Tréninkovy plan ke kurzu Jak rozhybat mozek Lektorka Dagmar Mega
Osobni vybér cviceni pro kazdy den Strana 1 www.mozekasmysly.cz

Jak trénovat — vytvorte si vlastni tréninkovy plan

1) Kazdou lekci si projdete a v Kontrolnim seznamu si zaznacite, co jste prosli a nevynechali.
Tim mate komplexni prehled o dané kognitivni funkci - druhy pozornosti, paméti ..

B&hem lekce si ujasiujete, co je tfeba posilit, Co mate zvladnuté atd. Casto zjistite, Ze cil,
ktery jste si na zacatku stanovili, je tfeba jesté predélat - udélejte to - je to proces :).

2) Vratite se ke cvi¢enim v lekci a ve videich a udélate si je znovu, ale pozornéji. Uz vite, vas
ceka, takze se mulzete mnohem lépe soustfedit na aktivitu, kterou video procvicuje.
Zjistujete, jak vas mozek funguje, jaké ma strategie, Vnimate i vlastni zlepseni. Trénink je
o opakovani a vSimavosti! Pokroky je dobré si zaznamenat - to uz mlzete zaznamenat sem.
Budete tak mit i vétsi radost. A mozek miluje dopamin - to uz vime :)

3) Vyberete si nékolik cviceni - doporucuji ta minutkova, kazdodenni, ale pridavejte
libovolné jakakoliv, kterd vam davaji smysl, bavi vas a chcete je. Tato cviceni si poznacite do
vaseho Denniho tréninkového planu a budete je nejlépe kazdy den zarazovat a cvicit - i
nékolikrat za den - tim si po cca 10 dnech az 3 tydnech vytvorite navyk. Vas mozek pak bude
v této oblasti uz automaticky aktivni, aniz byste tomu vénovali vétsi Usili.

Aby se tak stalo, je tfeba ,proslapat” nové cesticky - vytvofit nebo obnovit synapticka
spojeni - a to je nepohodIné. Je prirozené, ze se tomu mozek brani, nechce se ndm, vyzaduje
to usili. MUzete si pfipomenout, Ze pokrok, u¢eni a zména je vidy spojena s nekomfortni
zonou. Abychom ji lépe zvladli, madme k tomu sepsanou motivaci. Tu také pribéziné
posilujeme. Kdyz vytrvate, mozek brzy zjisti, Ze je pro néj vyhodnéjsi nové synapse vytvorit,
nez se neustale branit a hledat klicky, jak se tomu vyhnout. Navic se bude tésit na odménu :)

Jednoduché, Ze? Pojdme do toho!

Cviceni z lekce

Lekce |Cviceni - nazev |Vychozi stav - co neslo? Pocet opakovani |Co se zlepsilo
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Osobni denni tréninkovy plan

Postupné pridavejte dalsi cviceni z jednotlivych lekci

Lekce |Cviceni-popis o co jde |Cil cviceni-vychozi stav |Kolikrat za den a kdy |Splnéno-pokrok
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