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Systém spojovini Matematicky retézec
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- Chcete si efektivné procvicovat pamét? Jde to mnohem snéaz, neZ byste ocekavali. Pozadejte nékoho z blizkych, at vim pomalu te ten- |
 IkdyZma nae kritkodobd pamét jasné dané hranice, miZeme ji oglit. Napfiklad pomoci spojovani. to matematicky fetézec, postupné zpaméti v duchu
et ' - scitejte, odcitejte, nasobte a tak dal ana konci fekné- :
:‘“"f SRR R AR A R RN RN N AR R RN RN NN TN NN RO NN NS NN RPN SN te nahlas vysledek. ?
CVICENI 8+2-5.3-54+8-6.2:6+5-2=
: Jak metoda spojovani funguje? L e A I e

Zapamatujte si nasledujlcich 15 pojmii piesné, jak jdou po sobé. Pripravie 51 tuzku a papir. Po jedné
minuté budete pojmy prepisovat na papir. Kombinovan)‘r test

= i . c e Nez se do néj pustite, seznamte se s postupem na ukazce. Oznacte barvu, jakou je dané
Nyni napiste pojmy tak, jak sly po sobé. slovo vytisténo, nahlas a co nejrychleji. Kdyz udélate chybu, opravte se.

Pfiklad: Gervend feknéte modra, éervena feknéte zelena, Eervend feknéte Servend.

Nejste se svym vysledkem prilis spokojeni? Pak to zkuste jinak a lépe!
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E Spo;te jednotlivé pojmy do vtipného piibéhu a rozehrajte svou fanta- Ukazka:
» zii. Cim absurdnéjsi pfibeh vymyslite, tim lépe. Pfedstavte si jej pfi- -
n tom tak, jako byste jej vidéli pfed sebou. Uvidite, Ze si takto vybavite )
. mnohem vice slov. Mate na to dvé minuty. - zelend Cervena Zluta zEIE“é modra k
A - &
~ . Pokud jste dokézali barvy oznadit spréme (modra, zluta, cervena, zelend a nakonec Zlu- A
: Vas pribéh pritom miiZe vypadat tieba takto: t4), miiZete pfistoupit k testu na éas. . 3
= P P Pfi opakovaném trénovani této tilohy by se vas cas mél zrychlovat ;
o] £
- Predstavte si hrad KarlStejn, na jehoZ vézi sedi velbloud, ktery nased- * _ - e
- ne na kolobézku a projizdi pfes nadvori, kde se hraje hokej. Po skonce- - Casstartu: :I e
- ni si hokejisté sednou do vifivky, kde jim nosi k jidlu vafené raky. Kdyz e ; Bl
y se najedi, jejich kapitan se previékne do sukné a kraci po erveném ko- cervena zelena = zelend Zluta modrd | F
= berci ven z hradu. Pred hradem vidi velikou sjezdovku, kterou sjizdi B , = e
- vily a maji za uchem redkvicky. Pod svahem nasednou na parnik, pro- cervend modra cervend Zluté zelena p:
- jizdé&ji velkou jeskyni, na jejichZ sténich jsou tabulky vonavé okolddy. * % s - -, = i
. Na konci je vité taneénik, Ktery tanét lambad. ¢ B | #uta Cervend Cervend  zelena modrd | |
(3] 3 4 i .~ o o2 < = “'“
5 Pomoct e pEBeR sl slasste vybavit dana/slove Jobtd jednon. .~ 5 ﬂ‘;g Zluta modra zelena éervend modra B
. Uvidite, Ze jste si timto zpiisobem zapamatovali daleko vice pojmu. ':' cervena modrs cervena Flutd zelena
HYTITLL ar':rnnnljaut;zkslﬁtnquluwnnsenzgseecacnuvu::aarmel;‘w- wrsusETEn zelena Zluta cervena zelend modra _
) : modra modra Zluta Zluta zelend 3
-. : JProtoze nase pamet dobfe reaguje na emotivni % = 2 2
g i} obmzy je dobré, kdyZ do nf maximéing zapoiite 3 zelena Zluta cervena zelend modia
(Sl §i predstavivost. To znamens, e si dany | e e 2
v pojem spojite s uréitym piibahe, ktery si v hiavé o “¢ervena Zluta modré zelend  Elutd
fehrajete jako fiim. Cim absurdne sibudevas e - y
By fedita!alaldoréiko!ypaméﬂ.}akub%k. =5 - -
] www.skolapameti.cz - R
; B ol | vpewpes [ ]
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Lkuste si ilohy pro celou rodinu, své si najde kaZda generace

Memorovani pro dospélé

Pamatovat si i bez papirku

Predstavte si, Ze'j_eaete na dovolenou, neméte ¢as a potfebujete si zapamatovat, co si mate vzit s sebou. Neméate
u sebe papirek, diar ani telefon, nezbyva vam tedy nic jiného nez si vse ulozit do paméti.

