1. stupen: Zacatecnik

A. Lepsi soustiedéni pfi ¢teni

19



Cviceni 1

Sledujte jednotlivé ¢ary od dislic k pismendm — pouze ocima, nikoli prstem
nebo tuzkou. Vysledky jsou pro kontrolu vpravo.

Cvicent jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 25 vtefin
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CVICENI 2

Sledujte — opét jen o¢ima — tyto ¢ary od P (pocatku) ke K (konci) a nazpatek.
A7 to udélate celkem dvacetkrat, bude to znamenat, Ze jste cviceni provedli
jednou. Krouzky, trojuhelniky, ¢tverce apod. jsou tu jen proto, aby odvracely
pozornost.

Dvacetkrat tam a zpét

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 120 vterin
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CvVICENi 3

Nasledujici dvojmistna ¢isla tvori dvojice pod sebou, napfriklad:

22 86
23 86

Spocitejte chyby. Za chybu povazujte neshodnost horniho ¢isla ve dvojici
s Cislem pod nim.

22 86 01 45 82 73
23 86 01 46 82 73

42 79 18 51 34 27
42 73 18 51 31 27

81 54 33 97 28 15
81 54 33 97 28 15

02 41 74 83 9% 28
05 41 44 83 99 28

18 39 71 56 84 19
18 36 77 56 84 19

95 66 14 21 48 53
95 66 14 22 43 53

45 89 54 15 67 74
45 89 57 15 67 77

61 08 17 32 24 48
62 08 17 33 24 48
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37 49 87 14 25 61
37 46 37 14 25 67

70 29 09 52 62 85
70 29 09 52 67 85

56 77 36 63 30 41
59 74 36 63 30 41

21 63 18 23 27 57
21 63 18 22 77 57

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil
Vtefiny 60 vtefin
Pocet chyb 23
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CviICENi 4

Spocitejte prosim, kolikrat se zde vyskytuje pismeno ,n".

ve jkl fivm finnl
gk klo bhgt lkkmng
sa hst menn klpoj
cs fds okjn kpzxm
jk ztg nklm ghrte
ub mnb ghdf tgbvf
kn gft bnhg asdfg
ki poi jhuy gftre
hg nmm tred wsdaq
pl jhy mnbg lkmnb
ob gtr bart bhgtr
po liz eute nkiug
bn mKkj uijh ghytf
gh jhh nnhh fcdvx

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil
Vtefiny 45 vtefin
Pocet ,n" 17
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CvVICENIi 5

Nasleduijici slova prosim nectéte po fadcich, nybrz svisle. Vedte pohled shora
doll po stfedové linii. Neodchylujte se doprava ani doleva. Presto byste méli
porozumét jednotlivym vyrazdm (ne podrzet je v paméti, pouze jim
porozumét).

Casto  gmotané
dlouha ulice
kupovat rize
nové  |poradky
Casto  |mrznout
kdo tu |predcita
dnes bez chuti
ale takhle ne
nechat bézet
bez odvahy
@  té| vidim
lépe vyuZzivat
slunce sviti
za kyvétinami
Casto inhalovat
prijemnyl  ¢isnik
nepfilis | dlouho
malokdy] doma
jen se | podivat
pékné |vypadat

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 20 vtefin
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B. Rychlejsi dusevni reakce a rozhodovani

26  Trénink koncentrace



Sledujte prosim zrakem pismena od A do Z. MUzete si pomdhat prstem

CVICENI 6

nebo tuzkou. Nedélejte si viak zadné znacky, abyste cviceni mohli opakovat

vicekrat.

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus

1

2

3

4

5

Cil

Vtefiny

50 vtefin
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CvICENi 7

Sledujte prosim zrakem ¢isla od 1 do 30. M{zete si pomahat prstem nebo
tuzkou. Nedélejte si viak zadné znacky, abyste cviceni mohli opakovat

vicekrat.
.3—0 10 13 20. 25

22
4

27

16
15

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 75 vtefin
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CVICENi 8

Prectéte prosim co nejrychleji tento text. Dbejte v3ak na to, abyste mu
zarover také rozuméli.

Jak pdroklazy vkslydey jnedé situde jdneé
alckingé uzrientivy, nnei diletdzé, v jéakm pradof
josu pnimesa ve svloé.

Ahcboym planozi ssmyl svloa, zezali jdenié na
tom, aby pnrvi a pnesoldi pseinmo blyo ve svioé
na sénaprvm mtisé.

Pemisna utfeposrd moohu byt v nétaporsm
chosau, a psreto bez poérlbmd pomphicoe
ssyml solv. Nejkuldsehme tiotz sovla po
jdnotelyvcih psmenecih, nrbyz ¢emte slvoa jkao
tvoaka.

To je disotca fsuajicinci! Seckutné to fgujnue...

