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DrZite v ruce e-knihu plaveckych pohadek s metodikou.

Jejim icelem je pomoci pohadkovych ptib&ht priblizit détem plavani a pod-
porit je v jejich vlastni plavecké cesté. Pro rodice je v priloZené metodice
uveden navod i s obrazky, jak ve vyuce plavani postupovat.

Hlavni hrdinou je jihoafricky tu¢nak brylaty Dim Swim a jeho
kamaradi. E-kniha obsahuje ivodni predstaveni tu¢naka a Sest
vybranych pribéht s metodikou. Je predzvésti knihy obsa-
hujici kompletni dovednosti, které by ¢lovék mél na cesté
k samostatnému plavani ovladnout.
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TuCNAK S RIZOVYMI BRYLEMI Vi3, co znamens,
kclyi se o nékom Fika,
7@ m3 rGzové bryle,
atkoliv Zadné bryle

Na jedné skalnaté plazi v dolnim cipu Afriky ;
nasazené nema?

se narodilo malinké tu¢natko. Jeho maminka

a tatinek Swimovi byli soudasti tamni kolonie
tucnaka brylovych (latinsky zvanych Spheniscus De-
mersus). Kolonie jsou skupiny tuénaki, které Ziji pohromade¢
na jednom misté jako velka rodina.

— Swimovi mali¢kého tuc¢naka po-
Ma3 ty nebo
tvoji pratelé také o S
néjalou prez divku? to bylo jméno celkem slozité, fika-

jmenovali Demersus, ale protoze

li mu zkracené Dim.

Maly Dim mél jako vSichni ostatni tuénaci brylovi kolem o¢i rtizovou kiazi,
ktera vypadala trochu jako bryle. A¢ se na prvni pohled mohou zdat vSichni
tucénaci stejni, tvar téchto bryli je naprosto jedine¢ny. To znamena, Ze kazdy
tucénak je ma trochu jiné, podobné jako maji lidé jedinecné otisky prsti.
Dimovy bryle viak byly vyraznéjsi neZ bryle kohokoliv jiného v celé velké
kolonii. Dim si obcas ptal, aby ty jeho bryle nebyly tak syté riZové. JenZe
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dokud byl jen malické tu¢natko, obcas, kdyz se v davu ostatnich mladeZznikt
odkolébal prili§ daleko od rodi¢ovského hnizda, propadl panice a chtél byt
co nejdrive zpatky u maminky. V tu chvili se mu moc hodilo, Ze ho kazdy
rychle poznal a nasméroval zpét. Trochu pozdéji zase ocenil, Ze si ho ostatni
snadno zapamatovali, kdyZ se seznamil s nékym novym. A tak nakonec zacal
byt za ty své vyrazné bryle rad.

Tucénaci jsou roztomili ptaci, ktefi casem zapomnéli 1état. Proto se troSku
smésné kolébaji po zemi, kde si stavi sva hnizda. O mnoho vic se jim vSak dati
ve vodé. Vedle samotného plavani a potapéni musi tué¢nak ve vodé zvladnout
spoustu dalSich cvik(. Ani mali tu¢iidci neumi plavat jako mistfi hned po
narozeni a museji se vSem plaveckym dovednostem postupné naudit.
Dimovi §ly nékteré kousky rychle, jiné zpocatku ztuha. Mél to o to tézsi,
Ze jeho rodice patfili k tém nejlepSim plavctim v celé kolonii. AZ propadal
panice, Ze snad ani neni poradny tu¢nak. Na chvili dokonce uvéril sousedovic
Bradovi Ptalovi, ktery mu napovidal, Ze je Dim namisto tu¢nidka urcité potom-
kem davno vyhynulého nelétavého ptaka dodo zvaného také blboun nejapny.
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Jednoho dne se oviem nad kolonii pfehnalo hejno rackt a Dim se nestacil
divit, kdyZ Brad zacal ustraSené hykat a snazil se zahrabat do hromady vét-
vi¢ek. Tucnaci brylovi béZné vydavaji hykavé zvuky, které trochu pripominaji
osla. Brad se ale zdal vydéSeny a jeho hykani bylo mnohem silnéjsi nez
obvykle. Volal pfitom, Ze ptilétaji obrovské priSery. Ukazalo se, Ze se od
détstvi dési pravé rackli a namisto, aby se s tim svym désem popral, zveda si
sebevédomi vysmivanim se mens$im tuénakdm. Od té doby stacilo, aby mu
Dim fekl, Ze ptak dodo byl vlastné jen takovy vétsia désivéjsiracek aZe by

tedy bylo lepsi, aby si s nim Brad

Smél se 4 ndk d)’ 8o radé€ji moc nezahraval. To zabra-
podobné jako Brad mné? lo a Brad se s tichym hykanim
Jak sis s tim poradil/a? odkolébal dal a nechal Dima na
pokoji.

Vecer, kdyZ Dim leZel v bezpe¢i rodného hnizda, premyslel nad tim, kdo se
¢eho boji. Brad se k zblaznéni boji rackt. Dim by sice netekl, Ze se vyloze-
né boji vody, ale ne vzdy se do ni té$i. UZ véd¢l, Ze cakat se ve vodé miiZe
byt velika legrace, i jak krasné dokaZze tepla voda v zimé zahiat ¢i naopak
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Co mys\fé,
prot je dobré
naucit se
plavat?

chladna v horku osvézit. Bal se ale, Ze nikdy nebude dost
dobry plavec, aby se mohl tcastnit vodnich radovanek
s kamarady a loveni obzivy. ,Mami?“ zeptal se Dim ma-
minky. ,,Mate ty a tata taky z néceho strach?“ Maminka mu
vysvétlila, Ze samozfejmeé i oni se nékterych véci boji. Treba
zralokt, kosatek a silnych proudt v mofti. Nebo levharta, ktery by
je mohl napadnout na sousi. Vysvétlila mu, Ze nebat se téchto véci by bylo
blahové a nebezpecné. Kdyz se jeden boji nebezpecnych véci, tak zkratka vi,
Ze sina né musi dat pozor. Neni proto dobré nebat se viibec. Pak si s Dimem
dlouze povidali o tom, co koho dé&si a o riznych druzich strachu.

»DuleZité je nenechat se strachem ochromit. Nékdy jde o vystrahu pred ne-
bezpecim, jindy o vyzvu, ktera ma byt prekonana,“ fekla mu maminka. ,,Bat
se kosatky, ktera té chce snist, je spravné. KdyZ ji v mofi uvidim, je lepsi
vylézt z vody. Ale byla by $koda kviili ni do vody viibec nikdy nevlézt. Proto
mit strach z vody je dobré pfekonat a nahradit respektem k tomu, Ze voda

miiZe byt i nebezpec¢na.”
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»~A nemysli si, Ze se plavat nenaucis,“ uklidiiovala maminka Dima dal. ,,Kazdy,
kdo opravdu chce, se to nakonec nauci. Jen nékomu to tfeba mize trvat déle.
Jak rikaval tviij pradédecek: KdyzZ se tu¢niak nauci kolébat na suchu, ¢asem

< N

Kdyz umis chodit na suchu, Tak pro dnesek uz posli strachy k vodé,“ poseptala Di-

zvola i ve vlnach ejchuchu. Dokonce jsme si to i zpivali:

Tuchidk je ptdk, co nelétd,
do vody neleze jen za léta.
Nejde o to ni¢eho nebdt se,
hlavni totiZ je nedat se.
At jsi ve vodé ¢i na suchu,
na kurdz zakric si ejchuchu!
Do vody vlez si ¢i rovnou skoc,
mds-li strach, musis zjistit proc.