Zkuste si zapamatovat nasledujici véci, které si chcete zabalit na cestu. Méte na to jednu minutu:

Slo to? Uvidime, zda byste klasickym nabiflovanim na ptilku véci nezapomne—
li. Pojdte to zkusit pomoci jednoduché pamétové techniky. Vytvofime si nej-
prve 10 pamétovych bodi na auticku.

Jednotlivé body na auté si nékolikrat v duchu projdéte v presném poradi, j
jdou po sobé. Viechny body si zivé pfedstavte, jako by byly pred vami. i
zkuste nasich deset véci zapamatovat pomoci techniky.
Jak budete postupovat? Kazdy pojem spojite s jednotlivymi body na auticku.
Zkuste co nejvice zapojit vasi fantazii a kreativitu, aby spojeni bylo silné a za-
pamatovatelné. Napfiklad si pfedstavte predni svétlo, za kieré zastréite pas
a svétlo bude vSechny Gdaje promitat na vozovku. V motoru pak spoustu do-
lart, které se sypou zpod kapoty. Spojeni mezi stéraci a prasky proti prﬁjmu
uz nechame na vasi fantazii. Jednotlivé body (svétlo, motor atd. ) Jsou nemen-
né, méli byste je kdykoli byt schopm rychle . = vtk
vyjmenovat po sobé v pfesném pofadi. Tuto |
techniku miiZete pouZivat na kratsi nakupy,
prezentace nebo tieba zapamatovani toho,
co potfebujete zaridit. Uvidite, Ze se tGspechy ‘
. dostavi pfi pouZivani. Je to jednoduché Jalmﬁ:"‘
a k tomu v§emu takeé zabavné! S

1 sustle .

2. mator

3. stérad -

4. predni sklo

5. ankténa

B. wfuk

7 kolo

8. klika

9. zrcatko
10. znatka

3. Pfesmycka:

'SOKOL

Serial Nova skola paméti

Gymnastlka mySleni pro

seniory

1. Pocitani
Co nejrychlejl odfikejte €isla od 1 do 120. Zméfte si ¢as a zapiste. Test pravidelng opakuj-
te, vas ¢as by se mél zlep3ovat.

—

SEaEsEREaEE EssdEsEsNEssEeSeRNREERSERERE s LTI REEESSNSEENSEEERNGE SEsEsssssEsEENAEREE

2. Pamatovani si slov

Za dvé minuty se snaZte zapamatovat co nejvice slov, ktera jsou v ramecku:
Illl!lllllllll!llliilllIlII!llllllllllllllll!llilllll'ill'l!ll

“tvar  minulost  &ldnek miléko  ulita  chodidlo
= ] F
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- |

= chut ‘hra ' ptak auto rozinka  Spina
= 5

- vysledek jih laska cihla trdva  téma
: )

Ejemnost dim zvuk moc kucharka okamzik
477 1

-
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paze hlasovani denik stat kocka dyné
¥
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Ted si zapamatovana slova zapiste na papir. Pak spocitejte, kolik j ]ste si jich zapamatova-
1i, a zapiSte si skore.

. f"‘ ]iﬁﬁ!ov jste si zapamatovali?

Test si zitra zopakujte, vysledek se brzy zacne zlepSovat.

W INSE NN AEECNNEEEEEEREEEESEESBEEREEN wng S ECENEEEESCURUESSEEENERANENDEEENERES

Vypiste si vSechna slova, ktera se daji
utvorit z jakychkoli pismen slova sokol.
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Memorovani pro dospélé

Jak na argumenty a prezentace " : : :

Predstavte si, Ze jste na jednani. Kolega hovofi o pfipravované konferenci, vy se chcete zeptat na deset detai-
I tykajicich se organizace, které vas v pritbéhu napadnou. Nechcete mu skakat do fedi, ale zaroven se boji-
te, Ze si vSechno nebudete pamatovat:

Zkuste si zapamatovat nasledujici véci, které si potrebujete vzit s sebou, mate na to I minutu:

Ted to zkusime s pamétovou technikou. Pamétova cesta vytvofend na téle
je kratkou technikou pro jednoduché a rychlé ulozeni nékolika informaci,
napfiklad seznamu pojmii, ndkupu, argumentu ¢i kratsi prezentace. Cesta
miize mit deset bodii: palec, koleno, genitélie, pupek, prsa, ramena, tista,
nos, o¢i a vlasy. Jednotlivé body na téle si nékolikrat v duchu projdéte pfes-
né v poradi, jak jdou po sobé. Vsechny body si Zivé predstavte, jako by byly
pied vami. Musite napocitat deset bodu.

