Darek od Jany Popelky

36 PRACOVNICH LISTU PRO KAZDEHO, OD 4 LET PO SENIORY

Mozek
v pohybu

Hry pro obé ruce, oci a hlavu. Trénink koordinace,

pozornosti a paméti na par minut denné.



NEZ ZACNETE

Tyhle listy nevznikly
v hakladatelstvi

Moznd se divite, pro€ vam listy na grafomotoriku a propojeni mozkovych
hemisfér davam zrovna jg, kdyz s vyvojovou psychologii nemém nic
spolec¢ného.

Na Facebooku na mé vyskocila reklama na pracovni sesit na trénink mozku.
Hezky udélany, 1180 K&. Jesté pred pul rokem bych ho koupila. Tentokrat jsem
poslala odkaz své Al a napsala k nému jednu vétu:

~pFiprav mi takové pracovni listy jako tady draze prodavaiji, a opfri
se o neurovédu”

Za chvili jsem meéla 36 listd. Vlastnich, ne okopirovanych: stejny typ cviceni,
jiné provedeni. Pak jsem napsala jesté dvé véty:

~chci ndvod na kazdy list”

~aby byl souéasti toho listu”

A to je celé. Tri véty a 36 listl i s nGvody, které ted mate pred sebou.

Pro¢ vam to Fikédm

To zaddni nebylo to tézké. Takovou vétu napise kazdy.

Tézké je, aby vas viibec napadlo to Al dat. Vétsina lidi by tu reklamu preslia,
nebo by sesit koupila. Ze si ho mzou za chvili udélat sami, a jesté podle sebe,
je nenapadne.

A pfesné tohle u¢im v Al Dilné. Ne prompty. Zpusob premysleni, diky kterému v
béZzném dni uvidite, co vdechno za vas muze udélat Al.

V obchodé byste za né dali minimdalné tisicovku. Mé nestdly nic, proto vam je
muzu dat. At vém zbystfi mozek, tfeba i na tu Al. A na posledni strané najdete,
jak to mUzete umét taky.

Jana Popelka



Jak s listy pracovat

Kazdy list je jedna kratka hra. VétSinou staci prst a hlas, tuzku potrebujes jen na dvou listech. Navod je
primo na kazdém listu: nahore postup krok za krokem, dole leh&i verze pro nejmensi, tézsi verze a na
co si dat pozor. Listy jdou od nejlehcich po nejtézsi uvnitr kazdé skupiny, obtiznost ukazuji hvézdicky.

Pét pravidel

* Kratce a €asto. Pét a7 deset minut denné udéla vic nez hodina jednou tydné.

* Nejdriv pomalu a spravné, potom rychle. Chyba je v porddku, jen se vrat na zacatek radku.
* Obé ruce. Co jde pravou, zkus i levou a potom obéma naraz.

* MEéF si €as. Na kazdém listu jsou tfi kolonky. Zlepseni je vidét uz po nékolika dnech.

* Hrajte spolu. Déti, rodice i prarodice. Déti bavi porazit dospélé a u nékolika listd se jim to
opravdu povede.

Barvy prsti

Na obou rukou plati stejny kli¢: palec ¢ervend, ukazovék zlutd, prostrednik zelend, prstenik modrg,
malik fialova. Kdo chce, nalepi si na nehty barevné tecky.

LEVA PRAVA

Osm skupin

e Barevné prsty Drahy a spojovani

* Osmicky a vinky Cisla a pamét

¢ Barevné mrizky Tvary a symboly

o Sipky a sméry Velikosti a velké finale

Tisk
Tiskni barevné na A4. Kdyz listy zalaminujes nebo vlozi§ do prihlednych obald, da se po nich psat
stiratelnou fixou a vydrZzi roky.

Pro koho

Pro kazdého. Nejvic zaberou ve véku 4 az 13 let, kdy se mozek vyviji. Most mezi hemisférami se ale da
trénovat v kazdém véku, takze jsou i pro dospélé a seniory, ktefi chtéji zbystrit vnimani.

Co od toho cekat

Cviceni trénuji souhru rukou a oci, pozornost, pracovni pamét a pravolevou orientaci. Nejsou Ié¢bou
ani ndhradou odborné péce, jsou to hry, které mozek zaméstnaji jinak nez obrazovka.



BAREVNE PRSTY * T S
Barevné prsty: prava ruka 1 522 min

Potfebujes: Jen list a pravou ruku. Polozte list na stdl pred dité.

1. Podivej se na ruku nahore a zapamatuj si barvy 3. Na kazdou tecku tukni tim prstem, ktery ma
prstd: palec ¢ervend, ukazovék Zlutd, prostrednik stejnou barvu. Tukas pfimo na tecku.

zelena, prstenik modra, malik fialova. 4. Dojdi na konec radku a pokracuj dalsim radkem

2. Poloz pravou ruku vedle listu. Za¢ni v prvnim radku zase zleva, jako kdyz ctes.

plné vlevo. 5. Kdyz se spletes, vrat se na zacatek radku. Po

dokonceni zapis Cas.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________
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PRAVA RUKA

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Staci prvni dva radky. Pomaze, kdyz Tukej bez divani na ruku nahote a Nejcastéji se plete prstenik s

si na nehty nalepite barevné tecky fikej u toho barvu nahlas. Potom prostfednikem. Ostatni prsty maji
nebo je obarvite fixou. zkus cely list za 40 vtefin. zGstat v klidu, netuké celé ruka.

Proc to délame: Mozek musi barvu rozpoznat a hned ji prevést na pohyb jednoho

konkrétniho prstu. Mu; cas




BAREVNE PRSTY * T S
Barevné prsty: leva ruka 1 a2 2 min

Potiebujes: Jen list a levou ruku.

1. Barvy prstd jsou stejné jako na pravé ruce: palec 3. Na kazdou tecku tukni prstem stejné barvy, radek
Cervend, malik fialova. po radku.
2. Poloz levou ruku vedle listu a za¢ni vlevo nahore. 4. Jdi pomaleji nez pravou rukou, je to normalni.

Zapis Cas a porovnej ho s listem 1.

.......................................................................................................................................
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LEVA RUKA

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Dva radky staci. Ukazte ditéti na Stridej radky: prvni levou rukou, Ruka se nesmi otacet ani poméahat
jeho ruce, ktery prst je ktery, a druhy pravou, treti zase levou. druhou. Pravéci tu byvaji dvakrat
nechte ho barvy nejdfiv jen fikat. pomalejsi, levaci naopak na listu 1.

Proc to délame: Trénuje se ruka, kterou bézné pouzivdme méné, a tim i ta polovina

mozku, které ji Fidi. Muj cas




BAREVNE PRSTY

Obé ruce stejné

* K

2 min

Potiebujes: List a obé ruce polozené na stole.

1. Kazdy sedy pruh ma dva radky. Horni (L) patfi levé

ruce, spodni (P) pravé.

2. Podivej se na prvni sloupec. Nahore i dole je

stejné barva.

