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Dzień 1.

Data rozpoczęcia treningu:________

Witamy Cię pierwszego dnia. Przeprowadzimy Cię dzisiaj krok po kroku przez dzień
pierwszy. Ćwiczenia są niezwykle proste, wymagają jednak uwagi i czasu na ich
wykonanie. Mogą się wydać banalne (na przykład proste działania polegające na
dodawaniu, odejmowaniu, mnożeniu i dzieleniu). Jednak nie chodzi nam tu
o wykład zupełnie nowej wiedzy, a o dobre i intensywne wyćwiczenie głowy. Osoby
regularnie biegające nie biegają na coraz to nowy sposób, ale starają się skracać
czas biegu na daną odległość oraz zwiększać swoją wytrzymałość. Trening ten jest
zatem swoistym joggingiem dla głowy.

Każdy trening, jak u dobrego sportowca, rozpoczyna się od rozgrzewki. Wykonaj
teraz zatem ćwiczenie 1. Zmierz czas jego wykonania co do sekundy. Pamiętaj, że
Twoim kalkulatorem jest głowa. Rozpocznij sesję pomiarową.

Ćwiczenie 1. Rozgrzewka

Przygotuj stoper i ołówek. Wykonaj działania jak najszybciej potrafisz, mierząc 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=

 Czas:____

Powyższe ćwiczenie wymaga dużego skupienia. Jeśli to ćwiczenie wykonałeś w cza-
sie krótszym niż 5 minut, to jest to dobry wynik. Jeśli zadanie zajęło Ci więcej czasu,
masz jeszcze 30 dni, by ten wynik poprawić. Sprawdź się teraz w ćwiczeniu 2. Pa-
miętaj o pomiarze czasu.

Ćwiczenie 2. Koncentracja

Odszukaj w poniższym ciągu liter wyrazy trzyliterowe i zakreśl je. Zmierz czas.

KJFKDLJOZEZJFKDGKDNKOWDNFBGHFKOKNFDMJFKHKOTNSMKHJKKO
ŃKDPSPOREUOKORTRAJMXNCKJHMIŚFJDJFODDAJMHKQJUQOAJKOMÓJ
KDLJFGFJKLGNZNDKFGHJFKJGHNFKDJKNDNDKFGHJFKJDZWDNKGHNJNL
NMNIPIĆNMNKJSERNCKSJKWÓRJFKJRÓWNKJFHGFJFJOQJGSOKKĘSNCM
VNKBJDPASNMCHVDKNOSVHBFJLDDALMSMNFLSNMDLAFJDKJFDKJHUK
JFKLDJGFKLGALEFKLKJGLSPAWFNKDJFGKDGNVKNVBTUŻFJKDJFDSOS
NVJHKGHKDSUMGJKJHKLOSNVKDJKFGHJFDJBAKCMHVJKKDHŁOŚVNJKL
GNZNGHJFKJDFNKDJFDKFKDNKOMGHJFKJMHGHJFKJDFNVJKKDWMKDK
ROKNVKDJFGFSATJKGJKDJHKDKITVNDNBJĘKNCMIVNKCJBDKLĘKNMDN
FFDKFKDNKOMGLMWMOQHJFKJMHGHJFKJDFNVJKBGHFMWMOWWVCBV
KDJBONONDKOWSMNOWANSKDOEPSOLKOLSHNAQWMOUESQKOLORMO
HDNEMNTOKLSOKMDNKEOKDFNSPOLSKDNSKDDMNSMDOOOWMKFGHJ
FKFJJKNDNDKFWGHJMHVJKKDMJGHNFKPALDFHGMFJFJJKNDNDKFNM

 Czas:_____ Liczba znalezionych słów:_____/38

Jeśli udało Ci się wykonać powyższe ćwiczenie w czasie krótszym niż 3 minuty, to
jest to dobry czas. W powyższym ćwiczeniu znajduje się 38 słów. Ile Tobie udało się
znaleźć? Powyżej 30 jest bardzo dobrym wynikiem. Pomiędzy 25 i 30 jest nieźle.

Sprawdź teraz, ile słów potrafisz zapamiętać.
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Ćwiczenie 3. Pamięć

Zapamiętaj możliwie najwięcej słów oraz ich położenie w ciągu 30 sekund. Na-
stępnie zakryj ramkę i z pamięci wpisz wyrazy do prawej ramki.

oddech sól
las parkiet

zegar serenada
odwiedziny sos

zespół terytorium
niespodziewanie świadomy

Liczba poprawnie zapamiętanych wyrazów:_____/12

Ile słów udało Ci się poprawnie zapamiętać?

4 – 6 słów Średnio, ale trening czyni mistrza.
7 – 8 słów Dobrze. Zawsze może być lepiej.
9 – 10 słów Bardzo dobrze. Brawo! Może być tylko lepiej.
11 – 12 słów Świetnie.

Kolejne ćwiczenie dotyczy myślenia kreatywnego, elastycznego i giętkiego. Ważne,
by nie oceniać pomysłów, które będziesz tworzyć, i wypisywać wszystkie, które
przyjdą Ci do głowy.

Ćwiczenie 4. Kreatywność

Wypisz jak najwięcej nietypowych zastosowań dla książki (np. cegła do budowy domu)
w czasie 3 minut.

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Liczba wygenerowanych zastosowań: _____

Jeśli więcej niż 12, to na początek jest to dobry wynik! Mniej? Będzie jeszcze
niejedna okazja do ćwiczeń.
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A teraz wpisz pomiary z dzisiejszego dnia w tabel na stronie 178. Po dzisiejszym
pomiarze wpisujesz wyniki z ćwiczenia 1. do tabeli numer 1, z ćwiczenia 2. do tabeli
numer 4, z ćwiczenia numer 3. do tabeli numer 2, a z ćwiczenia numer 5. do tabeli
numer 5.. Dzięki nim będziesz wiedzieć, gdzie w chwili obecnej się znajdujesz
oraz ile jeszcze drogi przed Tobą. Możesz także sprawdzić odpowiedzi do ćwicze-
nia 2. na stronie 180. To był dzień 1. z 31. Odłóż teraz książkę. Jutro rozpoczy-
nasz trening trwający 29 dni.