Zkuste si ted zapamatovat pfedcho-
zi otdzky pomoci techniky.
Jednotlivé body na téle
(palec, koleno, apod.)
budeme spojovat
s pojmy. Pod po-
jmy si pfed ,,nale-
penim® na body
na téle vidy pred-
stavime, co nam aso-
ciuji - rozpocet mohou
byt mince, pokladnice, fi-
nancni feditel apod. Postu-
pujeme zdola nahoru - palec
spojime s rozpoctem, koleno s po-
¢tem uicastniki atd. Vyuzivam opét
co nejvice syou piedstavivost, aby
jednotlivé obrazy byly dostatec-

né zivé a zabavné. Miizu si napfi-
klad pfedstavit, jak mam mezi pal-
ci unchou mince, a vzpomenu

si, Ze se chci zeptat na rozpocet.
Rozpodet je neuchopitelny, ale
mince uz si predstavime

lépe. Na koleni vidime ’
spoustu malych figurek

s cedulkami ticastnik kon-
ference. Postupujeme dale,
nakonec viechny informace
zopakujeme a jsme schopni
velmi rychle argumento-
vat ¢i prezentovat té-
mér cokoli.

Gymnastika mysleni pro seniory -.

1. Pocitani ; !
Pocitejte co nejrychleji, ¢as je v této tloze klicovy. Pravé pfi jednoduchych pocetnich ilo-
hach na €as pracuje va§ mozek nejintenzivnéji, jak zjistil japonsky neurolog Rjita Kawasima.
Na druhém misté je - pokud jde o aktivitu mozku - hlasité pFed¢itani.

Zapiste si vysledny cas a pocet chyb a uschovejte. Za tyden si podobny test udélime znovu.

| R e

8-7= TXd= '11-9=
7+9= 3+5= 3x6=
3+3= 14-7= 15-8="
3x7= |1 7-1= 2+8=
5+5= 446= 9-2=
10-6= 10-8= 8+5=
1+8= 5x6= 3x4=
7x6= 6+6= 2x7= .
11-5= 5x8= 9x8-= S
5x2 = 8-3= 6x2= 4
3-1= 9+2= 8+2= A
7-4= = L
b i 14-6= -
2. Presmycka:
Vytvoite co nejvice slov z pismen
tvoficich slovo '

RADOST |

————
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Zkuste si lchy pro celou rodinu, Své si najde kazda generace

Gymnastika mysleni pro seniory
Vymyslime véty ¢i souvéti,

« kter4 obsahuji pouze jednoslabi¢na slova
(napf. To byl nas syn, byl pry¢ pét dni a pak
jel zas k nam, kde mél co jist.)

« jejichz slova obsahuji pouze jednu sa-
‘mohlasku (v dlouhé nebo kratké varianté)
(napf. Ala vzala ananas, mala jablka a salat.)
« jejichz slova zaéinaji péti riznymi samo-
hlaskami (napf. Extravagantné oblecena
Ivana ukradla araSidy.) 3
V tomto cvifeni si procvi¢ujete slovni zaso-
bu, ale i dlouhodobou pamét a spolupra-

Memorovani pro dospélé

Jak na slovicka
Cizi slovicka se vétsina z nas snai zapamatovat pouhym opakovanim dokola. Vysledkem

viak ¢asto byva, Ze se divaime do slovniku ponékolikité na stejné slovo a stale si jej nemuze-
me zapamatovat. Jsme demotivovani, Ze nam uceni jazyki nejde, a zprotivi se nam. iy
Zkuste si zapamatovat 8 §panélskych slovicek. Méte na to 2 minuty.