LEVA

-

Pro nejmensi

Netukejte do listu. Dité neché ruce
na stole a jen zveda a poklada
spravny prst na obou rukou naréz.

3. Tukni narédz ob&ma rukama: leva nahote, pravé
dole, obé stejnym prstem.

4. Posun se o sloupec doprava a pokracuj. Po osmi
sloupcich prejdi na dalsi pruh.

PRAVA

Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Jed'v pravidelném rytmu, treba na Ruce maji tuknout opravdu ve
poditani raz, dva. Pak zkus pruhy stejny okamzik. Kdyz jedna ruka

¢ist zprava doleva.

¢eké na druhou, zpomal.

Proc to délame: Obé ruce délaji totéz naréz, takze se obé poloviny mozku uci

pracovat ve stejném rytmu.

Miij cas




BAREV‘r‘:I'E PRSTY o * %k
Obé ruce, kazda jinak 3 min

Potiebujes: List a obé ruce. Klid a trpélivost, tohle je tézky list.

1. Leva ruka ¢te horni radek pruhu, prava spodni.V 3. Tukni ob&ma naraz. Teprve potom se podivej na
kazdém sloupci je ted nahofre jiné barva nez dole. dalsi sloupec.
2. Podivej se na prvni sloupec a rekni si, ktery prst 4. Projdi takhle prvni pruh. Kdyz to pajde, pridej
zvedne leva a ktery prava ruka. dalsi.
LEVA PRAVA

1

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Tento list je pro déti od 7 let. Mensi Projdi vSechny ¢tyfi pruhy bez Ruce maji tendenci se opicit a

at ¢tou jen horni fadek levou a zastaveni. Pak vymén ruce: leva cte zvednout stejny prst. To je presné
potom jen spodni radek pravou spodni radek, prava horni. to, co tu trénujes nepovolit.
rukou.

Proc to délame: Kazda ruka dostava jiny pokyn, mozek musi drzet dvé véci naraz a Mai &
uj cas

nenechat je splynout.



BAREVNE PRSTYv’ . K T
Prsty pocitaji 2 min

Potrebujes: List a obé ruce pred sebou.

1.V kazdém okénku jsou dvé ¢isla. Modré je pro 3. Obé ruce ukazuji nardz. Pak ruce zavfi do pésti a
levou ruku, oranzové pro pravou. prejdi na dalsi okénko.

2. Ukaz levou rukou tolik prstd, kolik rikd modré ¢islo, 4. Jdi po fadcich zleva doprava.
a pravou tolik, kolik oranzové.

21 51 22 11

23 21 34 33

43 32 23 3 2

35 42 54 44

modré Cislo = leva ruka, oranzové ¢islo = prava ruka

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Nejdriv jen leva ruka a modra ¢isla, U kazdého okénka rekni nahlas Casté je, 7e jedna ruka ukéze stejny
potom jen pravé a oranzova. Naraz soucet. Pak ukazuj ¢isla obracené: pocet jako druha. Zkontroluj obé
az treti den. modré pravou, oranzové levou. ruce, nez pujdes dal.

Proc to délame: Spojuje se ¢teni Cisla, predstava mnozstvi a pohyb, na kazdé ruce Mai &
uj cas

jinak.



OSMICKY A VLNKY

~ .. o D, GAGAC
Lezata osmicka

2 min

Potfebujes: List, prst, pfipadné tuzku. Sed rovné, list pfimo pred nosem.

1. Poloz ukazovék pravé ruky na kolec¢ko uprostred 3. Hlava se nehybe, prst sleduji jen odi. Objed
nejvétsi (modré) osmicky. osmicku trikrat bez zastaveni.
2. Vyjed'sikmo nahoru doleva, objed'levou smycku, 4. Totéz trikrat levou rukou.

vrat se sttedem a objed pravou smycku. 5. Nakonec spoj ruce k sobé&, palce nahoru, a objed’

osmicku tfikrdt obéma rukama.

start je uprostied, jed ve sméru Sipek

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Jen velkd modré osmicka, pomalu, Projdi vSechny trfi velikosti. Pak Uprostred se vzdy jede nahoru, ne
klidné s auti¢kem nebo figurkou nakresli osmicku velkou ve

doll. Déti ¢asto otaceji hlavou,
misto prstu. vzduchu, na $itku pazi. jemné jim ji pfidrzte.

Proc to délame: Ruka i o¢i opakované prechazeji pres stfed téla z jedné strany na L
o, PR Muj cas
druhou. Cviceni také zklidnuje.




OSMICKY A VLNKY

Vinky tam a zpatky

) BARA

2 min
Potfebujes: List a prst, pro druhé kolo tuzku nebo stiratelnou fixu.
1. Najdi u prvni vinky kolec¢ko. Tam zacinas. 3. Dalsi vInka zacina na druhé strané. Zase od
2. Jed prstem po vince az k Sipce a snaz se z ¢ary kolecka k Sipce.
nevyjet. 4. Projdi vsech Sest vinek. Spodni jsou hustsi, tam
zpomal.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Prvni tfi vinky staci. Dité mdze jezdit Liché vinky pravou rukou, sudé Plynuly pohyb je dulezitéjsi nez

autickem nebo si vinku nejdriv levou. Potom tuzkou jednim tahem rychlost. Zapésti méa zustat volné,

objet ve vzduchu. bez zvednuti. hybe se cela ruka.

Proc to délame: Plynulé vinéni je zéklad psani a stfidani sméru uci odi &ist tam i
zpatky.

Miij cas




OSMICKY A VLNKY

Cik cak

* K

2 min

Potiebujes: List a prst.

1. Zaéni u kolecka prvni &ary. 3.Zmén smér a jed k dalsimu vrcholu. Zase stop.

2. Jed' rovné k prvnimu vrcholu a tam se na okamzik 4. Tak projdi vSech Sest ¢ar, kazdou od kolecka k

zastav. Sipce.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Prvni dvé ¢ary. Na kazdém vrcholu Na kazdém vrcholu fekni ¢islo, na Vrcholy se nemaji zakulacovat. Je to
reknéte spolu ,stop". konci ¢ary vis, kolik mé zubd. Potom cvi¢eni na zastaveni a rozjezd, ne na

jed co nejpomaleji a plynule.

Proc to délame: Trénuje se brzdéni pohybu, tedy to, co potfebuji déti, které
vSechno délaji moc rychle.

rychlost.

Miij cas




SMICKY A VLNKY
osmic * K ¥

Zrcadlové spiraly 2 23 min

Potrebujes: List a oba ukazovaky.

1. Poloz levy ukazovak na kolecko uprostfed modré 3. Oba prsty maji dojet k Sipce ve stejnou chuvili.
spiraly a pravy na kolecko oranzové. 4. Potom poloz prsty na kolec¢ka dole a projed oba
2. Rozjed oba prsty naraz. Spirély se rozvijeji ven, cik caky naraz.

kazdé na svou stranu.

