Obsah

Predmluva

L
. Hranice (start)

. Zdrzenlivost (prvni metry ponoru)
. Stav beztize (-30 metr(l)

. Pritazlivost (-50 metr{)

. Objevovani (-100 metri)
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Nadech (pfiprava)

Harmonie (pod -100 metr{)

. Zastaveni (dno)

. Dusikové opojeni (vystup nahoru, kolem -100 metr()
10.
11.
12.
13.

Adaptace (polovina vzestupu)
Bezpecnost (-30 metr()
Posledni meze (-10 metr()
Prvni nadech (hladina)

Podékovani

13
26
41
66
81
109
126
141
152
175
194
213
230
237