Vymyslime slova, ktera obsahuji:

« co nejvice riiznych samohlasek kratkych i dlouhych
(napi. DVACETIKORUNY)

» co nejvice riznych souhlasek (napf. NEPRAVIDELNOST)
« co nejvice souhlasek v fadé hned za sebou (napf. SMRST)
% = co nejvice hlasek (jsou co nejdels)

Pro nasi pamét jsou slova stejné jako slovic- « ne prili§ ¢asto pouzivana pismena - napf. X, G, F, DTN
ka v cizim jazyce mnohdy velmi téZko ucho- atd. L

pitelna. Jsou totiZ prili§ abstraktni a ne- « pismeno U uprostied slova

zajimava. Takova slova je tfeba pfeménit
na obrazy, které budou barevné, fantazijni
a emotivni. Podivame se na slovicko a zku-

e

Vymyslime dvojice slov,

sime najit jakoukoli podobnost k néjakému j ci (pro-
4. - uchopitelnému slovu v'nasem jazyce. « ktera se lisi pouze jednim pismenem (napf. kocka - pojeni) —
? éocka) pravé
: Napiiklad: die Taube = némecky holub « kde ma jedno ze slov pouze o jedno pismeno méne alevé v
Predstavime si, Ze pan TAU stoji uprostied (napf. komplot - kompot) ; hemisfé- =
hejna holubii na nameésti sv. Marka v Benat- « kde ma jedno ze slov pouze o jednu slabiku méné (napr. Iy moz- gtka-Sucné.
Kkéch. Zaklepe si na klobouk a na hlavé se kombinéza - kombine) ku. ; p'aml'méﬂ] o

mu objevi suseriky BEbe, které drobi stov-
kam holubnl, ktefi se kolem slétavaji. Neu-
chopitelné slovicko Taube jsme si pfeménili
na jasny obraz pana Tau a suSenek Bebe.

Zapamatovani dvojic slov >

V prvni tabulce je uvedeno 8 slovnich pari. Béhem 3 minut se pokuste zapamatovat si slova v téchto dvojicich. To £
vam pujde nejlépe, kdyz si vytvofite mez kazdymi dvéma slovy néjakou spojitost, asociaci. Pak tabulku zakryj- 5
te a do druhé tabulky dopliite ke zprehazenym sloviim ta, kterd k nim patfi. V tomto cviceni si procvicite zejinéna '
svou kratkodobou pamét a pfi vytvafeni asociaci také pravou mozkovou hemisféru.

5
6. -
T
8

~ Nyni to zkuste znovu a lépe!
 Nyni si zkuste $panélska slovicka z testu zapamatovaf podle této techniky. Neni potfeba najit

fipIné stejné slovo, staéi jakékoli natuknuti vasi paméti. Napiiklad u prvniho Spanélského slo- motyl klobouk erda =

vicka ,.copa®, které znamena v prekladu ,i8e”, si mizete predstavit §panélského krile, jak e s k R &5

v ruce drzi velkou &, ve které ale neni Zadné vino. Panovnik se rozcili a vzteky do ni KOPA. prlvesek ; hrib klobou > £

. Nebo si miiZete pfedstavit, Ze v &isi je misto vina KOPA . §
ledu. U daliiho slovicka ,,pes*, Spanélsky .perro*, sipfed- palma : Vlasy kolekce v, E

- stavite napiiklad rozzuieného psa, ktery ma v tlamé velké kolekce svicka vik PP
PERO, které zufivé kouse. . e LT ¥

S trochou tréninku neni problém, abyste zvladli cizi ja- havran snih _ palma r

zyk na dobré tirovni za zhruba 3est mésict. Je viak zapo- SRR v~ DR

~ tiebi pochopit v§3e uvedenou techniku na slovicka a také __E_a.j_ = S hrn?,k,. fu Tt ____prlvesek RS PR TAte i
' postupovat podle metody zrxcl_lleného uéent jazykd, ktera bouda vik snih b
~ je obsahem kurzi Skoly paméti (www.skolapameti.cz). - - | e 3
plyn me
R R P R O R
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Lkuste si iilohy pro celou rodinu, své si najde kaida generace

Memorovani pro dospéle £ Gymnastlka myslem pro

Jak si pamatovat jména a obliceje ¢ 4 ¥ Sem()l y
Snad kazdy se nékdy dostal do trapné situace, kdy si nemohl vzpoinenout na néci jméno. Potkate na vecnrku ma- = ;
meého, kolegu ¢i spo]upracovnika a najednou prazdno' Nic, nemtiZete si vybavit jeho jméno, i kdyby vas rozkra- 1. Pfeskupte pismena : 5 L
Jeli, ve Ctvercich tak, abys- R :
Zkusime si otestovat, jak Jste na tom. Pokuste si zapamatovat jména nésledujlcich oseb mate na to 2 mmuty- te nasli dvé antonyma : :
. o deviti pismenech. . i
Nyni to zkuste znovu " —
alépe! % w3 :
Zkusime to nyni s pamétovou tech-
nikou. Jedna se o metodu, ktera kla- . ; :

de diiraz na specificky rys v obliceji
a nasledné propojeni rysu se jmé- -
nem.

