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Daniel Rusar o své knize:
Kniha o otuzovani a utuzovani vzajemnych rodinnych vztaht a sebedavéry

Rozhodovani se o pocitu chladu, komfortu a o vrstvdch obleceni jsou veci, kterym se déti muZou ucit co
nejdrive. UC( se tak vnimadni vlastnich pocitd, odpovédnosti za né a hleddni moznych reseni. Je to cesta
k samostatnosti. A to je prece dost. Rodic pfirozené své dite chrdni a poskytuje mu svou péci komfort.
Proto jsem napsal pribeéh o Zachariasovi a studené vode. A protoZe dité je laskavé a chdpajici, napsal
jsem pribeh, ve kterém se rodi¢ déli o své obavy pfimo s ditétem. Chdpu ty z vds, ktefi jsou zimomfivi.
Nemusite mit nutné rdadi chlad a studenou vodu (vlastné, je to stav, ktery si clovék nikdy nemizZe oblibit,
miZeme se pouze naucit chlad a studenou vodu tolerovat), existuji ijiné radostné aktivity. Zdroven
myslete na pdr véci: Ze deti maji jinou termoregulaci nez dospéli, Ze dité slysi nase obavy intenzivnéji, nez
jak je fekneme, a Ze chlad a studend voda predstavuje idedlni misto na zkoumdni a uceni se o sobe,
protoZe se nachdzi mimo komfortni zénu. A pokud prece jen chcete néco vyzkouset: tak ranni studend

sprcha dodd télu vice energie neZ kdva.

Obsah:

Na vyleté lodi vidi Zacharia$ a jeho tata plavat ve studeném mofi muze. ZacharidSovi nejde do hlavy,
jak mze plavec vydrzet takovy chlad. Myslenka na tento zazitek mu dlouho lezi v hlavé, az se sam
po malych krGécich zacdind otuzovat. Z pocatku to nema vlbec jednoduché, hlavné proto, ze pfi téchto
pokusech nenasel nikoho, kdo by mu véfil a podpofil ho v tom, co déla. | pfes prvni nezdar se vSak

nevzdava a podporu i motivaci si najde. Pfectéte si pribéh, se kterym zazijete kouzlo studené vody.

Pfed ¢tenim

Zkuste si s détmi vysvétlit slova UTUZOVANI a OTUZOVANI. Znaji déti obé slova ze svého vlastniho
Zivota? Napiste si ke slovim synonyma. Zkuste slova pouzit ve vété.
Pro navozeni atmosféry si pfedstavte zvuky papuchalk{l a rackl nebo si knihu vezméte ven, v zimé

k potoku, rybniku, kamkoli do pfirody.


https://1url.cz/@papuchalk
https://1url.cz/@racek
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Tohle je Zacharias. Co by vam asi chtél fict? Usmiva se... Proé€ je v nazvu studena voda?! Povidejte si
o obrazku. Nechejte déti povidat, co vSechno vidi. Zaviete oci a zkuste si predstavit sebe na té veliké
lodi. Jak se citite, co vidite a slySite? Uz jste nékdy pluli lodi pfes moie nebo ocean? A najednou
jsem ho uvidél ... plavce.? Zakryjte dlani slovo ,plavce” a nechte déti hadat, jaké slovo by tam mohlo

byt.

Nez budete dcist dal, povidejte si s détmi otom, pro¢ néktefi lidé chtéji plavat ve studeném
mofi. Slyseli jste uz nékdy o nékom takovém? K ¢emu slouzi doprovodna lod? Zachariase napadaji
tyto otazky:

Jak to, ze zvladne plavat v tak chladné vodé?

Jak to, Ze mu neni zima?

Mozna budou mit déti otazek vice. Napiste si je vSechny na tabuli, papir, kamkoli... Mozna uz na né

znate odpovédi, moznéa vas napadnou az po precteni, mozné si na né prijdete az casem.

Myslel jsem na toho plavce v chladném mori.

Myslel jsem na néj celou cestu do skoly, myslel jsem na nej, kdyz jsem si hral s kamarddy, myslel jsem na
néj i béhem veceri..

Uz se vam stalo néco podobného? Ze jste na n&jaky zazitek, udalost, zkudenost, knihu, pfibéh...
nemohli prestat néjakou dobu myslet?

Ta myslenka nesla pustit z hlavy? Proc to tak je? MUdZe nam to v Zivoté pomoci, anebo naopak?

Jak to, Ze mu neni zima? premyslel jsem, kdyz jsem usinal.

Napada vas, co asi udéla Zacharias dal? Pusti tu myslenku z hlavy nebo...? Co byste mu poradili

vy?

Zacharia$ zacal chodit do plaveckého oddilu a trénoval plavani, ataky se zacal otuzovat. Obcas si

sundal bundu, jindy Cepici nebo rukavice.

Co na to ale jeho rodina? Ma néjaké pochybnosti, obavy, strach?

! Poznamka autorky: Tu¢né jsou oznacené otéazky, které si mizete s détmi klast.

2 Poznamka autorky: Texty psané kurzivou jsou v nasem textu vzdy citacemi z knihy.
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Podivejte se spolecné s détmi na Ctyfi obrazky (obrazek mama, déda, babi a tata) a zkuste odhadnout,

co asi Zachariasovi fikaji. Jak se k jeho ndpadu rodice a prarodice postavili?

Muzete si spolecné fikat, co déti Casto slychaji od svych rodicd, babicek, dédeckd, uciteld. Pripadné
muzete obrazky polozit na zem pred sebe a Cist jednotlivé Uryvky textl. Poznaji déti, kdo z rodiny

zrovna se Zachem mluvi?

