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HOR SA DO PAPUC

V tomto pracovnom zoSite ndjdete cvicenia, tipy a zakladné techniky,
ktoré sa ucia aj na klasickych tréningoch pamati. Vy siich mozZete
vyskusat z pohodlia vasho domova.

V jednotlivych cvi¢eniach nie je d6lezity ¢as, ktory budete potrebovat,
ale chut hladat rieSenia a zrelaxovat.

Po kazdom pracovnom liste nasleduj, ak st potrebné, aj rieSenia.
Jednotlivé listy si po vyrieSeni mébZete zaloZit alebo vytrhnut.

POTRENOVAT PAMAT
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Pracovny list €. 1

Precvicte si:
koncentraciu, verbalnu plynulost
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1. zadanie: Preditajte text, ktory je napisany pospiatky. Za¢iatok textu je vpravo
dole, vyznadeny pismenom IVI. Cas na preéitanie nie je déleZity.

?imyntsats aibor sav icev énjacybo éka, talSymzorop a ico teirvaz is
etstkS -emiz op enirks oz alhaityv mos urotk, ydnub jenraj ukéav
ov ecnim, esa¢ v itdrv am arotk a uidar v mejucop trotk, ak¢insep

anebulbo, aips ictedv etSe dek, abes erp jemas usa¢ anidoh, emiz op

aliduberp as arotk, eteparap monneko an anitevk atuntivkzor - san
oloko icev hcynjacybo hcakcisit v ej ,irdvt an vemsu ilzakyv mav
érotk, eitsat§ ez, alunemopirp im akZink otat elA. advarp ot ej eti¢ru
A. anidor a eivardz ot €j ez, eivopdo mav idul ani$cav, eitsats ot ej
o¢, ukzato indradnats Gt etatyps ohokein as deK. yntsats tyb ocerp,
vodovod 005 ej jerotk v ukZink tlZ ilam alatsod arécd ajo

Precitajte si text viackrat a zamerajte sa na vnimanie obsahu.
Skuste po precitani obsah sebe alebo niekomu volne, nahlas
prerozpravat a odpovedat na otazku v zavere.

Zrkadlové Citanie alebo ¢itanie dole hlavou je moZné lahko trénovat
aj doma. Staci, ked si zoberiete ¢asopis, alebo knihu s dostato¢ne velkymi
pismenami, posadite sa pred zrkadlo a sktSate precitat text, ktory vidite
v zrkadle. Alebo sijednoducho knizku chytite hore nohami a snaZite sa ¢itat
text. Posiliiujete najma svoju pozornost.

2. zadanie: Skuste zrkadlovo alebo dolu hlavou aj nie¢o napisat.
Na zaciatok pouZivajte vel'ké tla¢ené pismend. Neskdr to mbZete skusit aj
s pisanymi. Nenechajte sa odradit, ak vam to nepdjde podla vaSich predstav.

Napiste tymto spésobom text citatu:

,Pamat je zvlaStne sito: zachytava vSetko dobré o nas a vSetko zlé
o ostatnych.“ Wieslaw Brudzinski
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3. zadanie: Prelitajte nasledovny text. Vety si1 oddelené bodkou,
ale medzery medzi slovami si umiestnené nespravne, rovnako chybaju aj
interpunk¢éné znamienka.

ZABUD ANIEJECEL KOM PRIR ODZENEBAVNIEKT ORYCHPR
IPADOCH AZNEVYH NUTN E.SUVISISPAMAT OUA POZORNO
STOU.CLO VEKNECHC EZABUDNUTT OCOJEPR ENEHO
DOLEZITECOP OTRE BUJEV EDIET.ZABUD NUTEJETOOCOMUZ
VPODSTATE NICNEVIE MEHOCISM ESITO NIEKEDY PREDTYMZ
APAMAT ALI.NES CHO PNOSTS IPRAVETER AZNANIECOS
POMENUTHO CIVIEMEZETOVI EMET OJE LE NMO MEN TALNAIND
ISPOZICIA.VPSYC HOLOGIISAUZDL HOPOUZI VAPOJEM PAMATO
VEJS TOPY.ZJED NODUSENEP OVEDANETYKAS ATOHOCOVNASO
MM OZG UPRE DSTAVU]J ESKUSEN OSTKTORA SADAVYBA VIT.
NAZAK LADE PREDP OKLADUP ODLAKTO REHOSUI NFORMAC
IEVPODOB ESTOPZAF IXO VANEV MOZG OVYCHB UNKACH
SAPOSTU POMCASU ZOSLABUJ UROZPADA JU A LEBOVY MIZNU.
ABY KTOMUNEDOCH ADZALOMUSISANO VYUCEBNYMATERI
ALOPA KOVATRESPEKTIVEPRECVICOVAT.