Jaky je tedy spravny postup? Pri se-

. znamovani byste méli byt priprave-
ni na to, Ze si jména zkratka budete
pamatovat. Poslouchejte jméno ¢lo-

. véka, ktery se vim predstavuje. Pii-
padné ho hned zopakujte. Pozorné
se zadivejte do obli¢eje a vyberte si
specificky rys. Poté pfeménte jmeé-
no na obraz. Mame jeden obraz pro
kifestni jméno (Katefina kat, Petr
nebo Petra PET lahev, Luk4s luk, Jir-

~ kasirka, Lenka len, Michal micha¢-
- ka, Jaroslav jar apod.). Dalsi obraz
mame na pfijmeni podle toho, co ™ '

ndm piipomina nebo asociuje. Pak propojime vybrany znak v obliceji s obrazem pro jméno. Jak? § vyuzmm fan-
tazie a humoru Nas obraz musi byt pro pamét zajimavy, plny barev, humorny, absurdni.

F

K i o

b

o '

2. Které pismeno Jje hned vlevo od pismene, jez leZi o dvé mista vpravo od étvriého
pismene vlevo od pismene, které je o dvé mista vpravo od pismene C?

- Postup je tedy nasledujici:

1. Vyberusi specificky znak v obliceji.
2. Pfeménim jméno na obraz. : B

3. Propojim vybrany znak v obliceji s obrazem pro jméno. G : : }?

Pojdme si uvést konkrétni priklady. Budu si chtit zapamatovat pana, kter§ se mi predstavi jako Jaroslav Kabelak. A", 3. Ktery vyraz nepatfi mezi ostatni? : ;
Jeho speaﬁckym rysem v obliceji je vyrazny knirek. Pfedstavim si, jak na knirek nalévam jar (Jaroslav - jar), kte- : : 4 - £ . - ' i
1y je natolik agresivni, Ze panu Kabelakovi cely knirek ztuhne a proméni se & R A KOS N I K = i
= 1 v jeden veliky vicebarevny kabel (Kabelak=kabel) visic{ a na zem. Blazniva 2 7. '

predstava? Spravne, nase pameét pravé na tyto absurdni obrazy velmi dobre
slysi. Zkuste si podobnym zpilisobem zapamatovat jména z tivodniho testu.
Pamatovat si jména a obliceje je také urcita spolecenska dovednost. Jsou lidé,
které pfedstavovani stresuje pravé proto, Ze se stydi, Ze si nejsou schopni za-
pamatovat par jmen. Pokud jsme si viak jisti, pisobime pfi spolecenském
kontaktu sebejisté a uvolnéné. Nikomu nemusime sdélovat, Ze je to proto, e
jsme z knirku pana Kabelaka udélali obrovsky kabel az na zem.

TUKAN B
MAKAK = B |
PIPULKA | |
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Perfektni 'paméf na &isla

; Cisla na nas ,,utoc”:i" ze viech stran. Casto jsme nuceni si zapamatovat diileZita vyrodi, ¢isla actli nebo obcanky. Né§ Imo-
b zek neustale obtézujeme piivalem novych hesel, pinii a terminii. Moc se mu to nelibi, protoze ¢isla jsou stejné jako jména
nebo slovicka neuchopitelnd. To znamend pro nasi pamét nudna, a tedy tézko zapamatovatelna. 3

.48.'.  46
51| 47
50 | 44 |
52 | 42

35
%

Pojdte si zkusit zapamatovat nasledujici historicka data, véetné udalosti, mate na to 2 minuty.

To je nékolikanasobné vice, nez si .
pramérny vysokoskolsky vzdélany
clovek zapamatuje za cely svij Zivot!
Asi tusite, Ze pamétovi experti se ¢is-
* la nebifluji jako vétsina z nas. Jak tedy
postupuji?
Vétsinou se snazime zapamatovat si
cisla podle jejich neuchopitelné for-
my, coz je zasadni chyba. Mnohem
efektivnéjsi je, pouzijeme-li pro né

K norel 75 59 | 55 | 43 | 39
Nyni to zkuste jifak a lépe! = 7 A Rl
Systém Ciselnych tvaru je jednodu- 72 56 54 e i 40 38