Promysli, na co pozor ddt,
uvidis, zacnes mit vodu rdd.

plavat se naucis ejchuchu! movi maminka. ,Dobrou noc, at té viny houpou moc!“



Elvis a jeho aces
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Dim mél vodu odmalic¢ka moc rad, bavilo ho hrat si s ni a délat v ni riizné
tu¢nakoviny. Jedna véc mu ov§em porad vadila. Voda v obliceji. Obcas, kdyz
treba skodil do vody a rodi¢e ho hned vylovili, si v té rychlosti ani neuvédomil,
ze vlastné vodu na obliceji ma. Neda se ale fict, Ze by si to uzival. KdyzZ se
ho ale rodice ve vod¢ snazili polit nebo pocakat vodou, vétsinou to koncilo
ktikem.

Jednoho dne byl Dim ve vodé s dédeckem. ,Ted skamaradime vodu a obli-
¢ej,“ navrhl dédecek. Dim ale trval na tom, Ze si hlavu rozhodné nenamoci
ani nenecha polit. ,Dobra,“ fekl mu dédecek, ,kdyz nechces, tak nemusis.
Pojdme si tedy hrat.“ A zafoukal do hladiny, ktera ten den byla klidna jako

zrcadlo, takZe se po ni od toho jeho foukani rozbéhly malé vinky.

Dim to po ném vesele zopakoval. ,Délame vétsi a vétsi viny,

Fouknu do VOCl)/,

vyktikl. Pak dédecek nabral vodu do zobaku a vysttrikoval POdl’vej,
ji zpét do mote jako vodotrysk. Chvili to byl krasny silny iak vytvorim dtlek
proud a chvili zas prskal jako fontana, které dochazi voda. v hladiné.

»Fontana je rozbitd!“ To Dima opravdu bavilo.



Po\ejeme si ruku, nohu,
bficho, zada, rameno,
ucho, v\asy, tvar..

Predvedeme si
fontanu. Naberu vodu
do pusy a vyprsknu.
Fontana je rozbitdl...
UZ je opravend!

Poslechneme si vodu!
Naklonim hlavu a pfilozime
ucho k vodé a poslouchdm.

Ted' i druhé ucho.

ELVIS A JEHO UCES

Nakonec Dim sam vymyslel dal$i zabavu, kdyZ si zobakem
nabral vodu a bimbal hlavou ze strany na stranu jako
kyvadlové hodiny nebo zvon. Z otevieného zobaku mu
pri tom bimbani voda utikala ven. ,,Délam vodni kyvadlo!“

Legracky s vodou v zobaku Dimovi §ly. Taky hrali ,na
polévanou®, kdy si navzajem polévali rizné c¢asti téla.
Ale nechat si polit hlavu nebo ji snad celou ponoftit pod
hladinu, to mu bylo potad proti mysli.

Pak se ale stalo néco, co odvedlo Dimovy mySlenky od
polévani hlavy. Na plazi se objevil novy mlady tu¢nak!
Ale ne jen tak dalsi tu¢nak brylovy, tohle byl tu¢nak skal-
ni neboli Eudypthes chrysocome. Ti jsou v dospélosti
o trochu menS$i, nemaji Zadné bryle, ale zase maji po
stranach cela zlatou chocholku z dlouhych pirek, které
jim po stranach spadaji az za o¢i. A uprostfed ¢ela maji
chocholku z krat$ich ¢ernych vztyéenych pirek.

12
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V kolonii z toho bylo velké pozdvizeni, ackoliv se tento tu¢nak s ostatnimi
tu¢naky brylovymi témér nebavil. Zatimco tuc¢naci brylovi komunikuji hy-
kavym hlasem, tu¢naci skalni maji mnohem §irsi hlasovy rejstiik, kterym
dokazi vyjadrit svou aktualni nadladu. Tenhle tuéndk se ale vétSinu dni jen
tak kolébal pobtezim, pobrukoval si a jen sem tam k néjakému tuc¢nakovi
utrousil, Ze se jmenuje Eudyptes a Ze se na tomhle misté ocitl jen velkym
omylem. Pohazoval pfi tom svou obzvlast vyraznou chocholkou, kterou si
stale uhlazoval kiidly. Mistni tuénaci si brzy zacali Suskat, Ze je to trapny
nafuka a prezdivali mu Elvis.

Jednou, kdyZ si Dim jen tak sam hopsal po kamenech na pobfeZi, narazil
na Elvise. Sed¢l na velkém kameni a jeho zpév ten den znél dost smutné.
»Ahoj Elvisi,“ vyhrkl ze sebe, ,ja jsem Dim.“ Kdyz na néj tu¢nak nestastné
pohlédl, uvédomil si, Ze to neni jeho pravé jméno. ,Promin, vim, Ze se tak
nejmenujes$.“ ,To nevadi, opacil mu Elvis, ,vlastné se mi jméno Elvis docela
libi. Dik moc, Ze jsi mi ho vymyslel,“ fekl Dimovi vdééné. ,,Ale pro¢ jsi tak
smutny?“ zajimal se Dim. ,Jsem z Ostrovi prince Edwarda. To jsou takové
malé ostrovy na jihovychod odsud. Nadhodou mne moisky proud zanesl az
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sem, jenZze je to pékné daleko a cesta sem mne tak vycéerpala, Ze se bojim, Ze
netrefim zpatky,“ vysvétlil Elvis nestastné. Pak si s Dimem dlouho povidal
o jeho cesté i Dimovych starostech s plavanim.

Dim s pfekvapenim zjistil, Ze i Elvis m¢l jako maly tu¢nak velky problém
s polévani hlavy. ,JenzZe vis§ co,“ fekl mu Elvis, ,,ta moje chocholka vypadala
neumyta naprosto hrozné¢. Pirka byla mastna aZ hanba. Jako by m¢é nékdo
polil olejem. A tak mi nezbylo nic jiného, nez si nechat hlavu od maminky
polit vodou, pofadné vydrbat a pak pékné ucdesat. Casem jsem si na myti
uplné zvykl a ted uz si mokrou chocholku snadno natvaruji sam. Pojd se
mnou, mam bajeény napad,“ vyhrkl a kolébal se po pobtezi k mistu, kde
z vysokého kamene padala voda dolt jako maly vodopad. Prozradil Dimovi,
Ze na polévani méli s maminkou vymyslené specialni heslo. ,Jaké heslo?“
divil se Dim. Na to Elvis vykfikl ,hlavo plna oleje - voda té ted poleje® a se
smichem stréil hlavu pod proud vody. Pak ji zase vyndal, otfepal a zacal si
nacesavat chocholku. Dimovi se to moc libilo. Hopsal okolo a vykfikoval
,hlavo plna oleje,“ Elvis na to vzdy odpovédél ,,voda té ted poleje“ a pomoci
ktidel si na hlavu namifil proud vody, ktera mu stékala po hlavé aZ na brisko.

14



15

ELVIS A JEHO UCES

Umis ty
otevit o&i pod vodou?
A co's plaveckymi brylem?
Ja uz preci
své bry\e mam...

Polévanim hlavy to ovS§em neskoncilo. Elvis

Dimovi také vysvétlil, Ze trénuje otevirani

o¢i pod vodou, aby se mohl pti své plavbé

domi 1épe orientovat a dobfte trefil. KdyZ ho po-
slouchal, rozhodl se Dim, Ze to také zkusi. A povedlo
se! Dim zjistil, jak zabavné koukani pod vodou mizZe byt.

