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Co se necw, zakrni,/ika se. Jiz objev pisma z tohotivddu vzbuzoval obavy o lidskou
paner. V sodasné dob mame k dispozici stale dokonalejSi gaova média. Mozna préav

7~ 7

proto neni od &ci pamet trochu potrénovat. fnasSime @kolik tip.

Trénovani pargti pod zjednoduSenym nadzvem skryvé program trénidk@gnitivnich funkci.
Kognitivni funkce jsou ty, jejichz pragtdnictvim siclovék uvédomuje s¥t a sebe. Jednou
z kognitivnich funkci je pat, kterd je jakymsi skladem ziskanych informaci. ldgkeni,
udrZzeni a vybaveni informace zavisi na mnoha olsdéoh. Nafiklad na naSi aktualni
pozornosti, na vyznamu informace, na usfligrocesu ziskdvani novych informaci, na tom
jak je sklad dote zorganizovan a spojen s dalSimi polozkami vedskk@asociace), jak je
¢asto pouzivan.

Trénovani parti a kognitivnich funkci obe@nnabyva s trendem starnuti popul&te dal
vétSiho vyznamu. Starneme a kazdy by rad proZil stdobrém zdravotnim a duSevnim stavu
bez dpIné zavislosti na ostatnich. Kazdy se samepsdych pateb, moZnosti a znalosti
(védomosti) stara o sv&lov - & jiz zdravou stravou, pohybem, n&w&mi lékde,
rehabilitaci, pobyty v laznicti uzivanim lék a vitamiri.Jen gkoho ale napadne, Ze je stejn
mozné péovat i 0 swj mozek a jeho fungovani jinak nez uzivanim spe@él [€ki.
Kognitiva, medikamenty povzbuzujici kognitivni fuogk prostednictvim zvySenim
biologické dostupnosti neurotransmiteru acetylehglia nootropika {sobici prosgsre
zlepSenim prokrvenim mozku, a tim zvySenim vygtitkdzy a kysliku a zvySenim syntézy a
uvolivani neurotransmitér jsou velmi uziténé preparaty a v mnohdipadech se bez nich
¢loveék skute&né neobejde, @jiz po Urazwi onemockni nebo pi zmirnéni dopad dusevnich
poruch¢i procesu starnuti. S medikamenty na péje to jako s |éky podporujiciist svalové
hmoty. Podpti rist, ale je pdatba svaly z&Zovat. Je&t se nikdo nestal kulturistou z lezeni
v posteli a polykani tablet.

Kazdy z nas vSak tize pro sebe utht hodré i jinymi zpasoby. Je sice pravda, Zéhem
Zivota sbirame zkuSenostian diive si zkuSenosti upevnime, tim I1épe a déle jickademe
vyuzivat, tim odol¥jSi jsou proti zapomimi. Réeni, co se v mladi nai$, ve sté jako kdyz
najdes, bychom ovSem nélinchapat ve smyslu, ve s$tése uz nic nenais. Mozek, stej&
jako vSechny ostatndasti €la postupemcasu starne a slabne. Rychlost slabnuti je dana
geneticky a zfisobem Zivota. Svoji genetickou vybavu dneséjestlivnit neumime, zato
muzeme vyrazé# ovlivnit zpisob Zivota. Pro udrZzovani kondice mozku je nezbgtagidelné
cviceni, socialni interakce a zdrava strava. Nyni jiae; Ze nové neurony v mozku vznikaji
v pribéhu celého Zivota, a to az do po&itého stdi. Vznikaji v komorach mozku
z kmenovych buwk a poté putuji na mista svéhaspbeni. Toto jejich {sobisSt je ukeno
tim, kteracast mozku si je vyZad4, tzn. ktera je aktivni, gd&Zzovana — pouzivana. Mozek
neni neminnou strukturou, ale je neustaliegtavovan v zavislosti na jeho aktév{plasticita),

a tuto jeho vlastnost bychom sélmmawit védone vyuZivat.
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Nekdy i s trochou nadsazkykame, co se neatii to zakrni. Pokudijmeme fakt, Ze mozek
je sowasti tla stejr jako nap. svaly, ngli bychom gijmout i fakt, Ze se da c¥it. Trénovani
pantti je jednim ze zfisohi cviceni, jakym lze pomoci svému mozku odolavat ptasu.