@©

LEVA PRAVA
Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Nejdriv kazdou rukou zvlast. Naraz Jed od Sipek zpatky do stredu. Jedna ruka obvykle ujizdi napred.
jen spirdly, cik cak vynechte. Potom vezmi dvé tuzky a obtahni Divej se doprostred mezi obé
obé spirély naraz. spirély, ne jen na jednu.

Proc to délame: Zrcadlovy pohyb obou rukou je pro mozek pfirozeny a dobre .
Muj cas

rozehreje pred tézsimi listy.



OSMIEKY A VLNKY Y % %

Kazda ruka jiny tvar 3 min

Potrebujes: List a oba ukazovaky.

1. Nahofte: levy ukazovéak poloz na kolecko kruhu, 3. Leva ruka jede dokola, prava musi v kazdém rohu
pravy na kolecko ¢tverce. zatocit.
2. Objizdéj oba tvary nardz a bez zastaveni, aspon 4. Dole totéz: leva trojuhelnik, prava kruh.

pét kolecek.

O L

LEVA: kruh PRAVA: ¢étverec
LEVA: trojihelnik PRAVA: kruh
Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Pro déti od 7 let. Mensi at objedou Zkus to ve vzduchu bez listu. Potom Ctverec se za¢ne kulatit a kruh
kazdy tvar zvlast a nardz zkusi dva vymeén tvary mezi rukama. dostane rohy. Kdyz se to stane,
stejné tvary ve vzduchu. zpomal na polovinu.

Muj €as

nezavislost rukou.



OSMICKY A VLNKY

Kresleni obéma rukama

* Kk

3 az4 min
Potrebujes: List, dvé tuzky nebo dvé stiratelné fixy.
1. Vezmi do kazdé ruky jednu tuzku. 3. Obtahuj teckovany tvar obéma rukama naraz.
2. Poloz hroty na obé kolecka u prvniho tvaru, levou Ruce se pohybuji zrcadlové, od sebe a k sobé.
vlevo a pravou vpravo od ¢arkované osy. 4. Stejné obtdhni vsechny Ctyfi tvary.
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Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Misto tuzek prsty. Tuzkou jen prvni Na Cisty papir nakresli obéma Slabsi ruka kresli kostrbaté, to je v
tvar a klidné kazdou rukou zvlast. rukama nardz motyla, srdce nebo poradku. Nedrzet tuzky kfecovité.
domecek.

Proc to délame: Dominantni ruka vede a slabsi se podle ni uéi, zlepsuje se Uchop i

jistota tahu.

Muj €as




BAREVNE MRiZKY * Y5 v
Rekni barvu min

Potfebujes: Jen list.
1. Zaéni vlevo nahofte a jdi po radcich. 3. Ukazuj si na kolecka stfidavé pravym a levym

2. U kazdého kolec¢ka fekni nahlas jeho barvu. ukazovakem.

4. Zmér Cas na cely list.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Bez stridani rukou, jen fikat barvy. Cti po sloupcich shora dold. Potom Rychlost roste sama, nespéche;.

Stadi tri radky. misto barvy rekni véc, kterd ji ma: Kdyz se ruce prestanou stridat,
cervend jahoda, zluty citron. zacni radek znovu.

Proc to délame: Rychlé pojmenovéni toho, co vidim, je dovednost, kterd tzce M &
uj éas

souvisi se ¢tenim.



BAREVNE MRIiZKY

* %k
Barva, ne slovo

1az2min

Potiebujes: Jen list. Pro déti, které uz ¢tou, a pro dospélé.

1. Na listu jsou nazvy barev, ale kazdé slovo je
vytisténé jinou barvou.

3. Jdi po fadcich zleva doprava.
4. Zmér Cas a spoditej chyby.
2. Slovo necti. Rekni barvu, kterou je vytisténé.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________
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ZLUTA
ZELENA
FIALOVA
ZLUTA
ZELENA
FIALOVA

ZELENA

Pro nejmensi

Déti, které jesté nectou, jen rikaji
barvy pisma. Budou rychlejsi nez vy
a je to pro né velka radost.

Pro¢ to délame: Cteni je automatické. Tady ho mozek musi védomé potladit, tim se

trénuje soustfedéni.

CERVENA
ZLUTA
FIALOVA
ZELENA
ZLUTA
FIALOVA

MODRA

Kdyz to jde snadno

Stridej radky: v jednom ¢ti slova, v
dalsim rikej barvy. Nebo to zkus s
metronomem.

ZLUTA
CERVENA
ZELENA
FIALOVA
CERVENA
MODRA

ZELENA

Na co si dat pozor

Zadrhnuti je sprédvné, znamena to,
ze cvi¢eni funguje. Nezakryvat si
slova prstem.

Muj €as




BAREVNE MRIiZKY

Barvy v pohybu

* Kk ¢

2 min

Potrebujes: List, stdl a obé ruce.

1. Precti si nahore, co kterd barva znamena: éervend
tlesk, modra leva ruka placne na stdl, Zluta pravé
ruka na stll, zelend obé ruce na stal.

2. Reknéte si pravidla nahlas dvakrat.

’ tlesk . leva na stal

3. Jdi po fadcich a u kazdého kolecka udélej jeho
pohyb.

4. Drz klidné, pravidelné tempo.

. obé na stul

prava na stul

Pro nejmensi

Zacnéte jen se dvéma barvami:
Cervena tlesk, zelend obé ruce.
Ostatni kolecka preskakujte.

Proc to délame: Mozek drzi v paméti Ctyfi pravidla a prevadi barvu na pohyb

spravné strany téla.

Kdyz to jde snadno

Jed'do rytmu pisnicky. Potom si
vymysli vlastni pohyby, tfeba
dupnuti a lusknuti.

Na co si dat pozor

Modré a zluté se pletou nejvic.
Lepsi pomalu a bez chyby nez
rychle.

Miij cas




SIPKY A SMERY .. * e e
Kam ukazuje Sipka 1 022 min

Potfebujes: Jen list.
1. Jdi po radcich zleva doprava. 3. Zéaroven tim smérem ukaz rukou.

2. U kazdé sipky fekni nahlas, kam mifi: nahoru, doltd,  4.Zmér cas.
vlevo, vpravo.

- 1t « 3 3
- = =) = =)
Y 1«3 4
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Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Jen ukazovat rukou, bez rikani. Rekni spravny smér, ale rukou ukaz Vlevo a vpravo se plete i dospélym.
Nahoru a dold zvladnou déti driv opacny. Nebo ukazuj obéma Pomuze ndramek nebo gumicka na
nez vlevo a vpravo. rukama naréz. pravé ruce.

Proc to délame: Upevnuje se pravolevé orientace, kterd je potieba pro ¢teni, psani'i Mai &
uj cas

orientaci v prostoru.



SIPKY A SMERY

Zelena ano, cervena naopak

* K ¥

2 min

Potiebujes: Jen list.