Co se stalo potom, kdyz pochybnosti a nedivéru slysel Zach ze viech stran? Ovlivnilo ho to?

Otazky pro déti:

Zazili jste i vy néco podobného?

Stalo se vam, ze ostatni pochybovali nad néc¢im, pro co jste se nadchnuli?
Co kdyz maji vsichni pravdu? napadlo Zacharidse.

Co by mu v tuto chvili pomohlo?

V pfibéhu pomize inspirace zvendi. Nékdy to tak mize byt.

Kdyz podpora nepfichazi z rodiny, nachézi si Zacharias vzory jinde. Pokud by déti zajimalo, kdo je na
fotografiich, zkuste zapétrat spolecné v knihach nebo na internetu. (Napovéda: ledovy muz Wim Hof

a Natalia Avseenko.)

Zeptejte se déti, jestli i ony maji néjaky vzor. Ve sportu, ve skole, v rodiné... V ¢em jim to pomaha?

To bylo docela odvazné, ze? Co na to tatinek?

Zacal jsem se znovu otuZovat... Zacal opét chodit do plaveckého oddilu.

Co je to otuzovani, jsme si fikali uz na zacatku. Déla to Zach spravné? Proc je dobré se otuzovat
postupné? Zkusil uz to nékdo z vas? Znate nékoho ve svém okoli, kdo se otuzuje, kdo plave
v ledové vodé?

A taky uvniti mé se néco zmenilo... (pomysli si Zacharias)

Co Zachovi pomohlo? (Jejich vety a jejich strachy jsem si k sobé nepoustél. Usmival jsem se a vedél
jsem, Ze mi tdata opravdu véri,)

Do studené vody jsem chodil pravidelné. Vzdy na chvili. Tata mé doprovdzel. A nékdy s nim pfisla
babicka a fotila si mé...

Jak to, zZe ostatni taky zménili nazor? Co pomohlo jim?
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Jak ses to vSechno naucil, Zachu? Naucis mé to taky? A co mam délat? Jak mam zacit?

Zkuste si s détmi shrnout pfibéh, co by ony tatinkovi odpovédély.

Po cteni

Po precteni celé knihy mUzete s détmi dal diskutovat a pokladat otazky. Napr.:

e Jak na vas puUsobily ilustrace?

e Dovedete si taky vybavit kfik rackd a papuchalk(? Mate spojené néjaké misto nebo cinnost se

zvukem, jako tady v knize Zach?
e Znate nékoho ve svém okoli, kdo se otuzuje?
e Opakuje se Casto v knize néjaka véta?

Vyzva pro vas, ktefi se jesté neotuzujete:

Co takhle si udélat rodinny vylet k potoku, horské ficce, rybniku, prosté k vodé a ponofit alespon
chodidla? Zkusit si doma obdas pustit studenéjsi vodu nebo si namocit nohy do lavoru s ledovou
vodou. Obléknout si ven o vrstvu méné. Nebo si udélat prochazku naboso ve snéhu nebo loukou

Vv ranni rose.

Par otazek pro vas - rodice, ucitele, od autora pribéhu:
e Pokud je mi zima, co proti tomu mdzu ja udélat? Jak mazu ditéti ukdzat, Ze moje vnimani

tepla/zimy mUze byt jiné, odlisné nez jeho?
e Jak muze dité samo situaci vyresit? Co dité muize ziskat, kdyz zvladne zimu?

e Jakd je pravdépodobnost, ze se situace, kterd se déje v mé hlavé (napf. dité kvlli chladu
onemocni), stane? Co vSechno mi fika, ze ke scénafi situace nedojde? A pokud nastane, jaky

jeden krok, ktery méa pro mne velkou hodnotu, udélam?

e Jak sdélit ditéti, kdyz je mi zima? Pokud pochybuju o konani ditéte (v zimé), jak to mdzu
pojmenovat? Pro¢ vlastné otom pochybuju? Co tim ziskdvdm, co mi to pfinasi?
Jak ditéti vyjadiim davéru? Co ziskam, kdyz se stanu tichym pozorovatelem cinnosti ditéte? Co

tim ziska dité?
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Vzkaz pro déti (i déti v dospélych):

Hrajte si s chladem a studenou vodou. A objevujte. Ale to vy prece umite.

Chlad nés také uci nesoutézit sdm se sebou, ani s ostatnimi. Otuzovani pro vas, déti, neni o vydrzi, ale
o radosti. Zacharias si neméri Cas straveny pod studenou sprchou, ani ve studeném jezere, jednoduse
pocka na moment, kdy se v dusi pousméje a potom vyjde ven (ze sprchy, z vody).

Zachariasova oblibena hra je Severské rizoto. Vyzkousejte a uvidite: Ruce nebo chodidla stfidavé
ponofujte na par sekund do chladné vody a stfidavé vytahujte a nechte odpodivat. Vnimejte, co se

v rukou i v nohou déje. Zopakujte nékolikrat.

RUSAR, Daniel. Zacharids a studend voda. (ilustrace Adela Reznd) Bratislava: Selves, 2020.

Marika Zadembskad

Velka ctenarka, sbératelka dobrych knih, Zena s hlavou v oblacich, knihovnice, lektorka, skautka a
mama dvou synl. Vede Knihovnu pro déti a mladé v Tfinci. Bavi ji projizdét republiku kfizem krazem,

povidat si o knihach a Cteni, inspirovat a motivovat ke ¢teni druhé.
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