Dnesni s¥t a nové technologie kladou stale mensi naroky & pamdt’, pro uchovani
informaci jsou k dispozici novd média, romové stale drobgsSi pritom se vzéstajici
kapacitou. Bive to bylo jiné, co si lidé clli pamatovat, to museli ulozit‘fmo do své hlavy,
do své vlastni pa#ti. Jiz Platon si uwdomoval ,nebezpg“ vynalezeni pisma a v dialogu
Faidros egyptsky kral Thamusaitd bohu Thovtovi (Hermes) vynalez pisma slovy:“oksk

tvij objev nawéi, prestanou si cvit pamét, a tim budou zapominat, nebspoléhajice na
pismo, nebudou si rozpominat sami od sebe Zewnybrz jen zew&, podle cizich znak

nasel jsi tedy prostdek pro upamatovani, ale nikoli pro pairh

Dukazem toho, Ze si lidé jiz davno ddomuji velky vyznam pagti, je ku pikladu
zastoupeni vecké mytologii. Personifikaci pain byla bohy® Mnémosyné dcera Gaie a
Urana. S vladcem BahDiem zplodila de#t dcer — MUs.

Obrazek’. 1 — Mnemosyne, Zeus a Musy.

Zpusoby, kterymi si jiz andti re¢nici a basnici pomahali se vStipenim a vybavenpargti,

se nazyvaji mnemotechniky. Vynalememotechnik se gipisuje Simonidovi z Keu, ktery
dle Cicera kolem roku 500tjm.l. odvodil techniku loci z tragické udalosto Brednesu své
oslavné bas¥) ve které krora hostitele opvoval i boZzska dva@pta Kastora a Polydeuka, byl
odvolan ven s tim, Ze n&jrtekaji réjaci dva mladici. Simonides vySel ven a waape #itil
strop budovy za nim. Simonides byl pak schopentifilevat téla znetvdena k nepoznani
podle toho, kde jednotlivé hosty ¥ldpii svém gednesu pobyvat. Tato metoda loci vyuziva
nasi prostorovouipdstavivost. Postuprv predstavach umfsijeme jednotlivé polozky, které
si prejeme zapamatovat, docitych mist na piklad @i prochazce bytem.

Zakladnimi pravidly vSech mnemotechnik je aktivosabu gedstavivost, zapojit co nejvice
smysh do prace najednou, zkouSetat nové ¥ci anebo dlat staré ¥ci nezvyklymi zgisoby

— vzbudit nepouZzivané oblasti mozku aktivitou, riardu neni zvykly a ktera horiméje

k novym vykomm a diky jeho plastiat tj. schopnosti “pestavovani dle ptgby*,
podporovat budovani rezervni kapacity. PoruSeim giimuluje nervové hiky, zvysi piitok
krve a produkci neurotrofin— nervovych istovych faktodi, jez chrani vzacné mozkoveé
bunky.
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Par napadi pro zacatek:

1. Pravé/leva

Pti rutinnich ¢innostech jako jeféba cisteni zuli pouzijte nedominantni ruku. Zkuste si
zapnout knofliky jen jednou rukou. Takové &m zapoji doc¢innosti malo pouzivané spoje
v mozku.

2. Prostiredi

Premistni vybaveni pokoje je dobry @pob, jak pesta¥t zrakoveé a prostorové v mozku.
Premistte wci v kuchyiskych gihradkach anebo v komeéa pradlem. DalSim Zigobem je
zmena trasy: jdte jinou cestou do praéena nakup.