Kdyz se zrovna nepolévali vodou nebo nenacvicovali koukani, ucil Elvis
Dima své pisnicky:

Elvis mokrou ofinu md, Elvis mokrou ofinu md,
diilek v hladiné vyfoukd. uchem hladinu poslouchd.
Elvis mokrou ofinu md, Elvis mokrou ofinu md,
fontdnu z pusy udéld. pod vodu se podivd.
Elvis mokrou ofinu md, Ija mokrou ofinu mdm,
do pusy sivodu dd. jak Elvis vlasy si polévam!

Elvis mokrou ofinu md,
hlavou sem tam zakyvd.
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PriSel den, kdy se Elvis odhodlal vydat zpét na cestu domt. Dim ho vyprovodil

k vodé, popral mu $tastnou cestu a maval, dokud Elvis nezmizel za obzorem.

Casto si na né&j pozdé&ji vzpomnél, nejvic samoziejmé pfi polévani hlavy. Jesté
davno po tom, co Elvisovo heslo prestal fikat nahlas, mu vzpominka vzdy
vykouzlila ismév na tvari. A kdyz vecer usinal v hnizdé s rodiéi, doufal, Ze
je Elvis zase zpatky doma na svém ostrové. ,Dobrou noc, at té, Elvisi, viny
houpou moc!“ Septal.

16



SUCHA PRIPRAVA

Nécvik dovednosti na sousi
(ve sprse, ve vané, nad umyvadlem).

Podivame se na svét na suchu skrze
bryle a vyjmenujeme si par véci,
které vidime kolem sebe.

o o
Yy, s bopomoci ‘B> sromuckou Lo samosTaTNE

FOUKANI DO HLADINY

Ted skamaradime vodu
a oblicej.

Fouknu do vody, podivej,
jak vytvorim dalek v hladiné.

Délame vétsi a vétsi viny!

2
3

Poleju si ruku, nohu, bficho,
zada, rameno, ucho, vlasy, tvar...
Hlava az nakonec (vétsinou).

Polejes mi ruku
(a dalsi ¢asti téla)?

Polejes si ruku
(a dalsi ¢asti téla) sam
nebo ji mam polit ja?




2

Predvedeme si fontanu.
Naberu vodu do pusy
a vyprsknu. Fontana je rozbita!

Blaznivymi zvuky a gesty

u hlavy opravujeme fontanu.
Znovu nabereme vodu do pusy
a vypustime z ni rovhomeérny
proud vody:

Uz je opravend!

Poslechneme si vodu! Naklonim
hlavu a pfilozime ucho k vodé
a posloucham. Ted i druhé
ucho.

Pod vodou s nimi mdzeme
vidét spoustu véci.
Co treba tam mdzeme vidét?

Nékdo se rad potapi

i s jinym typem pomd0cek:
potapécska maska

(bryle se zakrytym nosem),
Snorchl ¢i celoobli¢ejova
maska. Chces néco z toho
také zkusit?

Udélame vodni kyvadlo! Naberu
si vodu do pusy a kyvu hlavou

s vodou v puse — vodu nechame
volné vytékat. MGzeme pfi tom
i mluvit ¢i zpivat.

www.dimswim.cz



Ruckovani s krabem Cardim



20

RUCKOVANT § KRABEM CARDIM

Jednou se Dim prochazel sam na tutesu nad mofem. Najednou uvidél, jak se
dole ve vodé cosi hybe. Kdyz voda stekla ze skaly, vid¢l, jak po ni mali tvoreéci
rychle utikaji vys, aby je nedostihla dal$i vlna. Chvili ten tanec pozoroval, jenZe
jak se tak naklanél nad ttes, aby 1épe vidél, najednou z néj spadl doli do vody.

Cely vydéSeny chnapal ktidélky po bfehu ve snaze zachytit se. Moc se mu to
ale nedarilo a proud ho odnasel porad dal a dal.

Nakonec pristal u vysoké stény. O par vy¢nivajicich kamenti se mu povedlo
zachytit, ale breh byl prili§ vysoky, neZ aby na n¢j Dim vylezl. Navic citil, Ze
narazil jeSté do néceho jiného nez jen do kamenného brehu. Podival se vedle
sebe a spatfil malého kraba, jak se prvnim ze svych part nohou kfecovité
drzi bfehu stejné jako on. Krabi maji nohou dokonce pét pard. Prvni z nich
je zakoncen klepety. Ta jsou sice vyborna tifeba na podavani potravy do st
nebo obranu, ale drZet se jimi bfehu z rozboutené vody je naro¢né.

»Ja jsem Cardi,“ vydechl krab. ,, Celym jménem tedy Cardisoma armatum
neboli suchozemsky krab,“ dodal. ,,Kdyz jsi suchozemsky krab, tak co to tu
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ve vodé¢ provadis?“ divil se Dim. ,typické,“ durdil se Cardi, ,kazdého mate
ten nas nazev a ma potom pocit, Ze nemame ve vodé co délat.“ ,Promin,“
omluvil se krabovi Dim, ,nechtél jsem se té dotknout.“

»Ja tady totiz trénuji na karneval,“ odvétil Cardi Dimovi nakonec. ,Na kar-
neval?“ nechapal Dim. Cardi mu vysvétlil, Ze Zadny suchozemsky krab se
neobejde uplné bez vody. A taky Ze se jim podle pestrého zbarveni prezdiva

krabi harlekyni. Pti prilivu pofadaji s ostatnimi kraby karneval, pfi kterém
si vybiraji nevésty. Pokud je pfitom mofte zanese nékam, kde neni snadné
vylézt z vody, museji umét dobte ruckovat, aby se bezpec¢né dostali az
k lepSimu vylezu.

»T0 viibec neni od véci ani pro tu¢naky,“ zvolal Dim. ,Nemohl bys mé¢
to také naucit?“ Jenze Cardi byl zprvu odtazity. ,Ruckovani tu¢naka a kraba
je uplné jiné. Vzdyt mas malo koncetin! A jak fikaval muj stary pradédecek
poustevnik: kraba mizes privést k vodé, ale ruckovat musi sam,“ brblal
Cardi. JenZe Dim trval na tom, Ze umét ruckovat miize byt prece uzitecné
pro jakékoliv zvife, co musi z vody ¢asem ven, at je to krab anebo tuc¢nak.
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A tak nakonec Cardi svolil, Ze kdyZz Dim pti§té dorazi

s dospélackym dozorem, za¢ne s nim ruc¢kovani na-

cvicovat. ,Tak podivej“, fekl mu Cardi, ,,posunu jednu

klepeto, prisunu druhé!“. Drzet se bfehu tu¢nacimi kii-

délky nebylo viibec jednoduché, takZe maminka musela

Dima, ktery byl zpocatku napétim cely ztuhly, troSku
oo pridrZovat.

Jsem za tebou 3 budu
té jistit za pas

pfi slézanf do vody

i pFi rugkovan.

Voda t& nadnasi,

uvolni se. Kclyi budes

po’cF‘ebovaJc pomoc,
stojim za tebou

a chytnu 8.

D\ouh>7 wydech.
A znowu zabublame

do vody.
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Pozdéji to ale Dim zvladl sam a dokonce se pritom dokazal uvolnit
uékujeme Jeclnczu/r‘ukou, a spustit vice do vody, takZe ru¢kovani nebylo tak naro¢né a mohl
druhou se opirame
o vodu 3 mavame
s ni jako s ploutvi.

pti tom v klidu oddechovat do vody.

Vydechy byly nejdtive kratké a postupné delsi a delsi.

