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Stiredni Cechy

Bestseller Kimovka

Jiz tretim rokem pora-
da Iva Stlukova v Mést-
ské knihovné v Berou-
neé lekce a kurzy tréno-
vani pameéti pro zaca-
tecniky a pokrocilé.
Mezi pravidelné ticast-
niky patri také seniori.

Jaroslava Saskova
redaktorka
MF DNES

BEROUN Usmévava knihovnice se
k trénovani pameéti dostala pri psa-
ni diplomové prace. ,Psala jsem
o moznostech vzdélavani dospé-
Iych v knihovnach. Zahrnula jsem
do ni i trénovani pameéti, protoze
rada knihoven po republice porada
kurzy. Zaujalo mé to, a tak jsem si
udélala kurz na trenéra paméti,“
rika Iva Stlukova.

Kdy to bylo?

Kurz Ceské spole¢nosti pro trénova-
ni paméti a mozkovy jogging jsem
délala v lednu 2016. Je tydenni a
jeho soucasti je zavérecna zkouska.
Sklada se z nékolika casti. Pri té
praktické predvedete vzorovou lek-
ci. Testova Cast proveéri vase teore-
tické znalosti vCetné mnemotech-
nik (techniky k zapamatovani si vel-
kého mnoZstvi informaci, které by
byly béznym zpiisobem nezapamato-
vatelné - pozn. red.). Kdyz uspéjete,
stanete se trenérkou paméti prvni-
ho stupné. Systém vzdélavani pro-
fesnich trenérid pameéti je celkem
tfistupriovy. Pro kaZdy stupen se
musite zicastnit kurzu a poté slozit
zkousku. Nakonec piSete a obhaju-
jete zavérecnou praci.

Zminila jste pamétové techniky.
MiiZete je priblizit?

Je jich nékolik. Mezi rozsifené patii
mnemotechnika loci, které se rika
také pamétova technika mista
nebo pamétové palace, a slouzi k
zapamatovani vétsiho mnozstvi po-
jmut pomoci jejich vybavovani na
urcitém misté. Moje oblibena je
mnemotechnika, kdy si zapamato-
vavame pomoci pribéhd. Potom
existuji pamétové hacky, akrony-
my - zkratky, které Ize ¢ist jako slo-
va, ¢i akrostika. VSichni urcité néja-
ké pomticky znaji ze Skoly, napft.
Eva Hodila Granat Do Atomové
Elektrarny, kde pocate¢ni pismena
oznacuji struny na kytare. Mezi
akronymy patfi znamé Braprodali-
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Treti sezona lva Stlukova (na snimku) vede kurzy trénovani paméti v berounské knihovné od dubna 2016. Kromé

toho je také lektorkou Virtualni univerzity tretiho véku. Foto: archiv I. Stlukové

dvéhutacervi, pomticka pro zapa-
matovani Smetanovych oper.

Kterou pamétovou techniku bys-
te pouzila tfeba pro zapamatova-
ni poznavaci znacky auta nebo
telefonniho cisla?

Na zapamatovani ¢isel mame rizné
techniky. Na SPZ miZeme pouzit
metodu, kdy si kazdé ¢islo pamatuje-
me podle vizuilni podoby. Mame
systém, kdy jednicka je bi¢, dvojka
je labut a tak dale. Potom kdyzZ vidi-
me delsi ¢islo - tfeba poznavaci znac-
ku auta - si cisla prevedeme do ob-
razcu a vytvorime z nich piibéh, kte-
Iy si zapamatujeme.

Jaky byste tedy prevedla do pri-
béhu napriklad telefonni cislo
311 621 947 do studovny beroun-
ské knihovny?

Pokud bychom pouzili pravé tuto
techniku a symboly 3 = srdce, 1 =
bic, 6 = had, 2 =labut, 9 = lornon, 4
= zidle, 7 = sekera, mohl by nam
vzniknout napriklad tento pribéh:
Knihovnu mam ve svém srdci, kte-
ré pohani dva bice a sviji se jako
had. Had se odplazi navstivit kama-
radku labut, kterd ma také jeden
bic a praska s nim do lorfionu, kte-
1y je polozeny na zidli. Ta je rozbi-
ta, roztriskana sekerou. Pribéh ale
neni vSe. Zakladem je umeét si ho vi-
zualizovat a prozit. A idealni je, po-
kud si ho vymyslime sami, tzn. Ze
vyjde z nasi logiky a nasi predstavi-
vosti.

Fakta
Kdo je lva Stlukova

Vystudovala v letech 2009-2015 In-
formacni studia a knihovnictvi na
Filozofické fakulté UK. V Méstské
knihovné Beroun pracuje od roku
2012. O ¢tyi roky pozdéji slozila
zkousky a stala se trenérkou pamé-
ti I. stupné. Od dubna 2016 porada
v berounské knihovné kurzy a lek-
ce trénovani paméti. V knihovné
také pusobi jako lektorka Virtualni
univerzity tfetiho véku, ktera se
kona pod hlavitkou CZU Praha.

