
Otužování je cesta k uzdravení a posílení těla i duše. Fenomén 
dnešní doby přibližuje český ledový muž David Venci v knize, 
která může být biblí otužilců.
Teoretické poznatky doplňuje vrcholový sportovec, bývalý tělo
cvikář a reprezentační freediver praktickými radami vycházející
mi z jeho zkušeností. Jak vstupovat do vody? Proč v těle oživit 
hnědý tuk? Co ledová voda dělá s naším organismem? Můžeme 
otužováním zhubnout?
Na tyto i mnoho dalších otázek nabízí odpovědi. Zároveň se kni- 
hod prolíná příběh jeho cesty ke světovému rekordu v plavání pod 
ledem, při které nebyla nouze o dramatické i vtipné momenty.
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PRŮVODCE OTUŽOVÁNÍM . ' ‘ 
od světového rekordmana v plavání pód ledem
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