3. Prstova abeceda

Nauwte se hlaskovat prstovou abecedou (obr. 2)d&ni budete c¥it motorickou a vizualni
karu mozku, i parét. Komunikace prstovou abecedou vangjjeh tak nezevsedni.

4, Poslepu

Snazte se zvladat znandénosti se zavazanyma&ima. Takto se fimé¢jete pouzivat
orientaci v prostoru dalSi smysly, hmat a sluchst ayarusSite rutinu, aktivizujete dal&asti
mozku.

5. Puzzle

Puzzle (skladanky) majiriznivy vliv na kondici vasSich prostorovych schoptiodlemusite
cely obrazek slozit najednou, &t&azdy den filoZit par dilk.

6. Predéitani

Pokud sictete pro sebe, nebo se divate na televizi, aktieufpnohem meng&iast mozku nez
pii hlasitém pediitani. Sed#éte si s Bkym blizkym a stidejte se ve vzajemnénigukitani
nahlas, povzbudite interakci obou hemisfér.

7. Pachy

Cich je spolu s chuti fylogeneticky nejstarsim sragsla je fmo napojen na limbicky
systém v mozku, ktery je zapojen do procesu zpmatioemoci a uchovavani vzpominek.
Jis€ se vam obtas stane, Ze cititezjakou vini a v ten moment vasigpadne nostalgie. Na
piiklad poslech hudbyipzapalené vonné tince spojuje dva smysly, které spolu objye
nespolupracuji.

8. Popisovani

Skwly zpisob procuvteni zrakové pati je véci popisovat ostatnim. Stanovte si cil: kazdy
den si vS§imnout jedné nove&ar a pozdji o ni ntkomu vypra¥t.To vam ponize zlepSit jak
pozornost, tak pa#tiové dovednosti. Také vam to otewai — budete si vSimatéei, kterych
jste si doposud nevSimali a da vam tidgZitost podlit se o své objevy sskym dalSim.

9. Prochazka

Starsi lidé, ktd zatnou pravideld chodit @Sky, se vyznamhzlepsi v exekutivnich funkcich
jako je planovanéi koordinace Ukal. Aerobni cvéeni zvySuje hladinu nervovéhastového
faktoru (brain-derived neurotrophic factor, BDNHgnZ chrani nervové liky pred
poSkozenim, pomaha zvySovatépb spofi mezi neurony a pravgodobré hraje roli i
vyvoji novych neurofi z kmenovych buk. Aerobni cvéeni zamdstnava velké svalove
skupiny rytmickym pohybem a je mozné vydrZzetétvpo zna&né dlouhou dobu. Kromh
fyzického cvEeni ma piznivy vliv na hladinu BDNF i &eni! Studie, @i kterych se spojila
silova cvienimi jako je nap zvedani zavazi s aerobni aktivitowlanjest lepSi dopad na
zlepSeni v kognitivnich funkcich.

10. Pozornost

Soustedna pozornost gnovana obgejné rutinni aktivié mize byt i relaxani metodou.
.Nevypinejte” lEhem dne, cwite udrZovani pozornosti, je nezbytna nejen k zapavaai si
novych \&ci, ale i k bezpgému Zivotu uproged s¥ta plného nastrahtauz v dopravnim
provozu nebo doma mezi elektroSigdiici.
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Shrneme-li pravidla pro lepSi zapamatovani:
— V¢énovat soused&nou pozornost tomu, co si chci zapamatovat
— Zapojovat do zpracovani informaci dalSi smysly
— Dodévat informacim entai rozner
— PoruSovat rutiny id ¢innosti
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Obrazeks. 2 — Prstova abeceda

Kurzy trénovani paméti

Pri kurzech trénovani patti se &astnici dozedi krome vySe uvedenych dalSi teoretické
informace o fungovani mozku, patna ostatnich kognitivnich funkcich, a zartvee nadi
prakticky pouzivatitzné mnemotechniky. Mezi nejzaklaghi z nich pati zminitna technika
loci, dale kategorizace, akrostika, ,porcovani“uoking) a asociovani a dalsi.