1. Zelena Sipka: ukaz rukou tam, kam mifi. 3. Jdi po fadcich a nefikej nic, jen ukazu;j.
2. Cervena sipka: uka? presné opa¢nym smérem. 4. Kdyz se spletes, za¢ni radek znovu.
== zelena: ukaz smér Sipky =) Eervena: ukaz opaény smér

20 R R A
- - - }
- = ¢ 3 1

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno

Projdéte nejdriv jen zelené Sipky a Misto ruky ukazuj hlavou. Potom
Cervené preskakujte. Dalsi den pridej hlas a rikej smér, kterym
obracené. ukazujes.

Proc to délame: Mozek musi rychle prepinat mezi dvéma pravidly, tomu se fika
pruznost mysleni.

3 ¢ = =

t
-
\
-
t

Na co si dat pozor

Po nékolika zelenych za sebou
prijde chyba u prvni ¢ervené. Na to
se soustred.

Muj éas




§IPKYvA SIVLIVERY . * %k
Kazda ruka svou Sipku 2 23 min

Potfebujes: List a obé ruce.

1.V kazdém okénku jsou dvé Sipky. Modré je pro 3. Vrat ruce pred sebe a prejdi na dalsi okénko.

levou ruku, oranzova pro pravou. 4. Projdi viechny &tyfi Fadky.

2. Ukaz levou rukou smér modré Sipky a pravou smér
oranzové, obé naraz.

V=t 1« 11
> =1 <1 =1
= | > =5 )]

- = == | - ==

modra Sipka = leva ruka, oranzova Sipka = prava ruka

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Pro déti od 7 let. Mensi ukazuji jen Bez vraceni rukou do stredu, Nejtézsi jsou okénka, kde Sipky mifi
modré Sipky levou rukou, potom plynule z okénka do okénka. Pak na proti sobé nebo jedna nahoru a
jen oranzové pravou. cas. druhd do strany.

Proc to délame: Kazda ruka dostava vlastni smér, mozek zpracovava dva pokyny .
Y Muj cas
soucasné.




SIPKY A SMERY
.r % % %k
Kde to Sto i 1 az 2 min

Potfebujes: Jen list. Pro ¢tenére.
1.V kazdém okénku je jedno slovo. To slovo nedti. 3. Rekni nahlas to misto.

2. Podivej se, kde v okénku slovo stoji: nahore, dole, 4. Jdi po fadcich a zmér cas.
vlevo, nebo vpravo.

VLEVO NAHORE
NAHORE

VLEVO VLEVO

VPRAVO

DOLE

VLEVO NAHORE

NAHORE

NAHORE VLEVO
Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Nectenari ukazuji prstem, kde slovo Rekni misto a zaroven tam ukaz Slovo se samo vnucuje. Kdyz ho
lezi, a rikaji misto. Pijde jim to rukou. Potom stfidej: jedno okénko omylem prectes, nevadi, oprav se a
snadno. ¢ti, dalsi fikej misto. pokracuj.

Proc to délame: Stejny princip jako u barev a slov, jen s prostorem: potladit

automatické ¢tend. Muj cas




§|P‘|§\’(i\SMERY . K T
K¥izem krazem 2 min

PotFebujes: List a misto na stani nebo sezeni bez stolu pred koleny.

1.V kazdé bubliné je misto na téle, treba levé 3. Barva napovida: modra bublina je leva strana téla,
koleno. oranzova prava.
2. Dotkni se ho vzdycky opacnou rukou: levého 4. Jdi po radcich, po kazdém dotyku se narovnej.

kolena pravou rukou, pravého ucha levou rukou.

pravy loket pravy kotnik

pravé rameno

pravy bok levé koleno

pravé koleno

levy kotnik

levé koleno pravé ucho levé rameno

levy kotnik

pravé ucho levé koleno

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Dospély ¢te a ukazuje na sobé, dité Ve stoje a do rytmu. Jeden ¢te Ruka musi opravdu prejit na

opakuje. Vynechte kotniky a boky. nahlas rychleji a rychleji, druhy druhou stranu téla. Dotknout se
déla. stejnou rukou je nejcastéjsi chyba.

Proc to délame: K¥izeni stfedu téla zapojuje obé strany naréz a zleps$uje vnimani M &
uj cas

vlastniho téla.



DRAHY A SPOJOVANI

Had

) A%

1 az 2 min
Potrebujes: List a oba ukazovaky.
1. Za¢ni u tecky s koleckem vlevo nahore a jdi po 3. Na konci radku cesta zataci doll a vede zpatky.
Sedé cesté. 4. Barvy se vétSinou stfidaji, ale ne vzdy. Obcas jde
2. Modrou tecku tukni levym ukazovakem, oranzovou stejnd barva dvakrat.
pravym.

modra = levy ukazovak, oranZova = pravy ukazovak

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno

Prvni dva radky. Dité mdze mit na Jdi od konce. Potom obrat
levé ruce modrou a na pravé pravidlo: modra prava ruka,
oranzovou nélepku. oranzova leva.

Proc to délame: Odi sleduji pofadi a hlidaji vyjimky z rytmu, to trénuje bdélou
pozornost.

Na co si dat pozor

Ruce se rozjedou do pravidelného
stfidani a prehlédnou dvé stejné
barvy za sebou.

Miij éas




DRAHY A SPOJOVANI Y K Y

Dva kruhy proti sobé 2 min

Potrebujes: List a oba ukazovaky.

1. Poloz levy ukazovéak na te¢ku s koleckem v levém 3. Leva ruka krouzi na jednu stranu, prava na druhou,
kruhu, pravy v pravém kruhu. zrcadlové.
2. Posouvej oba prsty nardz o jednu tecku. Smér 4. Objed cely kruh az zpatky na zacatek.

ukazuje Sipka uvnitf kruhu.

LEVA PRAVA
Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Kazdou rukou zvlast. U kazdé tecky Oto¢ smér obou rukou. Potom zkus Prsty maji skdkat ve stejny okamzik.
fict jeji barvu. obé ruce stejnym smérem, to je Kdyz jedna ruka predbiha, pocitej
téz8i, nez vypada. nahlas.

Proc to délame: Zrcadlové krouzeni jde samo, stejnosmérné vyzaduje soustredéni. .
. " Muj cas
Mozek se uéi oboji.




DRAHY A SPOJOVANI

Od 1 do 20

* k3¢

1 az 2 min

Potiebujes: Jen list.

1. Najdi ¢&islo 1 a tukni na néj pravou rukou. 3. Pokracuj poporadé az do 20.

2. Najdi 2 a tukni levou rukou. Liché ¢&isla pravé ruka, — 4.Zmér cas.

suda leva.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno

Jen do 10 a bez stfidani rukou. Od 20 zpatky k 1. Potom jen suda
Dospély muze rikat, které Cislo se ¢isla, nakonec jen licha.

hleda.

I Proc to délame: Trénuje se rychlé hledani ocima a &iselné fada dopfedu i pozpatku.  Mij éas

Na co si dat pozor

Nehledat hlavou, jen o¢ima. Ruka
¢eka nad listem, dokud o¢i &islo
nenajdou.




DRAHY A SPOJOVANI Y % %

Cislo, pismeno, &islo 2 253 min

Potfebujes: Jen list. Pro déti, které znaji abecedu.