Nakonec Dim s pfehledem ruckoval jen jednim kfidlem, zvolna pfi tom
vydechoval do vody a jesté dokazal zakopat nohama.

To udélalo na Cardiho opravdovy dojem, protoZe to krabi pti nejlepsi vili
nedokazi. ,Ted jsi skute¢ny ruc¢kovaci mistr,“ vydechl Cardi obdivné a pozval
Dima, aby se priSel podivat na karneval.
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2’-} RUCKOVANT S KRABEM CARDIM

Karne-karne-karneval,
co mé na néj Cardi zval.
Nejdriv za zddy pomoc mdm,
casem to uz zvlddnu sam.
Klepeto sem a klepeto tam,
Jak se krdsné posouvdm!
Vlevo, vpravo, vpred i vzad,
Cardi je miij kamardd.
Vlevo, vpravo, vpred i vzad,
soumrak na pobrezi pad".
Klepeto sem a klepeto tam,
Jak se krdsné posouvdm!

Krabi, tanec, barev moc,
pomalu se sndsi noc.
Prisel cas ddt krabiim vale, To byl ale zazitek! Kdyz Dim vecer v hnizdé¢ zavrel odi,
tak zas nékdy na karnevale... zase vidé€l pod vicky rej barevnych ruckujicich krabt.
»,Dobrou noc, téch krabich nohou je ale moc,“ mumlal
pak k mamin¢iné idivu ze spani.



SUCHA PRIPRAVA

Ruckujeme jako krab podél lavicky
(stolu, gauce, parapetu...).

o o
Y s bopomoci ‘K sromuckou Lo samosTaTnE

UCIM SE RUCKOVAT

Jdu prvni do vody.
Zahrajeme si na kraba.

Takto ruckuji podél kraje bazénu.

Posunu jednu ruku,
prisunu druhou.

Jsem za tebou a budu
té jistit za pas pri slézani
do vody i pri ruc¢kovani.

Vidim, %e % ti to jde
velice dobre. Budu té
pridrzovat jen lehounce.

Voda té nadnasi, uvolni se.

@ UZ RUCKUJU!

Uz zvladnes ruckovat
samostatné?

Posunu jednu ruku,
prisunu druhou.

Kdyz budes potrebovat
pomog, stojim za tebou
a chytnu té.

Voda té nadnasi, uvolni se.



=fo o

fo
1 Budeme ruckovat a u toho 1 Vydechuji a pfi tom ruckuiji.
foukat do vody, podivej. S
YD ) Pfipomindme dlouhé vydechy: 1 Ruckuji jednou rukou, druhou

se opiram o vodu a mavam s nf

Pripominame vydechy
WA Dlouhy vydech/ zabublame... jako's plout.

a motivujeme k del$im:
Pripominame dlouhé vydechy:

z A vydech/ zabublame...
del& vydech...
2. Dlouhy vydech/ zabublsme

Pfipominame uvolnéni téla: . - -
3 Natahujeme nohy pri kopani.
3 Voda té nadnasi, uvolni se.

www.dimswim.cz
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ESPADNI 31ZDA

Toho dne se Dimovi viibec nechtélo z pelisku. Tatinek mu vecer predtim
slibil, Ze ho vezme plavat do hluboké vody. Zatimco vecer byl Dim plny elanu
a odhodlani a tésil se, jakmile mélo rano dojit na véc, uZ si nebyl tak jisty.
A do toho jesté prSelo a nepfijemné foukalo, Ze by tu¢naka z nory nevyhnal.
A tak se Dim kolébal k vodé dost neochotné. Védél ale, Ze nemtiZze couvnout.
S tatinkem se na plavani jasné domluvili a také chapal, Ze nemftiZe cely Zivot
zustat na mél¢iné s tu¢nacim dorostem. Ptisel ¢as posunout se dal.

Nez tatinek s Dimem dorazili k vodé, zpoza mraku vykouklo sluni¢ko, jako
by snad chtélo Dima v jeho snaZeni podpofit. I vlny na oceanu se zklidnily
a nakonec se z desté vyklubalo celkem ptivabné rano. Vlezli do vody a Dim se
tatinka zpocatku ktecovité drZel. Najednou si v§iml, Ze se okolo nich ve vodé
cosi miha. Vydésené se k tatinkovi pritiskl a koukal na ta podivna stvofeni.
Vypadala spis jako hadi nez jako ryby, méla podivné vypoulené o¢i a pusy plné
strasidelnych zubd. ,Tati, co to je?*“ vyhrkl poplasené. ,To jsou jen tkanic¢nice
atlantské. Ryby, které vétSinou Ziji ve velké hloubce. Na severu jim také rikaji
espada,“ uklidnil Dima tatinek. ,Vii¢i tu¢ndktm jsou mirumilovné.“ Dim ale
presto pozoroval to hemZeni ryb s trochou nedtvéry.




ESPADNI 31ZDA

Nahle se jedna z menS$ich ryb pfibliZila a zvédavé na tu¢naky pohlédla téma
podivnyma oc¢ima. Koukali si s Dimem chvili do o¢i, a kdyZ pak oteviela pusu
plnou ocividné ostrych zoubkd, byl z toho Dim uz dplné nervozni. ,,01a%,
vyhrkla ze sebe ale espada celkem sympaticky. ,,Ahoj,“ broukl Dim opatrné.
,<Jmenuji se Dim a jsem tu¢hak brylovy.“ ,Ja jsem Ata Tkani¢ka, ale maminka
mi obcas rika i zizalo,“ odpovédéla s roztomilym cizim prizvukem ryba.
A hned zacala Dimovi vypravét, Ze se s ostatnimi rybami vraceji z no¢niho
lovu na hladiné a zdrZely se kvili té ranni boufce. Potom mu ukazovala
ostatni espady v tom velkém hejnu. Dim z toho byl cely popleteny a kromé
Ati Tkani¢ky si nezapamatoval zadné jméno. A i kdyby, stejné mu viechny
espady pripadaly stejné.

»,Co tu d€late?“ zajimala se Tkanicka zvédavé. Vysvétlili ji, Ze se Dim uci
plavat a zrovna probiraji pohyb ve vétsi hloubce. ,,A nechces svézt?“ nabidla
Dimovi. ,Jak svézt?“ nechapal zprvu. ,No kdybys na mé z boku nasedl, mtazu
té povozit na hladinég,“ vysvétlila mu. ,A né¢kdo z hejna miize tfeba povozit
i tvého tatinka.“ Dim byl zprvu trochu ostychavy a trval na tom, aby ho tatinek
pfi jizdé pridrzoval. Posadil se na espadu s rovnymi zady a snazil se udrzet
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ESPADNI 31ZDA

balanc. Sedél na ni usazeny jako na koni,
drzel se ji a Tkanicka ho vozila tam a zpét.

KdyZ se mu datilo mit rovna zada, mohl
lépe drzet rovnovahu, a diky tomu si jiz-
du v hluboké vodé ¢im dal tim vice uzival.

Brzy zjistil, jaka je to zabava a Ze miiZe
Tkanicce duvérovat. Zacal tedy zkouset
rizné triky, prestal se drZzet ploutvemi
a zacal s nimi padlovat, zkousel jezdit
vSemi sméry - dopiedu, dozadu, dokola
na jednu i na druhou stranu.

a drzim se obéma rukama.
Mam pfi tom rovnd z4ada.

Nasednu na Zizalu

Pojedeme pomalu vpred.
Ted' zkusime jet dozadu
a dokola, na jednu stranu
a n3 druhou.

"Ted nebudeme

Budeme ménit smér
jen rukama.

vibec ‘n>7bat nohama.