~ chou technikou pro zapamatovani - '
- sel. Vyuziva tvari isel, které nam pl'lpOIﬂlﬂa_]l néjaky konkreml ‘obraz. Vytvofime si tak pro kazdé islo od 1 do 10 Jeden
- neménny obraz, jako je tomu napfiklad v nasi tabulce.
Kazdému mohou samoziejmé ¢isla pfipominat néco jiného, je pouze tfeba mit jeden konkrétni obraz pro kazdé Gislo.
Pro zapamatovani ¢isla pak vytvafime z obrazku piibéh, kdy se zapo_lenun 1251 |

66|61||66(61|| 6660|6461
69|58 || 68|56 || 68|58 || 69|56
A B e b -_D

hy. Cim barvit&jsi a fantazijni piibéh, tim lépe. .

U historickych dat vétsinou vime, v Jakém tisicileti se udaly, neni tedy tfeba si ukladat prvni éislo. Naprildad 1u nasich
historickych dat v testu. Casto vime i stoleti a zbyva_u nam pak jen posledni dvé éisla k zapamatovani.

Dejme tomu, Ze si potfebujete zapamatovat letopocet 1209, kdy byla zalozena univerzita v Cambridge. Vidy zacina-
me predstavou dané historické udalosti. Neni potieba mit iipIné konkrétni piedsta-

vu, v Cambridge jste nemuseli byt, ale staci si pfedstavit typickou britskou architekturu

nebo'pohled ¢i obrazek Cambridge, ktery jste nékdy vidéli. MaZzeme si predstavit nasle- 2. Odstranili jsme viechny samohlasky
dujici pfibéh: S z jednoho znamého réeni a zbylé souhlas-
Predstavte si vchod do univerzity, po schodech kraci labut (obraz pro 2 je labut), zved- ky jsme rozdélili do tfi skupin, ale jejich et 2imemx | knihy Carter

ne kiidlo, zpod kterého se vykutali vajicko (obraz pro O je vajicko), okolo kterého se
ovine had (obraz pro 9 je stoceny had).

Tento systém je vhodny pro ukladani kratSich ¢iselnych rad, nekohka telefonnich ¢isel, -

e

Ristorickych dat, pinii nebo hesel. Pro zapamatovani vétsiho mnozstvi delich &isel je
vhodnéjsi vyuZit fantasticky Master systém, ktery se uéina kurzech Skoly paméti.

porad1 jsme ponechali beze zmény. Které | - Russell,
Trénujte si

rcem to je?
moczekz Portal
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Gymnastika mysleni
_pro seniory

1. Na zakladé analogie mezi prvni dvojici slov vymyslete analogické
. slovo ke tfetimu uvedenému slovu. Procvicite si zde své logické my-

Memorovani pro dospélé
Stava se vam, e pravidelné zﬁpominate vyrodi svat-
by ¢i narozeniny partnera? Pak se vam muZe hodit
nase pamétova technika.

’..f " Sleni a slovni zasobu.
&3  Bily plast a I6kaF, oranZové a ............
| A nyni to zkuste lépe! | skear ST
3 Sl
~ Cotakhle se pfisté spolehnout na vlastni pamef"’ Vsechna diileZita vyroci miiZete mit v hlavé a nestane se vam, Ze zapomenete Lékar a sestra, feditel a ............
* popfatk svatku nebo koupit narozeninovy drek. ® I} Sopran a alt, tenor a ............
- Pro zapamatovani data, tzn. ¢isel, butlete potfebovat é g i i b ot
jednoduchou techniku giselnych tvart, kterou jsme si Wmhllﬁ YCH Pétikoruna a mince, pétistovkaa .........
~ ji# ukazovali v jednom z pfedchozich dilii nadeho seria- : | . g
~ lu. Tato technika vyuZiva tvaril ¢isel, které pipominaji . Buben a palicky, housle a .......c..........
O3 néjakou konkrétni véc. Vytvofime si tak vidy pro kazdé | AKDLA PANET) e
~ &ilo.0d1do 10 jeden neménny obraz, jako je tormu na- b Antuka a tenis, led a..........................
'r:t'."‘-} prﬂdadvmtabulce . - ° ROhOVkaa OI(O, bUbinek a demwnns ---.ll.nolul

Pro zapamatovani &isla sestavite z obrazku pfibéh,

kdy se zapo;emm své fantazie napojujete jeden obraz
na druhy. Cim barvitéjsi a fantazunéjéi historku si vytvo-
Tite, tim lépe. §

Frankovka a Gervené, Muskat a ...............
Kévovar a kava, toastovaé a
Ruka a zapésti, noha a...................