1.Cisla jsou modré, pismena oranzova. 3. Pokraduj stfidavé: 3, C, 4, D az po 10, J.
2. Zacnina 1 (leva ruka), pak A (prava ruka), pak 2, 4, 7Zmér &as.
pak B.
| Priklad: Celd fada: 1,A, 2,B8,3,C,4,D,5,E,6,F.7,G, 8 H,9,1,10, J. |

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Nejdriv jen ¢isla 1 az 10, potom jen Rekni celou fadu nahlas bez listu. Lidé nejcastéji ztrati, u kterého
pismena A az J. Stfidani az pozdéji. Potom od konce: J, 10, 1, 9. pismene byli. Rikej si fadu nahlas.

Proc to délame: Mozek drzi dvé fady soucasné a prepind mezi nimi, to je nédro¢né M &
] o Uj cas
na pracovni pamet. )




CiSLAePAI:llET - * T S
Kolik je tecek 1 min

Potfebujes: Jen list.
1. Jdi po radcich zleva doprava. 3. Nepocitej tecky po jedné. Zkus pocet poznat

2. U kazdé kostky rekni, kolik ma tecek. podle obrazce na prvni pohled.
4.Zmér cas na cely list.

=) B Y B L
] e L] B G
C) B B B L
HE R R R R
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Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Tecky se pocitat sméji. Staci dva Ukaz pocet na prstech. Potom fikej Ctyrka a $estka se pfi rychlosti
radky, pak si ukazte, jak vypada ¢islo o jedna vétsi, nez je na kostce. pletou. Zpomal, dokud nejsou jisté.

pétka a Sestka.

Proc to délame: Poznat mnozstvi bez poditani je zaklad, na kterém stoji poditani Mii &
uj cas

zpaméti.



CiSLA A PAMET

Dvé kostky

* K 5%

2 min

Potfebujes: Jen list.
1.V kazdé dvojici je bilé a zluta kostka.

2. Secti tecky na obou a rekni vysledek.

3. Jdi po radcich.

4. Zmér Cas a spoditej chyby.

Pro nejmensi
Misto s¢itani dité ukaze, ktera

Kdyz to jde snadno
Odecti mensi od vétsi. Potom
kostka ma vic teéek, nebo rfekne, Zze tleskni tolikrét, kolik je rozdil.

jsou stejné.

I Proc to délame: Spojuje se rychlé rozpoznani mnozstvi s pocitanim zpaméti.

Na co si dat pozor

Nepoditat tecky prstem. Kdyz
soucet nevi, at si fekne obé &isla
nahlas.

Miij cas




CiSLA A PAMET . . * S
Zapamatuj a zopakuj 3 min

Potrebujes: List a dlan nebo karticku na zakryti.

1. Precti si prvni radek ¢isel, klidné nahlas. 4. Odkryj a zkontroluj. Kdyz to sedi, pokracuj dalsim,
2. Zakryj ho dlan. delsim radkem.
3. Zopakuj &isla ve stejném potadi. 5. Zapis si, ktery nejdelsi radek jsi zvladl.

-t
°

P

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Jenradky 1 az 4. Dospély mize Opakuj ¢isla pozpatku. Potom misto Na radek se divej jen jednou, asi
Cisla predist a dité je opakuje po ¢isel opakuj barvy okének. tolik vterin, kolik ma &isel. Pét ¢isel
sluchu. je u skolaka dobry vykon.

Proc to délame: Trénuje se kratkodobda pamét, kterou potfebujeme na diktét, Mai &
uj éas

pokyny i poditani.



CiSLA A PAMET

Tabulka od 1 do 25

¥ K ¢

1az2min

Potifebujes: Jen list. Drz ho asi 40 cm od odi.

1. Divej se doprostred tabulky a hlavou nehybej.

2. Najdi ¢islo 1 a ukaz na né&j prstem.

3. Pak 2, 3 atak dal az do 25.

4.Zmér Cas. Dospéli to zvladaji kolem 40 vtefin, déti

déle.

3

19

17

23

1

14

4

12

11

24

13

21

16

10

18

15

Pro nejmensi

Hledat jen ¢isla 1 az 10. Dospély

rika, které ¢islo je na radé.

Kdyz to jde snadno

Stridej ruce. Od 25 zpatky k 1. Bez

ukazovani, jen ocima.

Na co si dat pozor

hledat okrajem pohledu.
Neproditat tabulku po fadcich.

Proc to délame: Rozsifuje se zorné pole a zrychluje hledani, poméaha to i rychlosti

ctend.

Muj cas

O¢i maji zlstat uprostred a ¢isla




CiSLA A PAMET

Cervena nahoru, modra dolu

* kX

3az4 min

Potfebujes: Jen list. TéZky list, pro déti od 8 let a dospélé.

1.V tabulce jsou Cervené ¢isla 1 az 12 a modra Cisla

1az12. porad stridaji.

2. Zacni cervenou 1. Pak modra 12. Pak cervena 2, 4. Skoncis cervenou 12 a modrou 1. Hvézdicka je cil.
modrd 11.

i Priklad: Za&atek: ¢ervena 1, modra 12, cervend 2, modré 11, &ervena 3, modra 10.

3. Cervena ¢isla jdou nahoru, modra doll. Barvy se

11

4 |12

10

10

gl [ O N

8
8
12| 9
6
7 | 3

Pro nejmensi
Najit nejdriv vSechna cervena Cisla
od 1 do 12, potom vSechna modra.

Kdyz to jde snadno

Cervené levou rukou, modra

Na co si dat pozor
Pomaha rikat si nahlas ,éervené tri,

pravou. Potom obréacené: cervend modré deset". Soucet dvojice je

klesaji, modré rostou.

vzdy 13, tim se dé& kontrolovat.

Proc to délame: Dvé fady proti sobé a k tomu stfidani barev, mozek musi neustéle

prepinat.

Muj cas




TVARY A SYMBOLY ***

Pést, dlan, hrana 2 min

Potiebujes: List a stll.

1. Nauc se Ctyfi gesta: kruh je pést na stil, ¢tverec 3. Jdi po fadcich a u kazdého tvaru udélej pravou
dlan na stdl, trojuhelnik hrana ruky na stil, hvézda rukou jeho gesto.
tlesknuti.

4. Barvy tvard tentokrat nehraji roli.
2. Vyzkousej si je za sebou nékolikrat bez listu.

. pést . dlan A hrana ruky * tlesk

*
_
®

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Jen dvé gesta: kruh pést, ¢tverec Levou rukou. Potom obéma rukama Hrana ruky se casto zméni v dlan.

dlan. Ostatni tvary se preskakuji. naréz, nakonec stridat ruce po Pohyby délej zreteIné, ne
kazdém tvaru. naznacené.

Proé to délame: Rada presnych pohyb( za sebou trénuje planovani pohybu, které

VN Muj éas
fidi ¢elni ¢ast mozku. )




TVARY A SYMBOLY

Spocitej tvary

* K

3 min

Potrebujes: List a tuzku.
1. Spoditej, kolik je na listu kruhl. Pocitej jen ocima,
bez ukazovani prstem.