Precitajte si text aj viackrat a zamerajte sa na vnimanie obsahu. Ak
vam to pomoéze, vyznacte si, kde maju spravne koncit jednotlivé slova
a dopliite znamienka a Ciarky.

Zamyslite sa a vypiSte si veci, ktoré ovplyviiuja naSu pamat
v negativnom alebo pozitivnom zmysle.

Pri ¢itani, po¢uvani alebo pozerani sprav si kazdy deii cielene zapamatajte
aspoii jednu novu spravu, ktorti niekomu neskor poviete, s ¢o najviac
konkrétnymi podrobnostami. Nielenze si trénujete svoju pamat, ale rozSirujete
si svoje vedomosti a zaroven ucite nie¢o nové aj inych.
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4. zadanie: Pre(itajte si nasledovny text a snaZte sa vnimat aj jeho obsah.

\ela fudi st spdea poiem pamdal s historiow. Je
0 nieco, o sa stalo v minulosti a vo svolel
pamdti o manre nickde ulozené. Ale typov
paati manmre nickolko aiedna z nich sa tyka
ai budiicnosti. Vedeli by ste bez rozmyslania
povedas, na Co nesmriete v kratkea Ci diho-
dobeisel budiicnosti zabudni?

Ak e napadii vedi ako nezabudnil st zobral
svoie licky, nezabudnat ist vr&tit knizky do
kniznice, ¢ nezabudnil prist na dobhodnute
siratnutig, tak ste trafili. Tato paral sa nazyva
prospekiivna aie - rovnako ako paratanie na
vact minulé - velmi dolezitd. \'yuZivanee i pri
zapamatani injormacii alebo udalosti, ktoré sa
stani v budacnosii.

Tento typ pisma, ktory nazvali sans forgetica, je navrhnuty tak, Ze vyuZiva
principy poznavacej psycholégie, aby ste si lepSie zapamatali to, €o Citate. Je
tazSie ¢itatelné ako vidsina pisiem - ¢o je jeho zdmerom. TaZkosti pri &itani, ktoré
musite zdolat, vas ale vyzyvaju, aby ste zapojili svoj mozog vo vai¢Som meradle,

a tak by ste si mali aj viac pamatat.

VaSu prospektivnu pamat mdZete precvicit aj tym, Ze nezabudnete zavolat
v dany den niekomu, kto ma sviatok.

Skuste si spomentut, kto z vaSich blizkych, ¢i priatelov ma tento tyZdein meniny
a nezabudnite mu zavolat. Ur¢ite sa potesi.
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Pracovny list €. 2

Precvicte si:
jazykové schopnosti, koncentraciu,
kratkodob, vizudlnu a dlhodobu pamat
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1. zadanie: Preclitajte si nasledujuci text, v ktorom st ukryté najma eurépske
Staty. Najdite vSetkych trinast. V texte musite sami pridavat, alebo uberat
mikéene, ¢ dizne v slovach, ktoré hladate. Rovnako aj hladany $tat méze byt
sucastou viacerych slov, ktoré idu po sebe.

Priklad: Mojou tllohou bolo spojit slova puk, raj.
Ina spoluziacka pracovala......

V priklade sa nachadza slovo UKRAJINA - pulk,
Text s ukrytymi 13 Statmi:

Moja najlepSia kamaratka sa vola Ramona. Kolegovia jej nepovedia
inak ako Ramka. Byva v ¢asti mesta zvanej Cierna Horaret, aj

ked Ziadna horareri tam vlastne ani nie je. Ramka je taka nani¢
kucharka, Ze sa jej niekolkokrat podarilo spalit varechu. Ta si

z nepochopitelnych pri¢in odklada zasadne vedla zapaleného
horaka. Jej najvac¢Sou Specialitou je ale muffin Skoricovo-jablkovy:.
VZdy mal taku velkl, chrumkava krustu na povrchu, Ze ked sa do
neho zahryznete, priam to vel'ké CHRUM pocujete. “Oko tvori zrak,
usko tvori sluch a pusa je na to, aby jedla moj Skoricovy muffin®,
hovori na kazdy sviatok, ked prida aj dve deci na zdravie.