Den matek a kvéten, T¥i krdlové a ............
Sifky a Susice, okurky a ...........-

predpripravili dané obrazy nejen pro ¢isla, ale také pro
jednotlivé mésice. Opét vychazejte z toho, jak slovo zni

“ § Pro zapamatovﬁni dulezitych vyroci je tieba, abyste si
1
. aco vAm nézev mésice pfipomina.

MESICE 2 : 1500 : : 4 ;
LEDEN LED Pokud ma vase dcera narozeniny 18. dubna, pfedstavte si, jak na je- ;cgtnarg sa c:z’ueg:)lgft;g_emu, sl el
: . — jim narozeninovém dortu hofi jedna svicka (1 = svicka), kolem které e A b
framr UNOR : UNO ; tancuje snéhuldk (8 = snéhulak), ktery je cely polepeny listim (listo- ¥ = ; ‘
Eq! ;‘—: BREZEN BRIZA ‘ pad = listi). U vyroéi svatby 23. srpna si mtiZete predstavit sviij sva- 1. Zejdll’k A. 56;59 | ek
'.g g tebni obfad, kam v jeho priibéhu nakradi labut (2 = labut) a nasadi - ; . ; N paneti
- | DUBEN DUB . vim a manselovifmanselce Zelfzka (3 = zelizka); Které se sna¥ite ote- 2. maz B.1,4151 ok
X * . KVETEN KVETY Vit starym rezavym srpem (Srpen = SIp). =
- [Teemen Sy | : 3. védro C. 158,91
I | > - w s
| CERvENEC CERVANKY Tento systém je vhodny pro ukiddéni 4. méfice  D. 0,3541
5] SRPEN SRP 3 kratsich diselnych fad, vyrogi, historickych . :
B R = = nebo hesel. Pro zapamatovani . . 4,546
M | 2 SKOLNI AKTGVIKA g’tsmzﬁmozsm Golich Gist o shodngSi abiiis E. 4,946l Sucha
| RE B f vyuzit fantasticky Master systém, ktery se ; Trénink paméti
| _RiseN JELEN V RiJ e Lt 6: galon F.61,4871 & iy v
e LISTOPAD LISTl_ lektora a feditele ékoiy pamét! Jakuba Poka. 7 barel G 0 473 I
| PROSINEC VANOCNi STROMEGEK N o t A
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Memorovam pro dospele ¢ i - Gymnastika myslem e
pro seniory l

Pomérné naroénym cvi¢enim,

7

Zapomenete snadno, Ze mate jit k zuban nebo
tieba na t¥idni schiizky? Ze nedate bez diafe
a mobilu ani ranu? Je vas monitor oblepeny ter- -

pribéh, kdy se zapojenim nasi fantazie napojuje- SVSIE {8 B AT
me jeden obraz na druhy. Cim barvitéjsi a fanta- éféﬂ.ﬂ!ﬁl‘l 1/
zijnéjsi piibéh, tim lépe. /

miny schiizek a jednani? Citite se ve stresu, Ze za- x P T T
~ pomenete na duleznty termin? J?ko:l s ‘item p szatkl:l, * G
o - si trénujete koncentraci
| Zapamatujte si nasledujla plan. Mate na to jed- pozornosti. e o : .
B DU minoil: . Ce— piae ' 1 . |
Rk v . Sty — : 1. Pfectéte si nasledujici text o stromu Ginkgo biloba (jinan dvoulalocny) z ti- ‘
Nyni to zkuste  jinak a lépe! : tulu Jarmily Mandzukové Kniha pro vas mozek, ktery je napsan pozpatku. ‘
. Vdnesni dobé jsme tak obklopeni vSemi vydobytky modermch tedmologu, %e uz nas pomalu ani nenapadne si demn [ } |
- agendu prosté pamatovat. Pouzivime elektronické kalendafe, mobily, diafe, ale i staré dobré papirky, které nam pfipomi- .umétsys ohévovren imahcurop a imahcurop imyvohébo s tesi- :
s ‘-f_‘ naji termin schiizky. Co takhle se propfisté spolehnout na vlastni hlavu? Viechny diilezité terminy tak budete mit neusta- ~ vuos uohom éretk Gvats hcidlad a dohifp hcyvokzom ﬁpyt hey-
~ le pfi sobé, nemusite je nikde hledat, nemtiZete je ztratit a hlavné neustale cvicite svou pamét! g Az o : Rialhevr RIShvon advet ol :
Pro zapamatovani cisel budeme potiebovat jednoduchou techniku ciselnych tvarii, kterou jsme si jiz ukazovali v jednom ; ‘E'cm Z.'navp",ato_z umisjeincyr ’e_':“’?r L Vocump?d“ av‘yB:{’uqlf— f
z predchozich dilii. Tato technika vyuZiva tvari Eisel, které nam pfipominaji néjaky konkrétni obraz. Vytvofime si tak pro ~ vorkuc s heynejops hcurop heinco i) churop heinCo inecél ifp ‘ ‘;
kazdé &islo od 1 do 10 jeden neménny obraz, jako je tomu napriklad' v nasi tabulce: TN y ~ ynnicu ej a étarvaz a hcidu v ineuh ,yvalh itselob ejusitu ,iZitop Y |
Pro zapamatovani ¢isla pak vytvéfime z obrazku . — - — 7 : Rl i bRt 35 v v o !
(5] 1) ' ) - hcyvohced heynij a utamtsa ébgél ifp yndohv ej ,icnetopmi ifp : §