Drz se obéma rukama a méj

rovna z4da. Jsem pofad
vedle tebe, kdyZ budes
pofr‘ebovat pomoc.

Jedeme dopiedul Dozadu!
Dokolal Na druhou stranu
dokola! kam ted?

Ted' budou ménit
Smer‘)nzd ien noh !
Ruce se r‘Z| zma\y




ESPADNI 31ZpA 31

Dokonce se mu podarilo ménit smér jizdy i bez hybani nohou.
A naopak se dokazal pohybovat i jen za pomoci nohou.

Nakonec dokonce usporadali zavody s tatinkem, ktery se svezl na jedné
z vétSich espad. Pritom si vSichni zpivali:

Ne straslivd, ale mild, Na ZiZalu nasedni,
Z hlubiny se vynorila. jezdi jako na koni.
Ata mald ZiZala, Nejprve se pevné chyt,
hned je lepsi ndlada. zdda rovnd musis mit!
Veseld je Tkanicka, Kdy?Z je pékné naprimis,
jako tahle pisnicka. nad vodou se udrZis.
Vlevo, vpravo, vpred i vzad, Vlevo, vpravo, vpred i vzad,
na hladiné si miizZes hrdt. na hladiné si miiZes hrdt.
Nase jizda espddni, Nase jizda espddni,

ta je zkrdtka parddni. ta je zkrdtka parddni!



B2 espionisizoa

sTed uz se ale musime opravdu vratit zpatky do hlubiny,“ fekla Tkanicka
avesele odplavala. Dim s tatinkem se vydali zpét k domovu. Pfed spanim Dim
mamince li¢il, co se jim pfihodilo. Pfiznal, Ze se Tkani¢ky zpocatku bal. , Tak
to vidis, Dime,“ fekla mu maminka, ,,zjistil jsi, Ze ne vZdycky musi strasidelny
zjev znamenat i strasidelnou povahu.“ ,,Mas pravdu, mami,“ odpovéd¢l Dim,
»j€ pritom moc mil4. Tak dobrou noc, Tkanicka mé dnes houpala moc!*




ha zizale

SUCHA PRIPRAVA

Nacvik rovnych zad, sedu na zizale
obkro¢mo, oddélené hybanf jen

rukama/jen nohama a zmény smért
(pfi chazi).

o L]
Y7 spopomoci T[> s PomUCKOU Lo samosTaTNE

JAKO NA KONI

Nasednu na ziZzalu

a drzim se obéma rukama.

Mam pfi tom rovna zada.
o v 7 . Vv

Podrzim ti zizalu,

at mazes nasednout.

Drz se obéma rukama
a méj rovna zada.

Predtim, nez vyplujes
bez mého drzeni, vyzkousej
si to u kraje bazénu.

Jsem porad vedle tebe,
kdyZz budes potrebovat pomoc.

Drz se obéma rukama
a méj rovna zada.




WON—

Budu ménit smér jizdy.
Rovna zada.

Jedeme dopredu! Dozadu!
Dokola! Na druhou stranu
dokola! Kam ted?

Ted nebudu viibec hybat
nohama. Budu ménit smér jen
rukama.

Rovna zada.

3 Jedeme dopredu! Dozadu!
Dokola! Na druhou stranu

-l

dokola! Kam ted?

Ted budou ménit smér jizdy

jen nohy! Ruce se drzi Zizaly.

z Rovna zada.

Jedeme dopredu! Dozadu!

=

Dokola! Na druhou stranu
dokola! Kam ted?

www.dimswim.cz
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SPLASENA HVEZDICE

Jednoho dne se Dim poflakoval u kraje mote. Namacel si nozi¢ky ze biehu,
kdyZ na jednom z kament omyvanych vodou uvidél motskou hvézdici. VSech-
na jeji ramena jako by vesele tancila, ale v jejim obliceji se zracil smutek.

»Ahoj, ja jsem Dim,“ fekl, kdyz se k ni dokolébal a usadil se na kameni vedle
ni. ,Ja jsem Asteroidea“, spise zafiiukala, nez fekla hvézdice. ,To je celkem
slozité jméno,“ opacil Dim. ,,Proto jsi tak smutna?“ , Ale ne,“ fekla hvézdice.

»,Klidné mi fikej prosté Aster. Smutna jsem proto, Ze se nedokazu poradné
vznaset ve vod¢€. Vzdycky bud zpanikatim, a pak se mi to nepovede, nebo
samou radosti, Ze to jde, za¢nu divoce machat svymi rameny a je po vznase-
ni.“ ,Vznaset se ve vodé¢ by se mi taky hodilo,“ povzdechl si Dim. ,MGZeme
to zkusit spolu.”

A tak si za maminc¢ina dozoru vlezli na kraj vody, ktera byla ten den
nastésti docela klidna, a zkousSeli si lehnout na jeji hladinu. Dimovi
se zdala jeho mala kridélka jeSté mensi neZ obvykle a lehnout si na
hladinu se mu viibec nedatilo. KdyZ se podival na Aster, ta na tom
nebyla o nic lépe. VZdy, kdyZ si na chvilku lehla na hladinu, zacala rychle




SPLASENA HVEZDICE

placat rameny do vody a voda ji cakala do o¢i i do pusy. ,,Pockej, nesmis byt
tak splasena,”“ houkl na ni Dim. UzZ se ale stmivalo, a tak se domluvili, Ze se
na stejném misté sejdou i dalsi den.

Kdyz se druhy den znovu potkali, posadili se na kameny a premysleli, co
s tim. ,Vi$ co?“ fekl najednou Dim, ,,vzpomn¢l jsem si, jak mi babicka vy-
pravéla pohadku o mortské Zelvé. Ta se jednou ocitla na hladiné na zadech
a nedokazala se obratit zpatky na brisko.“ ,To je divné,“ fekla Aster, ,Zelvy
jsou prece skvélé plavkyné, ty urcité dovedou pod vodou délat i kotrmelce.
A jak to s ni dopadlo?“ ,,Nakonec zjistila, Ze ac¢koliv se ji na zadech désné

nelibi, musi se nejprve uklidnit, aby se dokazala obratit zpatky na b¥isko,“

fekl Dim. Zacala pry tim, Ze prestala strachy tajit dech a zacala dychat

plynule - hned za nadechem nasledoval vydech a tak porad dokola. Pak
vydech i nadech zkusila co nejvice prodlouZit, aZ se zpomalil nejen jeji
Zpomalujeme svéij dech —

nezadrzujeme ho.

Prod\uilﬂeme nadech i vydech.
Nadech — vydech.
Nadech - vydech...

dech, ale i tep srdce a dokonce i jeji strach. A pak se najednou mohla
uplné snadno otodit. ,Tfeba na tom zklidnéni néco bude,“ pokracoval.
»Pojd to zkusit!“
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SPLASENA HVEZDICE 0"

kdyz zaklonime h\avﬂ

no‘ny jclou khlading - )
kdyZ dame bradu
na prsa, nohy klesaj.

Dim s Aster tedy zacali pozorovanim svého dechu na sousi, aby

jim to pak ve vodé $lo snaz. Cim déle to zkouseli, tim jim to $lo
lépe a 1épe. Ze biehu najednou zahlédli znamou rodinku espad
v ¢ele s malou Tkanickou. Ty je na chvili i povozily. Hrali si spolu
na moiské koniky nebo si na né sedali jako do kresilka.

V takovém posedu Dim zjistil, Ze kdyZ se zakloni, jdou mu nohy se zadeckem

Propindme
vSechny konzetiny.

samy nahoru, a kdyz se zkusil pfedklonit, zase klesaly ke dnu.

