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LOCI

(locus - misto lat.)

Zapamatovani informaci
v daném poradi
DUvérné znamy prostor
Atraktivni umisténi
Absurdni cinnosti

*




Desetiboj

Discipliny desetiboje podle Loci

béh na 1500 m

hod ostépem

skok o tyci
hod diskem
bé&h na 110 m pfekaiek

béh na 400 m

skok vysoky

vrh kouli

skok do dalky

béh na 100 m

Zdroj: Jana Vejsadova - Fitness pro mozek



Pamétoveé hacky

- obsahlé a obtizné seznamy informaci
. hacek = konkrétni predmét
- rymy s Cisly 1 - 10




Pamétoveé hacky

-1 - bedna 8

2 - Sle
- 3 - vepri
« 4 - Stiri

« 5 - kvet *

vy
'.

6 - pest @

7 - keyrum
8 - possum

9 - medvéd g
10 - posed



Asociace a
zapamatovani

- foneticka ... laska a kraska

?&_
—
- logicka ... slepice a vejce

- semanticka... chata a mrakodrap
- metaforicka... psi zima

- banalni asociace...horet nedockavosti




Co posiluje nasi pameét

- 10% toho, co cteme
- 20% toho, co slysime
- 30% toho, co vidime
- 50% toho, co slySime a vidime
« 70% toho, co rekneme
« 90% toho, co udelame




Strategie prvniho
pismene

- velmi efektivni

- narocnha na koncentraci

- pro informace ve vel

rychlosti - pouziti i pri vybavovani z

. zaznamenavani p dlouhodobe pameti

prvniho pismene

- po odeznéni textu
okamzite doplnéni
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Papir, papuc, ...
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KONCENTRACE

- eliminovat rusive vjemy

- cilena pozornost vzdy na
jednu Cinnost

- system 25 - 5




DECHOVA CVICENTI

II4 _ 7 _ 8"
nadech - zadrz - vydech

"box breathing"
nadech - zadrz -
vydech - zadrz

|




SYSTEM
OPAKOVANTI

Woe WOF

- prvni éteni - vypis nejdulezitéjsich slov/
terming

- prvni opakovani - po dvou hodinach

- druhé opakovani - tentyz vecer

- treti opakovani - po dvou dnech

. ctvrté opakovani - po tydnu



10 PRAVIDEL PRO BUDOVANI
REZERVNI MOZKOVE KAPACITY

1. POUZIVEJ NEDOMINANTNI
RUKU - zmén strany

. . 6. SKLADEJ PUZZLE
2. ZMEN SCENERIE - cesta

do prace 7. CTI NAHLAS
3. NAUC SE MANUALNI 8. PACHY A VUNE - spoj s
ABECEDU hudbou
4. VYRAD JEDEN SMYSL 9. HLASENi NOVINEK

5. BORUVKY, ORISKY 10. POHYB, POHYB, POHYB
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