Které z mnemotechnik vyucuje-
te v kurzech pro zacatecniky?
VSechny kromé pamétovych hac-
ka, které jsou narocnéjsi, a proto je
vyucuji v kurzech pro pokrocilé.
Jsou o tom, Ze si zapamatujete libo-
volné dlouhy seznam, kde se nauci-
te na preskacku, jaka polozka je na
kterém misté.

Pak tedy neni problém jit nakou-
pit a mit nakupni seznam uloze-
ny v hlavé?

To neni viibec problém. (usmivd se)
Pouzivate vy sama mnemotech-
niky bézné v Zivoté? Treba pri
zminéném nakupu?

Urcité, zvlast na cisla, na nakupni
seznamy, jen kdyZ si vzpomenu a
mam c¢as si pomtcku vytvorit.
A také v ramci tréninku, kdy?z si vy-

myslim, na co bych si mnemotech-
nickou pomticku jesté udélala. Ted
se snazim tfeba zapamatovat si cely
kalendar se jmény, abych védéla,
kdo ma kdy svatek.

To je ukol na delsi dobu. Za jak
dlouho to miZete zvladnout, po-
kud je v ceském kalendari na
360 jmen?

Ano, je. Teoreticky se mtizete nau-
¢it kazdy den jeden mésic a za 12
dni mate hotovo. To je vSak v ideal-
nim svété, kde na to ma ¢lovék kaz-
dy den cas. Navic je tfeba si nejprve
na kazdé jméno pripravit pomtic-
ku. A Casem se muze ukazat, ze
neni Gplné idealni a upravite ji.

Z détstvi si pamatuji na takzva-
nou Kimovu hru. Pouzivate ji
také?

Jisté. Pri procvicovani kratkodobé
a vizualni paméti. Kimovu hru, kdy
si po dobu dvou minut mate zapa-
matovat deset az dvacet predmétli
abéhem dvou dal$ich minut napsat
jejich seznam, si vybavi rada lidi,
kdyz s nimi mluvim o trénovani pa-
méti. Kimova hra je bestseller nase-
ho détstvi.

Jak casto trénujete sama sebe?
Nebo uz to nepotrebujete?

Trénuju se v ramci priprav na lek-
ce. Kdyz je v béhu kurz, tak se pri-
pravuji neustdle. O prazdninach
jsem méla mensi vypadek, ale ted
uz se pripravuji na podzimni kurz

Souvislosti
Kam v kraji
na trénink paméti

Beroun, Méstska knihovna, lva
Stlukova, tel.: 311 621 947
Dobfrichovice, Hana Habartova,
tel.: 603 383 523

Kladno, Stfedoceska védecka
knihovna, Jakub Pavlik, Jaroslav
Volf, tel.: 312 813 122

Kutna Hora, Méstska knihovna,
D.Strbikova, tel.: 327 512 079
Kutna Hora, Vysoka $kola politic-
kych a spole¢enskych véd, Petra
Hirtlova, tel.: 321 734 711

Mélnik, Mélnické kulturni centrum,
Adriana Rohde Kabele,

tel.: 605 552 856

Miada Boleslav, Gabriela Repo-
va, tel.: 777 148 740

Pfibram, SPCCH Komumitni cent-
rum, M. Kubova, tel.: 737 343 771
Velvary, Méstska knihovna, Anna
Kratochvilova, tel.: 315 761 312

Pozn.: Jedna se o vybér akci.

pro zacatecniky, ktery zac¢ina kon-
cem zari.

Zvete na néj opét i seniory. Maji
o trénovani paméti zijem?

Maji. Na kurzy pro zacatecniky jich
chodi pomérné hodné. Pravidelné
mame plné obsazeno a navic fadu
nahradnik?.

Hlasi se vam nékterilidé do kur-
zli opakované? A mate od nich
zpétnou vazbu, zda na sobé po-
zoruji pokroky?

Zatim takovou zpétnou vazbu ne-
mam. Pokroky mohou byt vidét, po-
kud se klient po absolvovani kurzu
vénuje trénovani dale. Ale stava se
mi, Ze Gcastnici kurzli prichazeji na
lekce pro verejnost, kam miize pri-
jit kdokoliv. Jednotlivé lekce jsou
ukazkové a tematicky zamérené.
V minulé sérii to byly tfeba filmy.
Ted'v zafi je to navrat do Skoly, v fij-
nu Halloween a Dusicky, v prosinci
je to zase vesmir. A ukizkové jsou
proto, Ze si pri nich tcastnici vy-
zkouseji nejriznéjsi pamétové me-
tody, dozvédi se, jak probihaji kur-
Zy a co obnasi trénovani paméti.
Mame tam i cvi¢eni na koncentraci,
na slovni zasobu, na kreativitu atd.

