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Dzie  1. Sprawd  siebie I
Data rozpocz cia treningu: _______________

Witamy Ci  w pierwszym dniu treningu. Dzisiejsze wiczenia s  niezwykle proste,
wymagaj  jednak uwagi i czasu na ich wykonanie. Mog  si  wyda  banalne (na
przyk ad proste dzia ania matematyczne polegaj ce na dodawaniu, odejmowaniu,
mno eniu i dzieleniu), jednak nie chodzi nam tu o wy o enie zupe nie nowej
wiedzy, a o dobre i intensywne wiczenia rozwijaj ce intelekt. Osoby regularnie
biegaj ce nie urozmaicaj  za ka dym razem biegu coraz to bardziej zmy lnymi
technikami, tylko staraj  si  skupia  na poprawie czasu biegu na dany dystans oraz
na zwi kszaniu swojej wytrzyma o ci. Trening ten jest zatem swoistym joggin-
giem dla umys u.

Ka dy trening powinien rozpocz  si  rozgrzewk . Wykonaj zatem wiczenie 1.
Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pami taj, e Twoim kalkulatorem
jest g owa. Powodzenia!

wiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper i o ówek. Wykonaj dzia ania, jak najszybciej potrafisz, mierz c
przy tym czas.

5:5= 5·3= 7-4= 6·1= 8-5=

3·3= 6-2= 9·5= 3-3= 3-4=

6-7= 1+ 2= 8·7= 4-3= 5·7=

8·5= 3-4= 8:4= 7·6= 6-6+3=

5·8= 5+6= 5-5= 9·4= 4:2=

9:9= 4-7= 6·7= 6:3= 2·0=

6·1= 1+3= 5+5= 5·5= 5·4=

3-3+5= 4·4= 8+27= 8-11= 8:4=

8·6= 4-7= 0-3= 9-3= 3·2=

4-3= 6+9= 5+5-6= 3·4= 9+6=

8+9= 9:3= 8·2= 5·2= 7-5=

7·6= 9-7= 5-4= 2·5= 3·8=

6-2= 5+6= 7+4= 8·6= 5-1=

14+9= 5·5= 8·8= 6:3= 3+2=

7·7= 8·2= 9·9= 3-1= 9+9=

7-4= 5:1= 5-5= 1+5= 8-3=

6:3= 3+12= 4+4= 6-2= 2+24=

9·4= 7+9= 3·3= 4·9= 3·5=
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6:3= 5·6= 5·8= 2:2= 5·4=

5:5= 3:3= 5·1= 4:2= 7-9=

7-8= 5-2= 6-2= 5·5= 3-4=

9+6= 3·3= 8-3= 6+2= 4·6=

6:2= 6-1= 4·5= 7-3= 7-3=

8-7= 8-5= 8-7= 1·6= 1+4=

4+6= 1:1= 3-3= 1+0= 6+2=

5·4= 4·2= 2·5= 7+6= 3+4=

7·8= 4-4= 2:1= 7·9= 4+2=

  Czas: __________

Powy sze wiczenie wymaga du ego skupienia. Je li wykona e  to wiczenie
w czasie krótszym ni  5 minut, to jest to dobry wynik. Je li zadanie zaj o Ci wi -
cej czasu, masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawi . Sprawd  si  teraz w wi-
czeniu 2. Pami taj o pomiarze czasu.

wiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w poni szym ci gu liter wyrazy trzyliterowe i zakre l je. Zmierz czas.

KJFKDLJOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMJFKHKOTNSMKHJKKO
KDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMI FJDJFODDAJMHKQJUQOAJKOMÓJ

KDLJFGFJKLGNZNDKFGHJFKJGHNFKDJKNDNDKFGHJFKJDZWDNKGHNJNL
NMNIPI NMNKJSERNCKSJKWÓRJFKJRÓWNKJFHGFJFJOQJGSOKK SNCM
VNKBJDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFJDKJFDKJHUK
JFKLDJGFKLGALPEFKLKJGLSPAIWFNKDJFGKDGNVKNVBTU FJKDJFDSOS
NVJHKGHKDSUMGJKJHKLOSNVKDJKFGHJFDJBAKCMHVJKKDH O VNJKL
GNZNGHJFKJDFNKDJFDKFKDNKOMGHJFKJMHGHJFKJDFNVJKKDWMKDK
ROKNVKDJFGFSATJKGJKDJHKDKITVNDNBJ KNCMIVNKCJBDKL KNMDN
FFDKFKDNKOMGLMWMOQHJFKJMHGHJFKJDFNVJKBGHFMWMOWWVCBV
KDJBUONONDKOWSMNORWANSKDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMO
HDNEMNTOKLSOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGHJ
FKFJJKNDNDKFWGHJMHVJKKDMJGHNFKPALDFHGMFJFJJKNDNDKFNM

 Czas: __________ Liczba znalezionych s ów: __________ /38

Je li uda o Ci si  wykona  powy sze wiczenie w czasie krótszym ni  3 minuty,
to mo esz sobie pogratulowa . W powy szym wiczeniu znajduje si  38 s ów.
Ile uda o Ci si  znale ? Znalezienie powy ej 30 s ów jest bardzo dobrym wyni-
kiem. Wynik pomi dzy 25 i 30 te  jest niez y.

Wykonaj teraz kolejne wiczenie i sprawd , ile s ów potrafisz zapami ta .
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wiczenie 3. Pami

Zapami taj mo liwie najwi cej s ów oraz ich po o enie w ci gu 30 sekund.
Nast pnie zakryj ramk  i z pami ci wpisz wyrazy do prawej ramki.

oddech sól
las parkiet

zegar serenada
odwiedziny sos

zespół terytorium
niespodziewanie świadomy

Liczba poprawnie zapami tanych wyrazów: __________ /12

Ile s ów uda o Ci si  poprawnie zapami ta ?

4 – 6 s ów rednio, ale trening czyni mistrza.

7 – 8 s ów Dobrze. Zawsze mo e by  lepiej.
9 – 10 s ów Bardzo dobrze. Brawo! Mo e by  tylko lepiej.

11 – 12 s ów wietnie.

Kolejne wiczenie dotyczy my lenia kreatywnego. Wa ne, by nie ocenia  pomy-
s ów, które przyjd  Ci do g owy. Swobodnie wypisuj wszystkie pomys y.

wiczenie 4. Kreatywno

Wypisz jak najwi cej nietypowych zastosowa  dla ksi ki (np. ceg a do budowy
domu) w czasie 3 minut.
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Liczba wymy lonych zastosowa : __________

12 i wi cej pomys ów to na pocz tek dobry wynik! Mniej? B dzie jeszcze wiele
okazji do wicze .
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wiczenie 5. J zyk

 1. W ci gu 2 minut podaj jak najwi cej synonimów s owa „mi y”.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

 2. W ci gu 2 minut podaj jak najwi cej synonimów s owa „pomys ”.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

 3. W ci gu 2 minut podaj jak najwi cej antonimów s owa „z y”.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

 4. W ci gu 2 minut podaj jak najwi cej antonimów s owa „tolerancyjny”.
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Do tabel na stronach 188 - 189 wpisz wyniki z:

• wiczenia 1. do tabeli numer 1,

• wiczenia 2. do tabeli numer 4,
• wiczenia 3. do tabeli numer 2,

• wiczenia 4. do tabeli numer 5,

• wiczenia 5. do tabeli numer 6.

Mo esz tak e sprawdzi  odpowiedzi do wiczenia 2. na stronie 192.

To by  dzie  pierwszy z 31. Do po wiczenia jutro!
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