Dnes je ale velky deri. Pride k nam kilaz a posvdti kancelariu,
kde pracujeme. Trochu sme sa na jeho prichod pripravili a
dali prec také tie hllipe ndpisy, ¢o nam tu kade-tade viseli.
Ako napriklad VYNOR-SKOC, PONOR-CHOD, DAJ SI RUSKO
alebo RAMADAN SKONCIL, TREBA PRACOVAT.

Ramka si na tuto prileZitost bola urobit novy ti€es. Konecne je vSetko
pripravené. Mbézeme ist na to.

Ak by ste predsa len nena$li 13 §tatov, pomocka, ktoré Staty hladate, je
na konci tohto pracovného listu.
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2. zadanie: Na trénovanie slov a slovnej plynulosti je najlep$ia oby¢ajnd abeceda.
Skuste najst na kazdé pismeno abecedy slovo, ktoré sa tyka témy:
Co méZem robit, ked som zavrety doma.

- alkohol - nemyslim si zrovna, Ze musim vypit cely domaci bar, ale
dat si deci pri dobrej knihe, m6Ze byt celkom fajn.

- basnic¢ky - naudit sa basei, chce celkom vytrvalost a vela
opakovani. Slova k najzndmej$im bastiam najdete lahko aj na
internete, alebo si moZete zloZit aj vlastnii. A potom si uz len
sprijemnit ¢as malym recitalom.

- cviCit - nielen Ze zostaneme v kondicii, ale urite budeme mat aj
lepSiu naladu.

A teraz uz vy. Popremyslajte nad vlastnymi napadmiod A -Z na
zadanu tému. Nevzdavajte to, ak vam ni¢ nenapadne na prvykrat.
Uloha nemé ¢asové obmedzenie.

Abecedu si napiSte na papier, aby ste ju mali poruke a kazdy deii si dajte
malé cvi¢enie na rézne témy. Pre inSpirdciu vam niekolko tém ponikame:

1. Potraviny od A - Z

2. Slavni umelci A - Z

3. Mesta na Slovensku A - Z

4. Vsetko, ¢o je typicky Cervené A - Z

5. VSetko, ¢o suvisi s Velkou nocou A -7Z
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3. zadanie: MrieZka so slabikami

Pokuste sa zo slabik v tabul'ke vyskladat ¢o najviac zmysluplnych slov.
Kazdu slabiku mézZete pouZit lubovolne viackrat ako prvi alebo dalSiu
v poradi. Slova m6Zzu byt dvoj- alebo viacslabi¢né. Povolené st aj mena.
Najdete aspoil 20 moZznosti?

Napriklad zo slabik RA a NA vieme vyskladat slovo RANA.

Najprv pouzivajte len slabiky, ktoré sii uvedené v tabulke. Ak uz
vyCerpate moznosti, skiste ndjst nové slova, ak si k slabikam budete
moct doplnit mikéene alebo diZne - napriklad zo slabiky CA si urobim
CA a dostanem nové slovo CA+ST = CAST

LA DI NA CA ST
NE VI DA | RA | OR
SI RO | NO | DO | PRE

4. zadanie: Slova bez samohlasok

Najdite ¢o najviac slov, alebo viet, v ktorych sa nevyskytuje ani jedna
samohlaska-A,E [,O,U, Y.

slovencina a ¢eStina vedia cudzincov pekne potrapit.
V slovencine tomuto zadaniu zodpoveda najznamejsi jazykolam - str¢ prst skrz
krk. Cesi v tejto tllohe st asi kreativnejsi, pozrite na jeden z prikladov:
Blb vlk pln Zbrnd zdrhl hrd z mlh Brd skrz vrch Smrk v ¢tvrt srn Kr¢.

Najdete aspoil 30 moZnosti slovenskych slov?
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Pomaocka

1. zadanie
Hladané $taty su: Cesko, Cierna Hora, Cina, Dansko, Finsko, Litva, Malta,
Monako, Norsko, Rakusko, Rusko, USA, Vatikan.

V texte sa nachadzaju ale v inom poradi!

RiesSenie

1. zadanie

1. Moja najlepSia kamaratka sa vola Ra egovia jej nepovedia
inak ako Ramka. Byva v ¢asti mesta zvanej ren, aj ked Ziadna
horaren tam vlastne ani nie je. Ramka je taka nani¢ kucharka, Ze sa jej
niekolkokrat podarilo spa rechu. T si z nepochopitelnych pri¢in
odklada zasadne vedla zapaleného hordaka. Jej najva¢Sou Specialitou je ale
muf ricovo-jablkovy. Vzdy ki velkl, chrumkavt krustu na
povrchu, Ze ked sa do neho zahryznete, priam to velké CHRUM pocujete.
“Oko tvori z tvorisluchap je na to, aby jedla méj Skoricovy
muffin“, hovori na kazdy sviatok, ked prida aj dve de zdravie.

