Ucte se Zonglovat — vaSe pamét’ vam za to podékuje

Je GiZasné sledovat, jak ti nejtvrdsi soupeti o prestdvce pamét'ového mistrovstvi svéta
zongluji se ttemi micky (v jedné ruce) nebo s péti micky. Nejlepsi dansky pamétovy
sportovec je dokonce povolanim Zonglér a své publiku fascinuje stejnou mérou Zonglovanim,
jako vykony své paméti. Jeden z nejlepsich rakouskych pamétovych sportovet porada
seminafe s t¢ématem mozkového Zonglovani (brain-joggling). I my na svych seminatich
sledujeme tzasnou souvislost uspéchti paméti a zlepseni zonglérského uméni ucastnika

Je tedy jasné, Ze v knize o tréninku paméti nesmi chybét maly navod k Zonglovani.
Navic existuje védecké vysvétleni vyse uvedené souvislosti.

Mozek se sklada ze dvou polovin (zvanych také hemisféry), které jsou propojeny
zhruba tfemi sty miliony nervovych spojeni. Podle experimentalnich nalezt, které spracoval
nositel Nobelovy ceny Roger Sperry, jsou tyto dvé poloviny zodpovédné za rozdilné
kognitivni tkoly. I kdyz je tento model siln€¢ zjednodusen, zda se, ze leva polovina mozku
zodpovida za logické kombinace a abstraktni mySleni, zatimco prava polovina piebira spiSe
kreativni, prostorové a vizualni procesy.

Jak uZ nyni sami vite, abychom dosahli vynikajicich pamé&tovych vykoni, musime
obé poloviny mozku vyuzit optimalné, pfi¢emz velmi zalezi na jejich rychlé a dobré
komunikaci. Zonglovani podle vieho podporuje a vyvolava komunikaci i aktivovani
informacnich transferti mezi obéma hemisférami, protoze pro motorické tkoly zonglovani
museji byt obé poloviny mozku silné aktivni.

Po kratkém vyli¢eni podstaty véci bychom méli konecné zacit Zzonglovat. Je to leh¢éi,
nez se vétsing lidi zda. V priméru potiebujete jednu az dvé hodiny, abyste se naucili
zonglovat se tfemi micky. Nutnym ptedpokladem tohoto rychlého u¢ebniho procesu je vSak
disledné dodrZzovani nasledné popsanych instrukci. A nauci se to opravdu kazdy.

Celkem rozlisujeme sed ucebnich fazi, kterymi musite projit. K dal§imu kroku
ptejdéte teprve tehdy, az ten aktudlni krok dokonale zvladnete. To znamen4, az zvladnete
deset hodti za sebou ptesné podle popisu.

1. krok (hod do vyS$ky jednim micem)

Postavte se zpfima a uvolnéte se. Vezméte si do své ,,Sikovnéjsi ruky jeden
z zonglovacich micki (nebo néco podobného, jako naptiklad tenisovy, ¢i gumovy micek nebo
sttedné velky pomeranc). Nechte ruce volné viset podél téla, a pak je ohnéte do pravého thlu,
pfi¢emz ob¢ dlan€ (jedna s mi¢kem) ukazuji nahoru. To je zékladni postoj. Nyni vyhod’te
micek jednoduse ptimo nahoru, k urovni hlavy. Jemn¢ ho chytnéte, aby nebyl slySet témet
zadny zvuk. Zistafite pfitom zcela uvolnéni. AZ to bude dobfe fungovat, zkuste totéz s levou
rukou. Az se vam hod podafi desetkrat pravou i desetkrat levou (asi po 2-10 minutach),
prejdéte k dalSimu kroku.



2. krok (diagonalni hod jednim mic¢kem)

Nyni nehéazejte mi¢ek kolmo nahoru, nybrz diagonalné ke druhé ruce tak, abyste ho ve
tazi padu chytili. Tady je dobr¢ si piedstavit pfed trupem imaginarni krabici, kterd dosahuje
asi k temeni hlavy a jejiZ rohy jsou od sebe trochu vic nez ramena. Pokousejte se micky
pokud mozno hazet do roht této imagindrni krabice. Zd4 se to velmi prosté, a proto mnozi
zéci zrychluji. Ale pro nauceni neni dalezita intenzita a pocet hod, nybrz soustiedéné a
precizni hdzeni. Pted kazdym hodem se na okamzik zastavte, co nejpiesnéji si predstavte
imaginarni krabici a planovany hod (diky dosavadnimu tréninku k tomu mate dobré
ptedpoklady) a hod’te teprve po fazi koncentrace. Piesnost téchto hodi je velmi diilezita pro
dalsi uspéch zonglovani. Proved'te deset skute¢n¢ dobrych hodt, nez piejdete k dalsimu kroku
(asi po péti minutach).