Chvili si v kfesilku hovél a pozoroval sviij dech. VSiml si, Ze uz ho dokaze
mnohem lépe ovladat, Ze se trénink na sousi vyplatil.

Ted uz t€ budu
Espady vSak musely pokracovat ve své plavbé. Dim se proto zacal drzet jen

stfidat s Aster v pridrZzovani. Jeden druhého stfidavé drzel pod hlavou pod hlavou.

a pomahal mu tak se nadnaset.

»Aster,“ vyktikl najednou Dim. ,Podivej se na nebe, jak krasné¢ sviti slunicko
a ty mraky vypadaji jako roztomilé ryby. Tamhleten je Gplné jako klaun ockaty,



SPLASENA HVEZDICE

dokonce ma i pruhy.“ Aster s Dimem si ukazovali jednotlivé mraky

a vymysleli, jakou rybu jim pfipominaji, aZ si najednou uvédo-

mili, Ze leZeni na hladiné jim nedéla Zzadny problém a Ze je
v klidu roztaZené koncetiny docela pékné nesou. V tu chvili
Dim pochopil, Ze nékdy je dtlezité zachovat klid tfreba i tim,
Ze se soustredi na jiné véci, jako tfeba pozorovani oblohy.

Jak jde
vznd$en se na hladiné
tobé? ZkouSel/a Isi pfi tom
pozorovat oblohu nebo strop
v bazénu. Nebo ma3 né'aky
j'my ZPGSob, Jak se uk‘)idn'\’c,

kdyZ jsi nervézni?

Po pozorovani oblohy je napadlo i lehnout si na hladinu na btisko
a pozorovat déni na moiském dn¢. A Ze tam obcas bylo pékné Zivo!

pomalu vydec‘nu'eme. )

Na zadech plynule dychdme:
Nédech - v>7dech.
Nadech — vydech.
Nidech — vydec‘n...

N
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L}O SPLASENA HVEZDICE

Na stropé sviti svétla, Zkus na hladiné se vzndset,
na nebi leti mraky, vinami nechat se nadndset,
tak pozvedni své zraky mysl predstavami undset.
a koukni na né taky. Anebo sledovat na dné déni,
Podivej se nahoru, to také k zahozeni neni,
uvidis tam oblohu. podivej, budes jak u vytrZeni.
Zpomal vydech i nddech, Zpomal tempo svého dechu,
a v klidu lez na zddech. a jen v klidu leZ na brichu.

Nakonec byl Dim spokojeny. Nacvikem vznaseni sice stravil nékolik dni, ale
stalo to za to. Mél novou kamaradku Aster, které pomohl zvladnout néco,
co nejdfive sama nedokazala. ,,Dobrou noc, at té viny nadnasi moc,“ zavolal
na Aster a vydal se k domovu.



Vznaseni

SUCHA PRIPRAVA

Lezime na zadech s rukama

a nohama do hvézdy. Divame se
nahoru. Zpomalujeme sv(j dech -
nezadrzujeme ho! Prodluzujeme

nadech i vydech. Nadech - vydech.

Nadech - vydech...

o L]
Y7 spopomoci T[> s PomUCKOU Lo samosTaTNE

& & HADROVA PANENKA

Ukazu ti, jak lezet na hladiné

uvolnéné jako hadrova panenka.

Plynule dychame:
Nadech - vydech. Nadech -
vydech. Nadech - vydech...

Z hadrové panenky propinam
vSechny koncetiny do hvézdy.

o o qr . 7 .
Pojd'si to také zkusit.
Drzim ti ruku pod hlavou, mtzes
se na ni polozit jako na polstar.

Vyjmenujeme, co vse vidime nad
sebou.

Uz té drzim jen lehce, zkusim
dat ruku Gplné pryc. Jsem tady
stale s tebou, kdyz mé budes
potrebovat.

Plynule dychame: Nadech -
vydech. Nadech - vydech.
Nadech - vydech...

Z hadrové panenky propinam
vSechny koncetiny do hvézdy.

Kdyz zaklonim hlavu, nohy jdou
k hladiné - kdyz dam bradu na
prsa, nohy klesaji.




Hh OWON-

Podivame se, co je na dné.

KdyZ jsem na brise, tak mam
zizalu pod brichem.

Porad vydechuiji
(nezadrzuji dech).

Z hadrové panenky propinam

vsechny koncetiny do hvézdy.

www.dimswim.cz

Jakou ode mé potrebujes
pomog, at to mdzeme zkusit

i bez zizaly? (Napr. drzeni

v naruci, nadlehcovani hyzdi...)

Na zadech plynule dychame:
Nadech - vydech. Nadech -
vydech. Nadech - vydech...

Z hadrové panenky propinam
vsechny koncetiny do hvézdy.

Hlava je v mirném zaklonu,

divam se prfimo nahoru.

Ted uz té budu

drzet jen pod hlavou.

=fo
KdyZ jsem na brise,
1 pomalu vydechuji.

2
3

Z hadrové panenky propinam
vSechny koncetiny do hvézdy.

Hlava je v mirném zaklonu,
divam se primo nahoru.







TORPEDO

Pojedeme jako JCOPPQD

Kopeme nohama, mame
propnuté ruce a dlouze
bublame do vody.

»,Dime, Dime!“ halekala jednoho rana u hnizda Swimovych

jeho kamaradka Baia Bublinka. ,,Pojd'si s nami hrat na torpé-

da!“ ,Na torpéda?“ divil se rozespaly Dim. ,Jasng, ... vysvétlila

Baia, jako by to byla ta nejjasnéjsi véc na svété.

Dim poprosil babic¢ku o doprovod a kolébal se k vodé. Stale mu neslo do hlavy,
co Baia té€mi torpédy vlastné mysli. Kdyz ho babicka dohnala, Dim vyzvidal, co
muzZe mit Baiana mysli ,,No Dime,“ pravila zamy§1ené, yhase tuénaci télo ma
neZ maji létavi ptaci. Takovy tvar je hydrodynamlcky, coZ znamena idealni pro
pohyb ve vodé. Jak to ale souvisi s hrou na torpéda, nemam tuseni.“

To uz ale dorazili k vodé, kde se uZ pod dohledem rodié Bubliovych cachtaly
sestficky Baia s Noni. Vyskaly z vody na Dima, at uz taky vyrazi za nimi.
Vysvétlily mu, Ze den predtim narazily na espadu Atku a jeji hejno a ta je
hru na torpédo naucila. ,Je to takhle,“ vysvétlovala dtlezité Baia, ,,Jehnes si
na espadu a kopes§ nohama. Miize$ pritom mit hlavu nad hladinou anebo si
klidné zabublat do vody mé oblibené bubliny.“ ,To je prima,“ fekl Dim.



Pri vfclec‘nu
ponoFime cely
ob\iée} (Podivame
3e, co je na dné.)

TORPEDO

V tu chvili se kousek od nich vynofila na hladiné podivna placka. ,Tak to je
gol,“ zasmala se babicka. ,Vite, déti, co to je? To je parejnok neboli latinskym

jménem Torpedo,“ poucila malé tu¢naky. ,Spravné, ja jsem Torpi,“

Ted poplaveme \')ako fekl v tu ranu parejnok. ,Taky podle nas dostaly jméno torpéda, tedy
samostatné torpédo. stfely vypousténé z ponorek.“

0 o Torpi se hned zajimal, co Ze tam tu¢naci délaji. Kdyz mu vysvétlili,

O~

Samostatné Jcorpédo/'-ew

celé ponofené do vody
véetné h\avy a vynofuje se
\')en na nadech.