Chodi k vam na tréninky spis
muzi, nebo zeny?

Obecné na vSechny vzdélavaci akce
knihovny chodi vice Zeny. Ale pra-
videlné se nam na kurzu néjaky
muz objevi.

Stokr priveze
prezidenta
Masaryka

PRIBRAM Vyhlidkové jizdy po his-
torické Zeleznicni vlecce do Kovo-
huti, jizdy na dreziné, divadelni a
hudebni predstavenii prohlidky
pracovisté vypravciho zaziji dnes
0d 10 do 19 hodin navstévnici tra-
di¢niho Dne Zeleznice na pri-
bramském vlakovém nadrazi.
Jednou z hlavnich atrakci bude
jako obvykle parni vlak. ,,Letos
poprvé pojede jiz z Prahy a nové
zastavi v Praze-Radotiné, Karlstej-
né nebo Berouné. Soupravu, kte-
ra dale zastavi ve Zdicich, Locho-
vicich, Jincich, Miliné a Tochovi-
cich, potahne historicka lokomo-
tiva fady 556 prezdivana Stokr
(na snimku),“ Fika Ondrej Svande-
lik ze spolku Rakovnicko-Proti-
vinska draha. U prileZitosti 100.
vyrodi vzniku republiky doprovo-
di historicky vlak postava prezi-
denta Masaryka. V Pribrami ho
slavnostné uvitaji tésné pred
polednem. (jak)

Foto: archiv RPD
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Mlada Boleslav

Lidé si prohlédnou
korunovacni
klenoty

Navstévnici Mladé Boleslavi maji je-
dinecnou moznost prohlédnout si
Ceské korunovacni klenoty bez
front na Prazském hradé. V galerii
Pod VéZi na Staroméstském names-
ti totiz zacala vystava jejich replik
vcCetné repliky risské cisarské koru-
ny a svatovaclavské koruny. Expo-
zice bude navstévniktim pristupna

az do 30. zari. (psv)

Pribram

Opravy kanali
uzaviou prujezd
Brezovymi Horami

Po cely vikend bude v Pfibrami zce-
la uzavrena cast silnice 1/18, kde do-
jde k opravam poklopti kanalizace.
Konkrétné se uzavirka tyka ulic
Rozmitalska a Husova, rekonstruk-
ce tak znemozni prijezd pres Bre-
zové Hory. ,,Objizdné trasy o celko-
vé délce 5,2 kilometru povedou od
kruhového objezdu u Dolni Obory
ulici Cs. armady a pak Bi'eznickou
ulici smérem do Skolni. Ridi¢i dale
pojedou ZeZickou a Podbrdskou
ulici,“ uvedla mluv¢i pribramské
radnice Pavlina Svobodova. (cov)

Kutna Hora

Malinsky nadjezd
se otevre 1. rijna

Malinsky nadjezd, ktery byl dlouho-
dobé uzavren kvuli rekonstrukci,
by mél byt pro dopravu otevien uz
prvni fijnovy den. Ridici tak uZ ne-
budou muset jezdit po objizdkach
pres Kark nebo Cirkvici. Nadjezd
mél byt piivodné otevien az v polo-
viné rijna, podle starosty Kutné
Hory Josefa Viktory (ANO) to vSak
bude drive. ,,Bude to formou provi-
zorniho provozu a bude tam kyva-
dlova doprava pres svétla,“ upres-
nil starosta. Délnici by po otevreni
mostu méli jesté dokoncovat pro-
tihlukové stény a dalsi véci.Uzavir-
ka zacala loni v breznu, stavbari
most zdemolovali a nahradili no-
vym. Prace podle drivéjsich infor-
maci stily 83 miliont korun bez
DPH. (CTK, foto CTK)

Mlada Boleslav

Stavba cyklostezky
zacne uz
na podzim

Obyvatelé Mladé Boleslavi musi od
fijna pocitat se stavebnimi pracemi
na frekventované Jicinské ulici.
Meésto se totiz dostalo do posledni
faze priprav cyklostezky podél Ji-
¢inské ulice v aseku od kiiZovatky
s ulici Na Celné az k dalnici D10.

V této chvili probiha soutéz na do-
davatele. ,,Pokud nenastanou néja-
ké problémy v této soutézi, mohla
by nékdy v rijnu zacit stavba,“ fekl
v¢era nameéstek primatora Jifi Bous-
ka. ,,Konecné tam opravime chod-
niky, soubézné s tim se resi i osvét-
lené prechody pro chodce. Cely
uli¢ni prostor by se mél opravit a
po dlouhych debatéch s Policii CR
snad konecné brzy opravdu vyje-
dou bagry,“ rekl Bouska. Mésto za-
roven ve spolupraci se spolecnosti
Skoda Auto pripravuje dalsi velky
projekt v podobé cyklostezky po-
dél dalnice D10 pod nazvem Do

prace na kole. (psv)