Dnes je ale velky den. Pride k nam kilaz a pos celariu, kde
pracujeme. Trochu sme sa na jeho prichod pripravili a dali prec také tie
hlipe napisy, ¢o nam tu kade-tade viseli. Ako napriklad VY C,
PONOR-CHOD, DAJ SI alebo RAMA NCIL, TREBA
PRACOVAT.

Ramka si na tato prileZitost bola urobit novy u necne je vSetko
pripravené. M6Zeme ist na to.
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Pracovny list €. 3

Precvicte si:
jazykové schopnosti, koncentraciu,
kratkodobt a vizudlnu pamat
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1. zadanie: Pre(itajte si niekol'kokrat nasledujiice slova a snaZte sa ich zapamatat’

kapor - §iska - raketa - noviny - koSik - jablko - n6Z - husle - postel -
jezko - lepidlo - pierko

Bez spdtného pozerania napiSte alebo vymenujte, kol'ko z nich ste si
zapamadtali a vratte sa k tomuto zadaniu.

Ak si pojmy, ktoré sa mame naucit usporiadame do pribehu, pre nasu
pamat je takyto sp6sob pamadtania silah$i a je schopna si zapamatat viac, ako
ked sa snaZime naucit len suchy zoznam.

Precitajte si niekol'kokrat nasledujtci pribeh a snazte sa zapamatat
najmad hrubo zvyraznené slova. Potom zavrite o¢i a skuste si tento
pribeh prehrat pred svojim ocami ako film. Zapojte emdcie, farby,
zvuky, pohyb, konkrétne veci. Opat si zoberte papier a skiiste si napisat
vSetky hrubo zvyraznené slova, ktoré ste si mali zapamatat.

Miesto som na obed vyprazala s lekvarom. Nemala som
panvicu, tak som pouZila tenisova . Samozrejme, Ze vietok
olej vytiekol a ja som ten neporiadok utierala v€eraj$imi
Konec¢ne som si urobila prestavku, z som si zobrala
a som si odrezavala kuisky. Cez stenu som pocula, Ze niekto
u susedov hra na . Chcela som si sadnut na svoju ,ale
nie¢o ma tam pichlo. Odhrnula som perinu a pod 1iou sa vystraSene
kr¢il , ktory sa nemohol ani pohnut, akoby tam bol prilepeny

. Zobrala som malé a zacala som ho Steklit.

Vacsina Iudi zvladne toto cvi¢enie nielen lepSie ako v prvom pripade bez
pribehu, ale aj v spravnom poradi.
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2. zadanie: Vytvorte si pribeh z nasledujicich slov, neskor pocas dila si skiiste
spomentt na svoj pribeh a aj na slova, ktoré ste si mali zapamatat:

auto - slimak - okno - gitara - sprej - kniha - lopta - pistalka - tulipan

-lad - slamka - minca

3. zadanie: Vytvorte si kratke pribehy pouZitim 3 slov v jednom riadku.

ESte predtym ako prejdete na tilohu pod poslednou trojicou, kazdy zo svojich
pribehov si sktiste predstavit. Nevahajte zapojit svoju fantaziu. Neponahlajte sa,
na kazdy minipribeh si dajte dost ¢asu.

Priklad: stoli¢ka, noviny, auto

Sadla som si na s dne$nymi a hladala som
inzerdty na . Chcela by som nejaké ¢ervené. (&

Trojice na vytvorenie pribehov:

1. k6§, lopta, koSela 6. lika, pelikan, uterak

2. baterka, komar, roman 7. schody, minca, koleno

3. obed, pivnica, obraz 8. okuliare, zubna pasta, vietor
4. plecniak, radio, semafor 9. kladivo, ryl, mikrofén

5. divadlo, radiator, ismev 10. telefén, posta, kniha

4. zadanie Ak mate vytvorené pribehy, skiiste vymenovat aspoti 10 zvierat,
ktoré zac¢inajii na pismeno P a prejdite na dalSiu stranu zadania.
(tato uloha je len na rozptylenie vasho ststredenia). (&

Pribehy sa pouZivali uz od pradavna ako skvela pomécka na pamadtanie.
NielenZe pribehy maju dej, ktory naSu pozornost udrziava v napati, ale
zachovava aj poradie a postupnost veci, ktoré si treba pamadtat.

Spomeniete, si na nejaky pribeh, ktory vam niekto povedal a utkvel
nadlho vo vaSej pamati?
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