Pro ilustraci si uvéme iklad vyuziti mnemotechniky, konkrétnakrostika: chcete si
zapamatovat, jak jdou za sebou barvy duhy. Prodmné pouzijete ¥tu, kde kazdé slovo
z&in& stejnym pismenem jako polozky, které si chzafgamatovat = akrostikum. Oblibeny
piiklad akrostika Dany Steinové pro tento Ukol {gervena opice Zrala zeleny meloun
indickému fakirovi. Pokud si zapamatujete tutiuy mate vyhrano, sama vam napovi, Ze
barvy duhy jsoutervena, oranzova, Zluta, zelena, modra, indigalava.

Pri tvorb¢ akrostika dodrZzujeme zasadu emiio naboje stefn jako u ostatnich
mnemotechnik.Lépe si pamatujeme to, co je vesaléiree, osklivé, absurdni, présto se
vymyka z ptiméru. Proto si konkrétni mnemotechnické paky vytva&i kazdy sam dle
danych pravidel, ale dle vlastnich zkuSenosti, tkézipodle toho, co je proé&p osobrg
eman¢ zajimavé. DalSi zasada je zapojovat do zpracowdaimaci a jejich uloZzeni do
pantti raizné smysly. R metod loci si tedy v duchu igdstavuji jednotlivé zapamatovavané
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polozky na konkrétnich mistech nejlépe&aké absurdni situaci, mohou vydavat zvuky, mit
specifické barvy, byt&ak citit, vykonavat gjakou nesmysinotinnost...

Trénovani parti je zarové dobrou pileZitosti poznat a potkavat noveé lidi a moznéskat
pratele. To v dneSnim ugghaném sité rozhodr stoji za to.

WWw.trenovanipameti.cz

PS: Zkuste si zapamatovat tut@du cisel: 3,1415926535 8979323846 2643383279
5028841971 6939937510 5820974944 5923078164 0688628628034825 3421170679

Je to Ludolfovaiislo s prvnimi 10@isly za desetinnotérkou. Rekord z roku 2006 byl sice
zapamatovanych 100 000 mist, ale sto je také udtyhwykon — ¥tSina absolveritkurzu
trénovani parti seniofi je tohoto vykonu schopna. Stahtit...

Projekt podpden Narodnim programem vyzkumu 1l: MSMT 2D06013.

Ceska spolénost pro trénovani panéti a mozkovy jogging
Zakladatelkou a iedsedkyniCeské spoknosti pro trénovani patti a mozkovy jogging je
ing. DanuSe Steinova (obr. 1). Poslani spudsti je dostat trénovani pétnjako efektivni
nastroj proti mentalni deterioraci u starnouci papel do povdomi veejnosti, pdadat kursy
pro veejnost a Skolit trenéry pafti pro verejnost a zejména pro Ustavniizeni.CSTPMJ
spolupracuje Uzce £meckymi, rakouskymi, belgickymi a americkymi odbiégn Jes pied
jejim oficialnim zalozenim bylo zahajeno systeniatigkoleni trenér panéti a od dubng
1994 do sotasnosti bylo vyskolenoips 1.100 trenérpan¥ti v ramci Ceské republiky
Racné se kona pravidethjeden zakladni a jeden az dva specializované seémiktere
piedstavuji formu systematického kalvani ¢clenské zakladny. V roce 2002 bylo v Prdke

zaloZzeno Centrum pro trénovani pdnEURAG /European Federation of Older Persons/)| ve
kterém pisobi lektsi CSTPMJ a dmeckého BundesVerbandGedachtnistraining, s cflem
Skolit trenéry parti v anglicting pro staty, kde doposud trénovani @énpro seniory
neexistuje, ptadat intenzivni kurzy trénovani pétinpro veejnost v anglting¢ a rovréz

poradat semini@ pro trenéry padti v zahranti, pripadré oswtové seminge pro odbornou §
laickou véejnost.
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