Ze se uci plavat, tajemn¢ pravil, Ze ani on sam je$té neumi vSechno,
co velci parejnoci, a proto mu ¢asto chybi kamaradi na hrani. Moc

ho pobavilo, kdyZz mu vysvétlili, jak si s pomoci espad hraji na tor-

péda. ,,Co kdybyste si zkusili hrat na torpéda s pravym Torpedem?“
navrhl jim Torpi. A tak se ho na stfidacku chytali za ploutve, natahli
se a divoce kopali nohama.

Museli pritom pékné zanoftit hlavu.

Dim se natahl na hladinu, drzel se Torpiho a pfi projizdce vesele bublal.
Hned mu to kopalo 1épe!
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To byla ale zabava! Voda stfikala do vSech stran a stejné se neslo i jejich
veselé prozpévovani:

Torpédo uz k ndm leti, Parejnoci télo jak disk md tvar,
honem pospéste déti! za ploutve ho chytnu a zvoldm zdar!
Na vodu si lehnu, Na vodu si lehnu,
obé nohy propnu, obé nohy propnu,
nadechnu se, kopnu, nadechnu se, kopnu,
vydechnu, zas kopnu. vydechnu, zas kopnu.

Kdyz uz espady i Torpi museli spéchat odpoc¢ivat na motské dno, zkousel Dim
s dévcaty plavat jako torpédo bez pomoci kamaradd. Natahli se na hladinu
s propnutyma koncetinami a kopali, co to §lo.

Odlozime
i nadnaSeci pomécku
a poplaveme naprosto
samostatné.

Vecer Dim rodi¢tim nadSen¢ vypravél o torpédech i Torpim. Ti si ho se zaj-

mem poslechli a nakonec mu poprali: ,Dobrou noc, at ti nohy kopou moc!“




Kraulove

nohy

SUCHA PRIPRAVA

Vlyzkousime si drzeni desky. Palce
jsou v malych dirkach na strané.
Mam propnuté ruce. Dlouze
vydechuji pusou. Naznacuji kopanf
nohou. Zkousim si rozdil v ohnutych

a propnutych nartech: FAJFKY -
SPICKY. Vyzkousime si polohu rukou
do Sipky: ruce propnuté a spojené
za hlavou, dlané se prekryvaji a jsou
smérem dopredu.

o o
Yy, s bopomoci ‘B> sromuckou Lo samosTaTNE

& © vypechy Bez

PONORENI OBLICEJE

Pojedu jako torpédo: Pri vydechu
Kopu nohama, mam propnuté ponofim cely oblicej.
ruce a dlouze bublam do vody. (Podivam se, co je na dné.)

Vydech - a dlouhy vydech -
a jesté delsi vydech.

Propnuté ruce i nohy.

g v Ve v
TaZenim za desku zepredu,

Vydech - a dlouhy vydech -
a jesté delsi vydech.

Propnuté ruce i nohy.

Tazenim za desku,
stojime/plaveme nejprve
u hrudniku ditéte,
pozdéji pred nim.

stojime/plaveme pred ditétem.



DON —

Ted poplaveme jako
samostatné torpédo.

Vydech - a dlouhy vydech -
a jesté delsi vydech.
Propnuté ruce i nohy.

Jsem vedle tebe, kdyz
budes potfebovat pomoc.

Samostatné torpédo je celé
ponorené do vody véetné hlavy 1 Torpédo odloZi i nadnaseci

a vynoruje se jen na nadech. pomdicku a poplave naprosto
samostatné.

Vydech - a dlouhy vydech -
a jesté delsi vydech.

2 Vydech - a dlouhy vydech -
a jesté delsi vydech.
Propnuté ruce i nohy.
3 Propnuté ruce i nohy.

Jsem vedle tebe, kdyz budes
potfebovat pomoc.

DON =
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SIPKA NEBO SPICKA?

Jednoho krasného rana Dim odpocival. LeZel na bfehu, vyhtival se na slu-
nicku a pozoroval vlny, jak se zvedaji a narazeji do biehu. V tom na obzoru
spatfil ploutev, ktera se stfidavé vynoifovala a zanofovala zpét do vody. ,,Ze
by zase zralok?“ fekl si Dim sam pro sebe. Ale ploutev byla na rozdil od
zralo¢i protazena vice dozadu. Kdyz tu z vody vyskodilo celé zviie, pékné
vysoko a daleko nad hladinu a stfemhlav zaplulo zase dold. A za nim dalsi
a dalsi. Dima hned napadlo, Ze to budou delfini. Je§té nikdy je nevidé¢l, ale
doma mu o jejich skocich obcas vypravéli. Nékteti dopadali zpét do vody po
hlavé jejich Spi¢atou tlamic¢kou, jini na zada a jeden se dokonce ve vzduchu
nékolikrat pretocil ve veselych kotrmelcich.

Dim byl nadSeny a nemohl z delfinti spustit o¢i. . ) )
VI8, prot nenf dobry

ndpad plavat sdm
bez dozoru doSPé\ého?

A7 palici slunce mu pripomnélo, Ze je poledne
a mél by vyrazit na obéd. A tak pelasil domd, az

se mu za patami prasilo.

»Mami!“ vyhrkl hned, jak vpadl do rodného hnizda. ,Hadej, co jsem vidél
za ryby?“ Maminka se nejprve ujistila, Ze Dim se nekoupal sam ve vod¢, ale
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SIPKA NEBO SPICKA?

v3e jen pozoroval ze biehu. ,Tak to tedy opravdu nevim, jaké ryby jsi mohl
ze brehu vidét,“ fekla nakonec zvédavé. Kdyz ji Dim vysvétlil, Ze delfiny, na
oplatku vysvétlila ona jemu, Ze delfini vlastné nejsou ryby, ale savci. Dim
se divil, jak se to pozna, kdyz delfini vypadaji uplné jako ryby. ,,Na prvni
pohled to neni patrné, ale mladata savci se vétSinou rodi ziva, tedy nelihnou
se postupné z vajicek jako my ptaci anebo vétSina ryb. A savci se takovym
zviratim 7ika proto, Ze po narozeni saji od maminky matetrské mléko,“ fekla
maminka.

,Musel to byt Gzasny zazitek,“ pokrac¢ovala maminka. ,Vidét delfiny je nad-
hera a jak jsi popisoval jejich skoky, napadlo mne, Ze bych té koneéné mohla
naucit skakat do vody po hlavé.“ KdyzZ si Dim po obéd¢ dostate¢né odpocinul,
vyrazili s maminkou k vodé trénovat. ,VétSina tu¢naka sice skace do vody
s ktidly pfipaZenymi k télu. Ale lidé, ti ska¢ou rukama napied! Sepnou je
nad hlavou do $picky, kterou prorazi hladinu vody jako prvni. JA mam tenhle
skok se vzpaZenymi ktidly nejradéji. Akorat nerozumim, pro¢ mu lidé fikaji
Sipka! Jako Sipka preci vypada tu¢nak kiidly podél téla, kdyz jsou nad hlavou,
mélo by se tomu fikat spis Spicka...V kazdém pripadé té tu SipkoSpicku na-
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52. SIPKA NEBO SPICKA?

u¢im!“ Kdyz maminka vidéla, jak Dim kouka trosku vyplasené, hned dodala
»heza¢neme ale hned ze stoje. Budeme se nejdfive drzet pékné pii zemi.“

Na vhodném misté, kde byl bieh rovny skoro jako kraj bazénu, se Dim zacal
chystat ke skoku. V tom ho ale maminka zarazila. ,,Po¢kej, Dime, vidi$§ snad
do té vody dobte?“ Dim pfiznal, Ze nevidi. Mofie bylo v tu chvili docela
zakalené rozvifenym piskem. ,Nikdy neskac¢eme po hlavé do vody, do které
nevidime,“ varovala ho maminka. ,,Ani kdybys to misto znal, voda tam mtze
leccos prinést a mohl by sis §kared¢ ublizit!“ A maminka opatrné vlezla po

nohou do vody a peclivé prozkoumala okoli.

