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Stalo se VAam nékdy, Ze jste Sli do vedlejsi mistnosti a nedokazali si
vzpomenout, pro¢ tam jste? Nebo nevite, jestli jste zamkli dvefre,
vypnuli sporak atp.? Myslite si, Ze mate Spatnou pamét? Nemusi to
tak byt. Lidé nékdy maji pocit, Ze se jim zhorSujepamét, ale pfricina
zapominani muzZe byt jind. Jednou znich je neschopnost se
koncentrovat.

Koncentrace znamend zdmérné soustfedéni pozornosti na jednu
¢innost. Pfi soustfedéné Cinnosti jsme v pritomnosti, myslenky se
nam nevraci zpét, ani nezabihaji do budoucnosti. Jsme tady a ted.

Dnesni doba neschopnosti koncentrace jen nahrava. Nepreje tomu,
abychom byli pfirozené schopni se soustiedit jen na jednu véc. Jsme
zahlcovani informacemi ze vSech stran, jsme nuceni délat vic véci
najednou, jsme vic, nez je zdravo online. Chceme védét o vSem, co
se kolem nds déje a stihnout toho co nejvic.

Nejsme ruseni jen vnéjsSim svétem. | nas vnitini svét a naSe emoce
nam leckdy k soustfedéni nepomahaji. Uz jste se nékdy pfistihli pfi
tom, Ze se misto prdce nebo cetby pracovniho textu vracite v mysli
do emocné vypjaté situace nebo premyslite, co budete délat o
vikendu?

Je mnoho divod( se cviceni koncentrace vénovat a na dalSich
strankach najdete fadu cvi¢eni pro jeji zlepSeni. Jsou to cviéeni
jednoduch3, zdbavna a ucinna.

10+cviceni pro lepsi koncentraci jsou koncipovana jako pracovni
listy a na kazdém z nich najdete nékolik Ukol(. Pro jejich splnéni
nepotrebujete nic jiného nez tuzku, hlavu a chut si hrat.

Cviceni jsou urcena pro vSechny vékové kategorie, pracovni listy
jsou pripravené tak, aby je bylo mozZné pouzit pro seniory bez
nutnosti zvétSovat pismo.

Pracovni listy je mozné vytisknout Cernobile kromé cviceni 3, kde
barvy hraji dulezitou roli. Pokud budete chtit pouzivat cviceni
opakované, po vytiSténi si je zalisujte do folie. Za cvicenim 10
najdete reseni.

Dost uzZ slov a pojdte na to.
Preji Vam prijemné straveny Cas u cviceni pro lepsi koncentraci.

Jana Ondrackova
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CHYBEJICI DETAIL

1

"l "I "I "I "l 2- "I "I "l "I 'A

(o (n O (vn (r O n Os On O @
B On O O Or O (n Os On O @
(b (vn (n O O (vn (n O O (= O
B O O Or O e O On O Q
(o On O O Or O 0 O O O @
N O s O O B B O (O
& O ¢
& O

& O _
& O

e O

& O

X

& O

& O

& O

O OPE O O O (e O O O
O O O O O (N s O O (s

7- ,- ,- (o [ ] ,- ,- ,- ,- ,- ,-
O O On O O O O O O O
e O OO O O
B O O O O O O O O (s

A A A A A A A A AL A

¢
¢
¢
¢
¢
(]

v

2. NA POCITACI CHYBI NEKOLIK KLAVES, CO

NEJRYCHLEJI JE NAJDETE.

v
v

1. NAJDETE OTAZNIKY, U KTERYCH CHYBI
TECKA.

3. OBJEVTE OTAZNIKY, KTERE MAJI V HORNI

CASTI CisLICI 2.
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1. DO TABULKY PREKRESLETE MODREPLOCHY.
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PREKRESLOVANI
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2. DO TABULKYPREKRESLETE BILE PLOCHY.
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BAREVNE SOUCTY

1. SECTETE CiSLA NA VSECH KOSTKACH.

2. SECTETE CiSLA NA CERVENYCH KOSTKACH.

3. SECTETE CISLA NA ZLUTE A ZELENE KOSTCE.

4. SECTETE CISLA NA ZLUTE A MODRE KOSTCE.

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
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ABECEDA

1. VYHLEDEJTE CO NEJRYCHLEJI VSECHNA

PISMENA ABECEDY, POSTUPNE ODAPOZ.
ZADNE PISMENO NEVYNECHEJTE.

2. VYHLEDEJTE CO NEJRYCHLEJI VSECHNA

I O NS

PISMENA ABECEDY, POSTUPNE oDZ POA.
ZADNE PISMENO NEVYNECHEJTE.

O <= » O
< T T X
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ROZDILY

OBA PORTRETY VYPADAJI NA PRVNI
POHLED STEJNE, ALE LIS V NEKOLIKA
DETAILECH. NAJDETE 10 ROZDILU NA
KAZDEM Z NICH.
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6 SKRYTA PISMENA

mezi PismenyM Je

NEKOLIK PISMEN JINYCH.

NAJDETE JE.
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MEZI PISMENYQO JE

NEKOLIK PISMEN JINYCH.

NAJDETE JE.
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7 CiSLA
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1. VYHLEDEJTE CO NEJRYCHLEJI VSECHNA
&isLA POSTUPNE ob NEJMENSIHO PO

NEJVETSI. ZADNE ¢iSLO NEVYNECHEJTE.