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus

1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny

40 vterin
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CVICENI 9

Obrazec, ktery zde vidite, ma dvoji rGznou perspektivu. Perspektiva se
automaticky méni, kdyz obrazec néjakou dobu v poklidu pozorujete. Vasim
Ukolem je dosahnout toho, abyste perspektivu cilené ménili vy sami. Podafi
se vam to tak, Ze se budete soustredit bud na plochy obrazce, nebo na
hrany, nebo konecné na uhly. Pfedpokladem je, Ze je vam prostorové zfejmé,
jaké dvé moznosti zndzornéni ma krychle.

Kdyz jste si ujasnili obé perspektivy, za¢néte cilené variovat svij vnitini
postoj, své ocekavani vici jednomu a témuz obrazci. Soustredte se pfitom
na plochy, hrany nebo Uhly. Obrazec bude pfechazet z jednoho tvaru do
druhého podle vasi vile.

Cviceni povazujte za splnéné, kdyz jste zvladli dvacet prechodd.

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 70 vtefin

30 Trénink koncentrace



Cviceni 10

Nakreslete prosim tuzkou tyto ¢ary v zrcadlovém prevraceni. Mam na mysli
horizontalni zrcadlovou osu. Jestlize tudiZz plvodni ¢ara sméfuje nahoru,
vase Cara tuzkou povede smérem dold. Vede-li predtisténa ¢ara doll, bude
vase Cdra vést nahoru, a tak dal. Pro zfejmost je pocatek prvni zrcadlové
obracené &ary jiz naznacen. Pro své ary tuzkou prosim pouzijte Cisty list
papiru, ktery pfiloZite pod prvni a pak pod druhou vytisténou caru.
Predepsany cas plati pro obé ¢ary dohromady.

AN
] yai

L

M= L

Cvicent jste zvladli, jestlize jste dosahli cile (tedy casu), ktery vidite v tabulce
vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 105 vterin
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C. Lepsi vnimavost a snazsi uceni

32 Trénink koncentrace



Cviceni 11

Prectéte si prosim vzdy jedno Ctyic¢isli a po paméti je opakujte nahlas po
Lislicich. Prectete tedy 3847 a vzapéti nahlas 3, 8, 4, 7. Timto zpUsobem
nalozte se viemi deseti Ctyrcislimi.

7651
5684
3768
9825
2473
2186
0312
2704
8526
6208

Cvicent jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 45 vtefin

1. stupen: Zacatec¢nik
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CvICENIi 12

V néasledujicich vétach ma kazdé slovo na zacatku a na konci po jednom
pismeni navic. Ctéte tyto véty co nejrychleji, ale tak, abyste jim rozuméli.

Sjar pradr bjezdimt kvlakemp.

Odnesl ojsemi pcetle kzajimavouc uknihum.
Avcerak ujseml uméle knarozeninyk.

Tzitraz spojedemes bnaj odovolenouo.

Zmyj imamek kjent smalyr hdlmo.

Dvelmik krade sjimi s¢okoladup.

Ddneskap evecere optjdemes odok lkinal.
Uvi plétén aset kradi rprojizdimn onan okolek.
VdimU anas opravén rstranée pulicek imam
8¢ervenous ustfechud.

Ckoupila$ ejsemi isis bptekrasnoub ibilouu
obldzus.

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 95 vtefin
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Pocitejte prosim po dobu ¢tyf minut od 1 do 99, a to zarover od zacatku
a od konce. MUZete pocitat nahlas nebo v duchu, ale hlavné ne pisemné.

CvicCeni 13

Priklad:

1/99
2/98
3/97
4/96
atd.

Soucet obou cisel musi byt vzdy 100. Cvicenf je u konce, jestlize jste dospéli

ke dvoijici 50/ 50.

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus

1

2

3

4

5 cil

Vtefiny

240 vtefin
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Cviceni 14

Podivejte se prosim na slovo ,,auto”. Zacina pismenem A a konci pismenem O.
Najdéte tedy slovo, které zacina pismenem O. Uvidite, Ze konci na L. Dale
vyhledejte slovo, které zac¢ina na L. Tak pokracujte dale, dokud nedospéjete
opét ke slovu ,auto”.

Az budete cvi¢eni opakovat, zacinejte zase jinymi slovy. Kdyz za¢nete
napriklad slovem , ocel”, budete hledat slovo zacinajici na L, a budete
pokracovat opét az ke slovu ,ocel”.

Auto

Lihovar

Souhra Prales

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 35 vtefin
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CvicCeni 15

Na kazdé z nasleduijicich slov se zadivejte, maximalné na tfi vtefiny, pak vzdy
odhlédnéte a vyslovte slovo nahlas pozpatku. Timto zpUsobem se
propracujte seznamem od prvniho slova k poslednimu.

rize hrad
park prst

kruh kosa
krab Uhot
klec pole
schod brko
prut uhor
drop hory
prak hlas

stan koza
pruh klas

stoj svah
zemeé plné
pysk péro
ndse skrz

Cviceni jste zvladli, jestlize jste dosahli cile, ktery vidite v tabulce vpravo.

Pokus 1 2 3 4 5 Cil

Vtefiny 150 vtefin
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