»Navic myslim,“ pokracovala, ,ze bude jistéjsi zac¢it hezky ze sedu.”“ Ma-
minka mu hned ukazala, co tim mysli a pfedvedla mu skok ze sedu. Dim
nevahal a snazil se délat pfesné to, co ona: Nejprve si na bfehu vyzkousel,
jak udé€lat z ktidel §picku za hlavou. Zpocatku mu to prislo tézké
a ¢asto mél kiidla hodné povolena a pokréena, ale po par poku-
sech uz umél z kridel vytvotit krasnou dlouhou rovnou $pic¢ku. TN



Na suchu si pfiipravime

polohu r‘ukou:)')edna ruka Je ')
.na hitbetu druhé — obé dlanémi <
dopfedu a ruce jsou za uSima
propnuté v loktech.

Z okraje bazénu
piepadavame vlastni vahou
z pomalého prredklonu
(rukama stale miffme
na vodu).

Klegime na jedné
noze. Prsty pFedni nohy
mame ohnuté pres
okraj bazénu.

SIPKA NEBO SPICKA?

Sedl si na kraji¢ek biehu, pritiskl k nému chodidla,
ktidla dal za hlavu a spojil je do Spicky. Tu pak nasmé-
roval na vodu. Pfedklané€l se a pfedklan€l a najednou
Sup a zajel za kiidlama pod vodu a vypustil bubliny.

Sam byl prekvapen, jak doplul daleko. Po par opa-
kovanich uz pékné zvedal kiidla nad hlavu sam a ze
sedu paradné skakal porad dokola.

Postupné se pak zvedal vys a vys$ - klekl si na jedno
koleno, drapky se optel o kraj biehu a s ktidly do
$picky za hlavou se zanotoval, aZ od néj bubliny 1étaly.

Pak uZ si troufl i postavit se na bfeh na obé nohy,
drapky na obou nohach se chytit bfehu, dat zadek
hodn¢ nizko a Sup - $pickou ktidel protnout hladinu
a na jeden dlouhy vydech doplout daleko od bfehu,
kde ho uz odchytla maminka.
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SIPKA NEBO SPICKA?

Stojime v hlubokém
podiepu na kraji
Udélat hluboky podfep bylo vzhledem k jeho neohebnym kolentim a niz- bazénu.
kému tézisti dost tézké, na druhou stranu Dim diky témto cvic¢enim ziskal
potfebnou jistotu. Nakonec uz skakal pékn¢é ze stoje, a dokonce i s odrazem.
Dimovo snazivé skakani zaujalo i delfiny. Prestali skakat a s hlava- S‘cojfme

na kraji bazénu
(pozdgji na skokanku)-

mi zvédavé vystréenymi z vody jej pozorovali. Ten nejvétsi skokan
nejblize k Dimovi na néj pratelsky maval tlamou. ,,Ahoj“, zvolal Dim

a oplatil mu zamavani kfidlem. ,Jmenuji se Dim. SnaZim se tu naudit

skakat, ale koukal jsem, Ze ty jsi nejlepsi skokan Siroko daleko.“ Na to se

delfin vesele zachechtal, ,ale ja jsem holka! Delfinice skakava, jménem Tursi-
ops, ale vichni mi fikaji Spic¢ko kviili mé obzvlast $pic¢até tlamé. A to skakani

nahodou docela jde i tobé“ vesele na Dima mrkla. ,,Chces si jesté zaskakat?“

A tak Dim skakal ze bfehu do vody, ve které Spic¢ka skakala nad hladinu.
Obcas laskovné preskocila Dimovi pres hlavu nebo se kratce svezla po viné
na ocase. Jak Dim zjistil, i ostatni z jejiho stada byli stejné rozesmati. A jak je
pobavilo, Ze Dim se ucil zrovna Sipkospicku. Ihned o tom zacali vesele zpivat:



SIPKA NEBO SPICKA?

Spicka to je delfinice,

Z podrepu ¢i ze stoje,
skdkava a taskarice,

po kontrole postoje,
uZijem‘ si s ni nejvice.

Ruce sepni nad hlavou,
dlané méj vidy nad sebou!
At uz sedis nebo kleéis,

ruce prvni ve vodé smocis.

zdbava ndramnd to je!
Ruce sepni nad hlavou,
dlané méj vZdy nad sebou!
At uz drepis nebo stojis,
do vody zas ruce strefis.
AZ Dim pro samou legraci zapomnél, Ze uz je ¢as na veéefri. Maminka mu mu-

sela pfipomenout, Ze se museji vydat k domovu. A protoZe uz bylo opravdu

pozdé, po jidle se s rodici jen kratce pomazlil. Maminka mu pak poSeptala:
,Dobrou noc, at §ipky jako Spi¢ka skaces moc!“
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SUCHA PRIPRAVA

Na suchu si pfipravim polohu rukou:
jedna ruka je na hrbetu druhé - obé

dlanémi dopredu a ruce jsou za
usima propnuté v loktech.

(=4 o
Y7 spopomoci T[> s PomUCKoU o, samosTaTNE

NAZNAK $IPKY ZE SEDU

Sedim na kraji bazénu. Nohy mam
pokrcené v kolenou. Opiram se
chodidly o sténu bazénu.

Padam vlastni vahou
(rukama stale mifim na vodu).

Prvni protnou hladinu spojené
ruce. Vydechuji a splyvam.

Ruce mam stéle propnuté
za hlavou a spojené dlané.

Ve vodé té jemné popotahnu
za spojené ruce a protahnu tak
splyvani.

D ON -

Sedim na kraji bazénu. Nohy mam
pokréené v kolenou. Opiram se
chodidly o sténu bazénu.

Padam vlastni vahou
(rukama stale mifim na vodu).

Prvni protnou hladinu spojené
ruce. Vydechuji a splyvam.

Ruce mam stéle propnuté
za hlavou a spojené dlané.
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Kle¢im na jedné noze.

Prsty u nohou mam ohnuty
pres okraj bazénu.

Padam vlastni vahou
(rukama stéle mifim na vodu).

Prvni protnou hladinu spojené
ruce. Vydechuji a splyvam.

Ruce mam stale propnuté
za hlavou a spojené dlané.

Gl DN WO N =

Stojim v hlubokém podrepu
na kraji bazénu.

Prsty u nohou mam ohnuty
pres okraj bazénu.

Padam vlastni vahou
(rukama stale mifim na vodu).

Prvni protnou hladinu spojené
ruce. Vydechuji a splyvam.

Ruce mam stale propnuté

za hlavou a spojené dlané

7 7 e
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Stojim na kraji bazénu
(pozdéji na skokanku).

Prsty u nohou mam ohnuty
pres okraj bazénu.
Odrazim se s predstavou
Ze skacu do Gzkého tunelu.

Prvni protnou hladinu spojené
ruce. Vydechuji a splyvam.

Ruce mam stéle propnuté
za hlavou a spojené dlané.

www.dimswim.cz
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