2. Vysledek napis do prvniho okénka dole.

___________________________________________________________________

...................................................................
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3. Stejné spocitej Ctverce, trojuhelniky a hvézdy.

4. Zkontroluj: véechna ¢tyri ¢isla dohromady maji dat

2N N KX X
> H O H X8
BED>XEDO

>

B

) o

B

Pro nejmensi

Ukazovat prstem je dovoleno.
Pocitat jen hvézdy, pfipadné po
radcich s pomoci dospélého.

I Proc to délame: Oci se udi systematicky projit plochu a vybirat jen to, co hledam.

Kdyz to jde snadno

Kolik tvara je ¢ervenych? Kolik je
Zlutych hvézd? Zvladnes to bez
ukazovani?

Na co si dat pozor

Bez prstu oc¢i snadno preskodi
radek. Poméaha jit po radcich a
prubézny soucet si Septat.

Muj ¢as




TVARY A SYMBOLY Y % S

Jen ty spravné 2 min

Potiebujes: List a obé ruce.

1. Plati jen dvé pravidla: ¢erveny kruh tukni pravou 3. Jdi po fadcich zleva doprava.
rukou, modry Ctverec levou. 4. Spocitej, kolikrat jsi tukl omylem.
2. Vsechno ostatni preskod, i ¢erveny ¢tverec a

modry kruh.

’ cerveny kruh: prava ruka . modry ¢tverec: leva ruka

>EO >

onE>oeoe

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Jen jedno pravidlo: tukni na kazdy U tvar(, které preskakujes, rekni Past jsou modré kruhy a cervené
Cerveny kruh. Dalsi den pridejte .nic". Potom vymén ruce. Ctverce. Sedi jen barva nebo jen
modry ¢tverec. tvar, a to nestaci.

Proc to délame: Reagovat jen na spravnou kombinaci a jinde se udrzet je trénink

L . Miij cas
vybérové pozornosti.




TVARY A SYMBOLY ***

Abeceda s rukama 2 a3 3 min

Potfebujes: List a misto na zvednuti rukou. Pro déti, které znaji pismena.

1. Pod kazdym velkym pismenem je malé: L, P nebo 3. Zaroven zvedni ruku podle malého pismene: L
O. levou, P pravou, O obé.

2. Rekni nahlas velké pismeno. 4. Jdi po radcich, po kazdém pismenu dej ruce dold.

L

A B
P
F

L

F

|-< = W I-g ok oM
FN(FC |-° ot om

ON o= 0 @ rmm v

G
P
L
P
P R
O
X
P

\'/
o

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Dospély ¢te velkéd pismena, dité jen Pridej nohy: s levou rukou zvedni U velkého L a P pozor, pod nimi
zveda ruce podle barvy: modra pravé koleno a naopak, u O muZze byt jiné pismeno, nez cekas.
levd, oranzova prava, zelend obé. povyskoc. Pak od konce abecedy. Cti to malé.

Proc to délame: Mluveni a pohyb bézi nardz a kazdé podle jiného pokynu. Klasické

o . o Muj cas
cviceni na propojeni hemisfér.




VELIKOSTI A VELKE FINALE

Duhy

) GARA

2 min

Potiebujes: List a oba ukazovaky.

1. Leva ruka mé duhu vlevo, pravé vpravo. Kolec¢ka
jsou starty, Sipky cile.

2. Poloz oba prsty na kolecka nejvétsiho, cerveného
oblouku.

3. Objed oblouk obéma rukama naréz az k Sipkam.

LEVA

v O]

4. Pokracuj zlutym, zelenym, modrym a fialovym
obloukem.

5. Dole jsou starty na opacné strané, ruce jedou
obrdcenym smérem.

PRAVA

© v

Pro nejmensi
Jen horni duhy a jen cerveny a Zluty
oblouk. Klidné kazdou rukou zvlast.

dvéma tuzkami.

Kdyz to jde snadno
Zacni nejmensim obloukem. U
kazdého rekni jeho barvu. Zkus to

Na co si dat pozor

Malé oblouky jsou tézsi nez velké,
prst na nich snadno vyjede.
Zpomal.

Proc to délame: Zrcadlovy pohyb s ménici se velikosti u¢i ruku pfizpasobit rozsah

pohybu.

Muj ¢as




VELIKOSTI A VELKE FINALE **71‘3

Od nejmensiho po nejvétsi 1 022 min

Potiebujes: Jen list.
1. Na listu je 12 kolecek, kazdé jinak velké. 3. Pak najdi druhé nejmensi a tak dal az po nejvétsi.

2. Najdi nejmensi a tukni na néj. 4. Stridej ruce po kazdém tuknuti.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Najit jen tfi nejmensi a tfi nejvétsi. Od nejvétsiho po nejmensi. Potom Uprostred rady jsou si velikosti
Barvy mohou pomoci: ,to malé zavri oéi a ukaz, kde bylo nejvétsi hodné podobné. Porovnavej vzdy
Zluté". kolecko. dvé kolecka vedle sebe.

Proc to délame: Trénuje se odhad velikosti a porovnavani, zaklad pro geometrii i

. Miij cas
merenil.




VELIKOSTI A VELKE FINALE **71‘3

Nahlas a Septem 1 222 min

Potiebujes: Jen list a hlas.
1. U kazdého kolecka rekni jeho barvu. 3. Jdi po fadcich zleva doprava.

2. Velké kolecko rekni nahlas, malé septem. 4. Drz pravidelné tempo.

Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor

Jen velkd kolecka nahlas, mala Obrécené: velké septem, malé Hlas mé& byt opravdu rozdilny. Déti
preskocit. Nebo jen ukazovat nahlas. Nebo u velkého tleskni a u Casto zdstanou u jedné hlasitosti.
wvelké, malé". malého luskni.

Proc to délame: Sleduji se dvé vlastnosti nardz, barva a velikost, a k tomu se ovlada

, Muj éas
sila hlasu. )




VELIKOSTI A VELKE FINALE

Velké finale jalolel

3az4 min

Potiebujes: List, stll a obé ruce. Az kdyz znés listy 1, 13, 16, 24 a 29.
1. PRSTY: tukni na tecku prstem jeji barvy. 4. KOSTKY: fekni pocet tecek.

2. SIPKY: zelend podle Sipky, cervena opacné. 5. BARVY: fekni barvu pisma, ne slovo.

3. GESTA: kruh pést, ¢tverec dlan, trojuhelnik hrana,

6. Projdi vsech pét radkd za sebou bez prestavky a
hvézda tlesk.

zmer cas.