Pozor: Nevime proc, ale mnoho lidi hazi mi¢ky doptfedu od sebe. Pokud na to nebudete uz
ted’ myslet a nezabranite tomu (protoze micky by mély byt hazeny v roviné pted sebou,
pozdé&ji se z vas stane ,,pobihajici Zonglér, ktery umi Zonglovat jen pii chiizi — coz sice
vypada zajimavé, ale neni to smyslem véci. Zabranit tomuto $patnému navyku mize pomoci
zonglovani pted sténou, kterd vam zabrani pochodovani vpied.

3. krok (diagonalni hod dvéma micky)

Nyni uz si mazete vzit druhy micek, kazdy do jedné ruky. Hod’te prvni mi¢ z vasi
,»sikovnéjsi* ruky stejné jako pted tim do opacného horniho rohu imaginarni krabice. A ted’
piijde to rozhodujici: Kdyz se mi¢ek nachdzi v nejvyssim bod¢ své drahy, vyhod’te druhy
micek z druhé ruky, a sice do druhého rohu krabice. Tento rozhodujici krok neni nijak lehky,
takZe zpocatku nemusite chytit oba micky. DlleZité je tu znovu precizni diagondlni hdzeni
obou micki.

Pozor: Tady Casto vidime, ze budouci Zongléti vyhodi oba micky téméf zaroven, coz je
chyba. Dévejte si pozor, aby se jednalo o dva na sobé nezavislé hody, ¢asoveé posunuté
(Casovy prostor mez hodem a dosaZzenim rohového bodu).

Kdyz uz vam oba hody dobfte jdou, udélejte si ndsledujici prosty test: za kazdy
podateny dvojhod pocitejte od jedné nahoru. —kdyz vam ale néjaky micek spadne, zanécte
pocitat znovu od nuly. Az se vam podaii série deseti, prejdéte k dalSimu uc¢ebnimu kroku (po
deseti az tficeti minutach).

Tip: Neméli byste cvicit v kuse déle nez deset minut. Soustiedenost pak klesa a svaly se
unavuji. Doprejte si kratkou prestavku, nékolik minut az cely den a pak se svézi pustte znovu
do dila!

4. krok (hod tfemi mi¢ky s drZenim)

Nebudete tomu véftit, ale uz jste docela blizko Zonglovéani. Nyni si vezméte tfeti micek,
a to do své ,,Sikovnéjsi ruky. Polozte jej do dlané a pfidrzujte malickem a prstenickem. Palec
s prostfednickem a ukazovackem drzi dal§i micek. Druha ruka drzi micek normaln¢. V tomto
ucebnim kroku si nejdiiv zvykejte na tii mice. Drzte je tedy popsanym zplisobem a hazejte
tak, jak jsme to popsali ve tietim kroku. Po 2 — 5 minutéch to vyjde.



5. krok (pocatecni hod tfemi micky)

Nyni uz jste ,,v cilové rovince* k uméni zonglovat. Ted potfebujete uz jen dostatecnou
porci odvahy. Hazejte jako v predchozim ucebnim kroku: prvni mic¢ek z ,,méné Sikovné* ruky
do druhého rohu imaginédrni krabice. Pfedtim jste chytali oba micky. Ted byste méli hodit tieti
micek do téhoZz rohu, do jakého jste hodili ten prvni. Zpoc€atku se nestarejte o chytani a nechte
micky prosté padat. Pokud se vam vSak podaii vSechny micky po téchto tfech jednotlivych
hodech chytit (mate tedy dva micky v méné Sikovné ruce a jeden v Sikovnéjsi), uz jste
v podstaté jednou zonglovali. Gratulujeme!

6. krok (nékolikanasobny hod tfemi micky)

Nyni pomalu pokracujete. Z méné¢ Sikovné ruky vyhod’te micek, ktery byl z Sikovné
ruky hozen jako prvni, pak hod'te Sikovnéjsi rukou, a pak jeste jednou hod’te méné Sikovnou
rukou, diiv nez micky chytite. Nyni uz jste zonglovali dvakrat. Pokud se vdm to podatilo bez
potizi, hod’te dalsi micek.

7. krok (Zonglovani tfemi micky)

Uz jste u cile. Proto hazejte potfad dal bez védomého chytani mickd. Davejte vSak
pritom stale pozor na ptesné hdzeni a uvolnéné drzeni téla. Pak mazete i nékolik minut
bezchybné Zonglovat a s radosti a potéSenim se zbavovat stresu, posilovat koncentraci a
aktivovat pamét’.

Piibéh: Zonglujici génius

V roce 2001 zemrel ve veku 84 let jeden z nejvétsich matematickych géniu posledniho
stoleti Claude Elwood Shonnon, ktery definoval bit jako jednotku mnozstvi informaci. Je
povazovan za zakladatele celosvétové internetové komunikace.

Meél spoustu ndapadut a byl to tak trochu ,,prastény pan “. Aby si uchoval dusevni zdravi a
kreativitu do co nejvyssiho veku, Zongloval s nekolika micky nejen v mistnostech univerzity,
ale i na chodbach, a to dokonce i v sedé na jednokolce.
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