icomop ezdim ,ninezars hcinverk ukinzv okizir a ivrk v uloretsel-
ohc unidalh ejuzins ,yvats éntsokzl a iserped ejusnemz ,ykni¢u E . '
inéadixoitna énzaryv 4m abolib ogkniG .témap uobodoktark i ti- i
Spelyv dhamop ez ,ylazakorp ytseT .itémap étartz a éborohc évo- :
,‘ remiehzlA ifp oli€¢dévso inavadop ohej es efbod ecileV .ejuzins
~ hcurop othcét tsonZzavaz énletazakorp uobolib ogkniG s Ckdl-

Kromé castl je také dobré mit pfipravené obrazy gt
pro dny v tydnu. Opét vychazime z toho, jak slo- b P
vo zni a co nam den v tydnu asociuje.

DINY V TYDNU ~ pod indvizU .indvohc ohénetamz Givejorp inénrimz ek tépsitp |
" PONDELI PONIK__ ~ e20im a itsonrozop éneins ,inanimopaz ,itémap hcahcurop ifp £
UTERY | UTERKA ;-* ibostP .énakt a ykriub tidokSop ylhom'yb Zej ,ylakidar énlov i¢in }~f
§TREDA , s;‘rﬁmnmé - ékat &nnicU .mekilsyk indvobosaz ohej ejupelz mit a mekzom 1
CTVRTEK | CTVRTKAPIZZY ~ evrk kotiirp ejuropdoP .uticapak invesud uovoklec a ineSutson- |
PATEK PATEK Z ROBINSONA CRUSOE ‘ pohcs ejuspelz ,inédeftsuos a témap an mevilv myndalk myvs 1';;
SOBOTA | SOB yménz efbod ej abolib ogkniG .imaktél imynni€u nénlpefp avol- £ ‘
NEDELE KOSTEL sod ej umorts otohot tsil ydzaK .ytavs az ynavozavop ej umsihd- g; {

dub V .tel tnoilim 002 énémijen Zij ut ej ,imez an Gmorts hcisrat-
sjen z nedej ej abolib ogkniG

Postup je nasledujici: Pokud si potiebujete za-

pamatovat, Ze mate jit v pondéli v 8 hodin k zu-

bari, zkuste si predstavit ponika (pondéli = po- mmmmlﬁmng f:étatz'%;g
nik), na kterém jede snéhuldk (8 = snéhulak), do pribéhi zapojit co nejvice fantazie, emoci
kterému za jizdy vas zubar vyirhava zuby. V tite- a barev, lépe vém zﬁs:anou v paméti! Pokud
ry mate letét do Frankfurtu, predstavte si utérku se vam zda, ze neméte dostatecnou fantazil,

2. Zapojte svou fantazii a vymyslete ke kazdé uvedené zkratce novy vjznam ‘_-2
Jednotlivych pismen, nez je ptivodni vyznam dané zkratky. Cv1cem je zame- i

'». '~ (atery = utérka), do které zabalite sekyrku (7 = ;ékfgg’ ze i g wﬁmma pgrnélu 2 fené na procvieni pravé mozkové hermsfery L

- sekyra),odjizdite na letisté, kde si pred odletem pameti www cz. Trenov S

© nasekdte ke svadiné frankfurtsky parek. Podob- - [€ 2darma a bude vas to jists bavitl 2 MHD, DPP, VZP, DPH, VSE, SPZ, EKG, MPSV
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