PRSTY

Rt TR AR A

e O [ e O [ e o
KOSTKY e O e O [ ([ [ ([ e O
e o [ J e o [ J e o
BARVY  ZLUTA MODRA FIALOVA MODRA ZLUTA
Pro nejmensi Kdyz to jde snadno Na co si dat pozor
Vyberte dva radky, které dité zna Na cas a bez chyby, kazdé chyba je Nejtézsi je prechod mezi radky, kdy
nejlip, tteba PRSTY a KOSTKY. pét vtefin navic. Soutézte v rodiné.

se méni pravidlo. Pfed kazdym
radkem se nadechni.

Proc to délame: VSechno dohromady: pét riznych pravidel za sebou provérfi, co se Mii &
mozek naudil. uj cas




Moje casy

0

0 N o W N

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36

List

Barevné prsty: pravéa ruka
Barevné prsty: levéa ruka
Obé ruce stejné

Obé ruce, kazda jinak
Prsty pocitaji

Lezatd osmicka

Vinky tam a zpétky

Cik cak

Zrcadlové spirély

Kazda ruka jiny tvar
Kresleni obéma rukama
Rekni barvu

Barva, ne slovo

Barvy v pohybu

Kam ukazuje Sipka

Zelend ano, ¢ervend naopak

Kazda ruka svou Sipku
Kde to stoji

Krizem krazem

Had

Dva kruhy proti sobé
Od 1do 20

Cislo, pismeno, ¢islo
Kolik je tecek

Dvé kostky
Zapamatuj a zopakuj

Tabulka od 1 do 25

Cervena nahoru, modré dold

Pé&st, dlan, hrana

Spocditej tvary

Jen ty spravné

Abeceda s rukama

Duhy

Od nejmensiho po nejvétsi
Nahlas a $eptem

Velké finale

1. pokus

po tydnu

po mésici



ZE ZAZNAMU VYSILANI Al DILNY

Tohle se na Dilné Fesilo.
Doopravdy.

Zadné ,Al vém usetfi ¢as". Tohle jsou véci, které zaznély na prvnich dvou vysilanich.
Moje i téch, které tam sedi.

Hlidaé mrazaku

Poslete do Telegramu hlasovku: ,dala jsem
do mrazdku celé kufe a dvé kila mletého”. V
patek rdno vdm samo cinkne: ,To kufe tam
mas od Unora, udélej ho o vikendu na
¢esneku." J& v tom svém mezitim nasla
houby z roku 2020.

Mdama v Albanii

Pomocnik v telefonu. Médma vyfoti smlouvu
z autopujcovny, on ji projede pfes 33 bodu
a fekne jedno ze tfi: podepis§, podepis s
vyhradou, nebo nepodepisuj a zdrhe;.

Nakup jednim pokynem

Onemocnél ndm pes a jd nemohla z domu.
,Projdi, co méme v lednici, a objednej to."
Ve Ctyri stal ndkup za dvefmi.

Sité na 60 dni dopfedu

Hodina a pul prdce. A Ctyficet kratkych
videl nato€enych za hodinu, podle scéndit
postavenych na tom, co lidi opravdu fesi.
Na TikToku z toho byl nardst sledovanosti o
20 000 % za tyden.

Cukrarka a ajtaci

Tvrdi o sobg, Ze je antitalent. M& viastni
web, zakdzkové listy a poptavky na dorty ji
padaiji do zvlastni slozky. Ajtaci kolem ni:
.Jak jsi to dokézala?" ,Jenom s pocitacem.”

Lednice, ktera mysli za vas

,Ty jogurty mi hlasis uz néjak dlouho.
Zkontrolovala jsi expiraci?” Zkontrolovala.
Byly tfi nedéle proslé.

Check-in pro ¢tyfi dlichodce

Cisla pasu, data platnosti, a dvakrét mi to
spadlo. Otevrela jsem Al okno, dala ji udaje
a Sla délat néco jiného. Vratila jsem se az
potvrdit.

Skolkovy pomocnik

Kazdé rdno prijde: jak bude, co na sebe, co
pfibalit do batdzku a co maji k obédu.
Deset minut prdce.

~Doporuéila mi vas uméla
inteligence”

Jeden jediny ¢lanek na blogu, napsany tak,
aby ho nasly Al vyhleddvace. Zavolala pani
a je z toho velkd zakazka.

Uéetni na hot seatu

Jedna zakdzka ji zabrala Sest az osm hodin
ru¢niho sklddani. Odesla s postupem na
dotaznik, ktery se ptd podle odpovédi a
klientovi rovnou ukdze, kde mu hofi.

Nic z toho neni raketovéd véda. A skoro nic z toho by vas samo nenapadio. Mé

taky ne, dokud jsem se nenaucila ptat: Musim tohle délat ja?



CO SI1 Z Al DILNY ODNESETE, 1. CAST

Automatizace. I ty, které se dfiv klikaly hodiny.

Na Dilné nefesime jen to, co Al napsat. Resime, jak to celé rozjet, aby to bézelo bez vas.

ManyChat, Ecomail, élenska sekce. Co nejde
napojit, to si Al naklikd sama ve vasem
prohlizeci. Vy ji oteviete okno a jdete si udélat
kafe. Trva ji to desetkrat déle nez vam. Jenze
vy u toho nesedite.

Formuldfe, u kterych se chce brecet. ,Vypli
to, napis mi, pro¢ jsi co zaskrtla, a jé to
odbouchnu.” Povoleni, pfistupové klice,
nastaveni reklamniho G¢tu.

PFispévky a reklamy. Propojeni s Meta
Business: pldnuje, zvefejnuje, zaklddd a
vyhodnocuje reklamy v rozsahu, ktery ji
povolite.

Jak obéurat limity dnesni Al

Al toho spoustu neumi. Na Dilné se dozvite, jak to obejit, dfiv nez nad tim strdvite vikend.

Neumi hlas. Tak ji ho prepise jiny ndstroj a vy
diktujete u oteviené lednice.

Neumi dat video na TikTok. Obrdzky ano,
videa ne. Vime, pfes co to jde.

Po patnacti vyménach blbne. ,Udélej mi z
toho vypis’, vycistit okno, pokracovat. A jede
zase naplno.

Vymysili si. V ¢lenské sekci na to dostanete
Fusion: tfi rizné modely se pohdadaji a ¢tvrty
je rozsoudi. Kdo musi argumentovat, nemdze
fabulovat. Jedno takové rozhodnuti stoji
kolem péti korun.

Faktury pro Géetni. Prihlasite se do péti oken
a ona si je pul hodiny tahd sama.

Véci, které cinknou samy. Patek 8:00, zpréava
do telefonu. V€etné toho, jak si krok za krokem
zalozit viastniho pomocnika v Telegramu.

Blog, ktery se pisSe sam. Dva ¢lanky tydné
prijdou do telefonu, schvdlite je jednim
tlacitkem.

Zalohy bez vas. BéZi samy a drzi posledni
verze. A okna, které se po restartu pocitace
oteviou tam, kde jste skoncili.

Sama od sebe nic neumi. ,Je to, jako byste
ditéti fekli zacni bruslit a nedali mu brusle.”
Nejdfiv ji poSlete, at se to nauci.

Plete si véera a dnes. Datum ji hlaste, na jeji
nespoléhejte.

