklady,
pokragoval v priprave a zUgastnil sa tradiénej stitaze v Dahab. Magicka Blue Hole s maximalnou hibkou 94m,
bola dejiskom prvej sutaze v Egypte tohtoroCnej freedivingovej sezény. Martin sut'azil v discipline FIM a
Uspesne ponoril nahlasené hibky v prvé dva sttazné dni. Prvy sitazny def nahlasil konzervativnych -71m, druhy
den to bol ponor na hranici osobného tréningového maxima -76m. Oba boli Gspesné s Cistym protokolom na
hladine a po sutazi zapisané do rankingu AIDA.

o

FIM -76m

A

. e e
Fotka ¢2:  AIDA Dahab Apnea Freediving Competition 6.4.2021, Martin Ruman

Posledny ponor sa Martin pokusil o prekonanie vtedajSieho osobného maxima z tréningu a nahlasil si -81m, pre
chybu v ekvalizacii v3ak otoCil na -73m a na prekonanie 80tich metrov na sutazi si eSte musi chvilu pockat.

Martin ostava nadalej v Egypte pokraCuje v priprave na sutaz AIDA Freediving World Cup, ktora sa bude konat
11-12 a 14 -15 méja v Sharm el Sheik v centre kde trénuje. Po nedavnom prichode trénerky Aleny Koneénej z

Ceskej Republiky, sa spoloéne pustili do rozvoja Martinovej techniky dal$ich dvoch hibkovych disciplin ( CWT,
CWTb ).
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Fotka &.3: Ceska reprezentantka Alena Koneéna so svojim zverencom Martinom Rumanom

Martin si v discipline FIM, ponorom do -81m opat posunul osobné maximum a dostal sa opat blizSie k magickej
hranici 100m. Veri, Ze sa raz jeho sen stane realitou.

1€0: 585 319 | DIC: 2021261055 | Zvéz potdpacov Slovenska je zaregistrovany ako obtianske zdruzenie na MV SR, Driefiova 22, pod ¢&islom: VVS/1-900/90-219-10
Banka: UniCredit Bank | PREZIDIUM - ¢. ictu: SK38 1111 0000 0066 0099 9003 | SPORTOVY VYBOR - ¢. Uictu: SK16 11110000 0066 0099 9011 | BUDOVA KOSICE - ¢. Uictu: SK41 1111 0000 0066 0099 9046 TECHNICKY VYBOR - €. tictu: SK03 1111 0000 0011 8553 9006

NP [ G [ | G R T G I | (R [ T | G SPAJAME VSETKY POTAPACSKE
| <= $PORTOVE AJ TECHNICKE AKTIVITY

-0 ‘,& -t ._.,&[Em /:ij- « \h . _Z8 | ZASTRESENE MEDZINARODNOU FEDERACIOU CMAS
www.zps-diving.sk



CMAS ZVAZ POTAPACOV SLOVENSKA

Comtoanos ppowbiu ndrodny Sportovy zvaz

DES ACTIVITES SUBAQUATIQUES

WORLD UNDERWATER FEDERATION

Wolkrova 4 | 85101 Bratislava | tel: 0918 737 877 | zps@zps-diving.sk | www.zps-diving.sk

Fotka ¢.4: Nové PB FIM — 81m. Zlava Tito Zappala- hlavny safety, Martin a Thibaut Guignes

Zaver

Komisia freedivingu tymto dakuje MSVVa$S SR, predsednictvu ZPS a $portovému vyboru Zvézu potapacov
Slovenska, za moznost vyuZit' pridelené finanéné prostriedky na individuélne sustredenie nasho reprezentanta.
Zahrani¢né sustredenie sa prejavilo na vyraznom zlepSeni Martinovej vykonnosti. Verime, Ze takato podpora je
spravna cesta ako zlepSit vykonnost reprezentantov Slovenska a ich neskorsich vysledkov na hlavnych sutaziach
sezony. Hibkovy tréning nevieme v domécich podmienkach nijako nahradit, adaptacia na tlak je dihodobé

a vhodné podmienky su iba pri mori. Reprezentanti vynakladaju velké finanéné prostriedky, zo svojich vlastnych
zdrojov na pripravu a budu vdacni za akukolvek podporu tréningového procesu.

MINISTERSTVO

$KOLSTVA, VEDY, B SPORT A
SLOVENSK

VYSKUMU A SPORTU
SLOVENSKE] REPUBLIKY

1€0: 585319 | DIC: 2021261055 | Zvdz potdpacov Slovenska je zaregistrovany ako obé&ianske zdruzenie na MV SR, Driefiova 22, pod ¢&islom: VVS/1-900/90-219-10
Banka: UniCredit Bank | PREZIDIUM - ¢. ictu: SK38 1111 0000 0066 0099 9003 | SPORTOVY VYBOR - ¢. Uictu: SK16 11110000 0066 0099 9011 | BUDOVA KOSICE - ¢. Uictu: SK41 1111 0000 0066 0099 9046 TECHNICKY VYBOR - €. tictu: SK03 1111 0000 0011 8553 9006

PR [ W (3 T (R T T (N SO | G O | T O | = SPAJAME VSETKY POTAPACSKE
| —~———| | —— SPORTOVE AJ TECHNICKE AKTIVITY

=A ‘,& ‘,":— =’é[f|]] !‘i}- 4/ \} - . 28§ ZASTRESENE MEDZINARODNOU FEDERACIOU CMAS
www.zps-diving.sk