2. VYHLEDEJTE CO NEJRYCHLEJI VSECHNA CiSLA
POSTUPNE oD NEJVETSIHO PO

NEJMENSI. ZADNE &iSLO NEVYNECHEJTE.

3. VYDELTE NEJVETSI CiSLO Z TABULKY 7. JAKE
JE VYSLEDNECISLO?

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
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8 SKRYTA SLOVA

ASDMLORPEJWMUFHULPERTRTOAXYXC
MLPGWWQAKOPDKLRASCHOPNOSTBM

G§RPWQRFSFLSUFLS§FIRPWQUQANFDS
ERHBFDSKONCENTRACEECRISFISMCKOP
RHFKLIUEADLUSEENKPPRASLFUDFDFSO

POMAHAFJROERIEWORRFMEUTEKISNK

ADMAGFUGTZFDTGKRTLWKIESACZUMD
LUSADEPRWCSAKUSREWPTEUGKLFKERR
ERDOBREERIEORRCLMTKDOEARICOJRLA
QDMDLUKFPWTCRUT§UPAMETIBNKRRC

1. VE ZMETI PISMEN SE SKRYVA NEKOLIK SLOV.
NAJDETE JE.

SLOVA SI NAPISTE TAK, JAK JDOU ZA SEBOU:

2. SPOCITEJTE, KOLIK JE V TECHTO SLOVECH
SAMOHLASEK.

3. ZKUSTE Z PISMEN NEJDELSIHO SLOVA
VYTVORIT SLOVADALSI.

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
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1. SPOCITEJTE SOUCTY DVOIJIC CISEL A
VYSLEDEK VZDY ZAPISTE DO HORNIHO
CTVERCE. NEPOUZIVEJTE KALKULACKU!

POCITANI

Navod je v pyramidé u Cisel 8 a 9

2. SECTETE CiSLA zZE VSECH CTVERCU VE
VSECH RADACH.

B 3. VYSLEDEK Z PREDCHOZIHO CVICENI
o . %ﬁs PODELTE 9.
S | 9 i
513 6|1|47 |
- ‘ 4. OD CISLA, KTERE VAM VYSLO VE CVICENI

3, ODECTETE VSECHNA CISLA, KTERA JSOU
VE SPODNIM RADKU PYRAMIDY.

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
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CTENI
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1. SOUSTREDTE SE A PRECTETE CELY TEXT, | 4. UDELEJTE TO, CO JSTE SI'V TEXTU PRECETLI.

KDYZ POLOVINA RADKU CHYBI.

2. KOLIK PiSMENUSE UKRYVA V TEXTU?

3. KOLIK PISMEN KSE UKRYVA Vv TEXTU?
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RESENI

1.
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Soucet na vsSech kostkach: 41

Soucet na Cervenych kostkach: 12
Soucet na Zluté a zelené kostce:15
Soucet na zluté a modré kostce: 22

7.
Nejvétsi Cislo je 49. Vysledek déleni = 7.

8.
SCHOPNOST KONCENTRACE POMAHA DOBRE PAMETI.




ASDMLORPEJWMUFHULPERTRTOAXYXC
MLPGWWQAKOPDKLRASCHOPNOSTBM

GSRPWQRFSFLSUFLS§FIRPWQUQANFDS
ERHBFDSKONCENTRACEECRJSFISMCKOP
RHFKLIUEADLUSEENKPPRASLFUDFDFSO

POMAHAFJROERIEWORRFMEUTEKJISNK

ADMAGFUGTZFDTGKRTLWKIESACZUMD
LUSADEPRWCSAKUSREWPTEUGKLFKERR
ERDOBREERIEORRCLMTKDOEARICOJRLA
QDMDLUKFPWTCRUTSUPAMETIBNKRRC

Samohlasky: 14 x:

Nejdelsi slovo je KONCENTRACE.

Slova vytvorenad, napfr.: koncert, cena, noc, kra, tak, nok,

nota, kotce, ne, nora, centra, ............

9.
A
Soucet vsech cisel: 450
Vysledek déleni: 50
50 -5-3-6-1-4-7=24
10.
U:11x
K: 6x

Posadte se, zaviete ocCi a uvolnéte se. Pomalu a zhluboka
se nadechnéte do bficha a pokracujte nadechem do
hrudniku. Kratce zadrzte dech. Dlouze vydechnéte.
Soustredte se jen na svoje dychani. 5 x zopakujte. UZivejte
si klid a uvolnéni

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
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DEKUJI

za V&s zajem o 10+cviceni pro lepsi pamét. Doufam, Ze jste se u jejich feseni nejen dobfe pobavili, ale také Vam pomohla ke zlepseni koncentrace. Pokud jste
spokojeni a chcete dalsi inspiraci, mam pro Vas dals$i moznosti:

Stahnéte si zdarma EBOOK Lepsi pamét snadno a zabavné.
Ctéte CLANKY na blogu.

Casto si opakujte afirmaci pro lep$i koncentraci:

SNADNO A LEHCE
SE KONCENTRUIJI

Pteji Vam vse krasné a tésim se na nase
spolecna setkavani pri trénovani paméti.

Jana Ondrackova

10+ cviceni pro lepsi koncentraci
www.janaondrackova.cz



http://www.janaondrackova.cz/