Delsi video se ji rozpadne. Sklada se ze
étyfvtefinovych kouskd a postava drzi diky
storyboardu.

Je lina. Nainstaluje pUlku a tvrdi, Ze vic
nepotrebujete. Zeptejte se: ,Z kolika procent
jsi to nainstalovala?”

Rekne ,to nejde”. Spravna odpovéd je: ,Co
potrebujes, aby to §lo?"



CO SI1 Z Al DILNY ODNESETE, 2. CAST

Co jsou vyhozené penize. Reknu vam to dopfedu.

Na za¢datku kazdé Dilny projdu novinky: co stoji za vas €as a co je zbyte€né.

Reklama v ChatGPT. Minimdalné 25 dolard
denné. Zatim likvida¢ni. Jeden den té reklaomy
stoji skoro jaoko mésic Dilny. Blog psany pro Al
vyhledavace ji ted nahradi.

TFi pfedplatna kviili véci jednou za mésic.

Jde to pres kredity, vSechno na jednom misté.

o

Drazsi tarif ,pro jistotu”. Vétsiné staci ten za
dvacet dolard. Reknu vém, kdy prestane.

Placend appka na prezentace. Umi to i vase
Al, kdyz ji feknete, at se to nauci.

Vlastni server pro kazdou. SloZte se. Hlida¢
mrazdku pak nevyjde na 700 KE meési¢énég, ale
na padesat.

Server zdarma na véci, které maji bézet
samy. Uspi se a uz se nenahodi.

Analyza t¥iceti tisic fotek. Staci sto oz tfi sta,
zmensenych. Jinak ten den s tokeny kon¢ite.

Vysperkovany web, o kterém nikdo nevi.
Nejdriv at je vas videt.

Vlastni tym agentd. Libi se véem. Vyuzili
byste z ngj deset procent.

Jak pracovat efektivné a Gsporné

Nejdfiv data, potom otdazka. Uz neni tak
dulezité, jok se zeptate. DUlezité je, co ji date
predtim.

Spravny model na spravnou préci. Levny na
tabulky a prdzkum, silny na prdci, nejsilngjsi

na strategii. Platit nejdrazsi za vSechno je
zbytecné.

Hluboky vyzkum jednou za pul roku. Stoji
tisicovku az patnéact set a mate data pro
marketing na §est mésicd. Dobré védét
predem.

Kolik stoji kratké video. Zpocatku 80 az 100
K&, po zauceni kolem tficeti.

Pét diametralné odliSnych navrha. Jinak
dostanete pét stejnych s jinou barvou
klobouku.

Zacnéte tam, kde jsou penize. Uklizet si s Al
pocitac je Al prokrastinace.

A kde si nechat posledni slovo

Posledni tlaéitko mackate vy. Kde jsou
osobni Udaje nebo penize, Al pfipravi a vy
potvrdite. Dvé vteriny, které vam kryji zada.

Kam ji nepoustét vibec. Banka, ¢isla karet,
pas, rodny list.



CO DOSTANETE PRI VSTUPU DO Al DIiLNY

Al, kterou jsem vam
vytunila predem

Claude z termindlu je jako Skodovka z vyroby. Jezdi, ale neznd vds a zitra si nepamatuije,
co jste spolu délali v€era. Pfi vstupu do Dilny dostanete instalaci moji vyladéné a
vylepSené verze: s wiki paméti a s mymi skilly. Deset véci, které umi navic:
1. Wiki pamét. Pamatuje si vas mezi okny. Cisty Claude zagind pokazdé od nuly a vy mu
popdté vysvetlujete totéz.
2. Setfi tokeny. Necte pokazdé véechno. Pamét je poskladand jako wiki, takZze sdhne jen
po tom zdznamu, ktery zrovna potrebuje. Mif spalenych tokend, lepsi vystupy.

3. Moje skilly. Ne vSechny, ale ty, na kterych to stoji. Hotové postupy odladéné na viastni
préci. A v ¢lenské sekci i Fusion, kde se nad vasim rozhodnutim pohdadaiji tfi rdzné
modely.

. Zna vas od prvni minuty. Z dotazniku vi, co délate, pro koho a jakym hlasem miluvite.
. U¢i se z hotové prace. NapiSete ,hotovo" a sém si zapise, co fungovalo a co ne.
. Neopakuje stejnou chybu. Co mu jednou opravite, uloZi si i s ddvodem pro¢.

. Vi, u €eho jste skongili. Rozdéland prdce na vds pockd, nevysvétlujete ji znovu.

0 N O 1 b~

. Mluvi lidsky a nepodiéza. Nejdriv odpovéd, pak vysvétleni. A slaby ndpad nazve
slabym.
9. Nevymysli si €isla. KdyZ néco nevi, napise, Ze to nevi.

10. Nic neposle bez vas. Mail, pfispévek ani zpravu neodesle, dokud vam je neukdze. A
nemaze, o Cem nebyla fec.

Zadné prompty. Balik.

Svou Al nemusite desitky hodin ucit. Dostanete balik, hodite ho do ni a feknete: ,Tohle se
naué a zapamatuj.” A jedete jako profik. Stejné funguje prepis z kazdé Dilny: date ho své
Al s vétou ,tohle mi Jana poradila, pojd to postavit'.

Jedné klientce ted doddvam jen nachytfenou Al, kterd ji stavi weby podle nejnovéjsich
prazkumd. A kdo chce vic, maze mit cely holubnik: tym Al pomocniky, ktery bézi, i kdyz
mate zavieny pocitac. Na Dilné uvidite, jak funguje.



Dana Popellea

Al DILNA S POPELKOU

Tohle si muzete
udeélat taky

Automatizace, které bézi bez vas. Finty, jak obejit to, co Al jesté
neumi. A pfedem védét, za co neutrdcet. Od hlidac¢e mrazdku po
pokrocilé technologie pro business.

.Spadla mi brada, praskla mi guma od teplakd, prestala jsem
dychat. A fikam: to bych chtéla taky.”

¢lenka Dilny na druhém vysilani

,Zasnu, co véechno se da udélat.”

dalsi lenka Dilny

Zivé 1x za 14 dni 3 hot seaty pokazdé
Online, dvé az tfi hodiny, stfidavé v Reknete, co fesite, a jd vam nazivo
patek vecer a v Utery dopoledne. poradim, jak si to postavit.
J

~
Telegram na dotazy Instalace moji vytunéné Al
Mezi setkdnimi piSete a ja S wiki paméti a mymi skilly, hned pfi
odpoviddm. Nic neni hloupd otézka. vstupu a s ndvodem od nuly. Plus

archiv zdznamd.
J J

700 K€ mési¢éné, nebo 5 500 K¢ na cely rok

Chci do Al Dilny

janapopelka.cz/ai-dilna

Cil neni mit hotovo. Cil je naucit se to na tom, co potrebujete vy.


https://janapopelka.cz/ai-dilna/?utm_source=magnet&utm_medium=pdf&utm_campaign=mozek-v-pohybu

