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Svenska Minnesforbundet i takt med forskningen

Att minnas langa listor med ord, linga sifferserier eller kortlekar pa tid ar viktigt och
anvindbart for alla. Det visar ny forskning, som publicerats i den amerikanska tidskriften
Neuron. Vem som helst kan vissa minnet avsevirt med de tekniker som minnesatleterna
anvinder sig av vid minnestivlingar saisom exempelvis SM i Minne. Detta dr
forskningsresultat som glider Svenska Minnesfé6tbundet som arbetar for fler medlemmar
och samarbeten med skolor och forskarvirlden.

De nu publicerade forskningsresultaten visar ocksa att trina som minnesproffsen ger bestiende
minnesforbittringar redan efter sex veckors trining och att ”ett gott minne” inte dr ndgot man
f6ds med eller bara har utan nagot alla kan tillskansa sig. Vidare bestér effekterna efter sex
manader, ndgot som positivt Gverraskar forskarna. A andra sidan visar ren arbetsminnestrining
inga resultat pa bestaende forbittringar alls efter samma tid.

1driz Zogaj berittar om sina barnbécker som bygger pa
minnestekniker f6r besokare pa Bokmissan i Goteborg,
Hir med Johanna Rehn, som ritat alla bilder i béckerna och
nagra intresserade ahorare.
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Yanjaa Altansuh och Jonas von Essen under SM i Minne 2014
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Svenska Minnesforbundet har tva birande visioner. Den forsta dr att minnestrianing skall bli en
folksport. Det ska vara lika sjilvklart att trina sitt minne som sin kropp. Den andra ir att
hjirntraning, dir minnestraningen dr en mycket central del, ska bli ett imne i skolan. Precis som
gymnastik lirs ut for att lira barnen r6éra pa kroppen ska de fa lira sig och forstd hur hjirnan
fungerar vid inlirning och memorering.



Idriz Zogaj, Ordférande Svenska Minnesférbundet berittar och kommenterar:

“Det ir sa klart oerhort inspirerande och motiverande att forskning genomford med
minnesatleter visar det vi har kint och upplevt linge. Alla resultat i studien rimmar mycket vil
med Svenska Minnesférbundets visioner sa vi hoppas fler vigar och vill borja trina. De nu
framkomna resultaten visar tydligt — alla kan ldra sig detta och ingen f6ds med det. Allt som
behévs ir ca sex veckors trining for att na bestiende och imponerande resultat, studien visar att
mer dn en férdubbling av ens minneskapacitet dr fullt méjlig.

Vi blir ofta inbjudna att géra olika ”minnestrix” nir vi egentligen vill prata om och arbeta med de
djupare fragorna och aspekterna av hjirntriningen sisom vi genomfér den. Studien vicker ocksa
manga fragor.

Intressant 4r om hjirntrining sisom minnesatleterna gér den kan vara hjilp for personer som fatt
stroke, hjdrntrauma av olika slag men ocksa barn med diagnoser sisom AD/HD. Minga av de
barn jag mott som 4t diagnostiserade med exempelvis AD/HD presterar alldeles utmirkt nir jag
testar dem med vara tekniker. De som trinat mycket upplever en ”férindring” i sin hjdrna, som
att hjirnan lir sig koppla bittre. Men da jag inte dr hjiarnforskare sjilv ir jag noga med att
poingtera att vidare forskning behévs och da vill minnesférbundet hjilpa till. Kanske dr motion
av hjirnan genom minnestrining en vig att ga. Idag ligger fokus pa medicinering som och manga
av medicinerna ir klassade som droger.

Magnituden av studien ar svar att 6verblicka. Teknikerna dr vildigt enkla och gamla men
minnesatleterna dr de fOrsta som sitter detta i system och trinar. De trinar fOr triningens skull
ungefir som ménga gar ut och I6ptrinar. Det beh6évs vidare forskning for att se om och pa vilket
sitt minnestraningen ytterligare ger for effekter pa kort och lang sikt.”

Svenska Minnesforbundet hoppas nu ocksa att skolor ska borja delta i skolmisterskap i minne.
Det har funnits en ridsla kring att eleverna inte ska klara av detta. Sdrskilt da minnesatleterna
framstar som sa duktiga. Men denna studie visar tydligt att alla kan ldra sig och precis som en del
blir otroligt bra pd exempelvis fotboll s kommer en del bli otroligt bra pa minne. Alla har dock
nytta av att lira sig teknikerna och sedan applicera dem i sin skolgang. Minnestavlingar ir ett
roligt sitt att gora just detta.

Svenska Minnesférbundet har bland annat:
e Trinat idldre pd dldreboende
e Undervisat barn fran 6-16 ar under Vetenskapsfestivalens skolprogram sedan 2010 i G6teborg
e Besokt ett antal skolor for minnestrining/studietekniktrianing
e Samarbetat med Svenska Akademien kring studie om sprakinlirning
Vad Svenska Minnesforbundet gor just nu:
e Verkar for att sprida och lidra ut minnestrining och etablera den som en folkidrott
e Verkar for att ni fler medlemmar med malet 100.000
e  Startar lokala férbund f6r att littare kunna arbeta pa olika platser

e Etablerar samarbete med Medborgarskolan f6r att kunna anordna kurser och studiecirklar f6r de
som vill lira sig

e  Startar en stiftelse fOr att kunna séka pengar med malet att nd ut till skolor



e Har 6ppnat kontor i Stockholm

Vad Svenska Minnesférbundet vill géra mer:
e  Vara ute i skolor for att tridna elever i studieteknik och minnestrining
e  Vara ute hos foretag for att lira ut minnestrining som en del av friskvardsarbetet
e Vara ute hos dldreboenden, PRO-foreningar etc £6r att lidra dldre hur de kan motionera sin hjirna

e Samarbeta med nationella och internationella forskare for att vidare undersoka vad ett trinat
minne” innebir

F6r mer information, v. v. kontakta:

Idriz ”Minnet” Zogaj Birgitta Plyhm
Ordforande Svenska Minnesforbundet Plyhm Kommunikation
Mobil +46 73 — 432 00 10 Mobil +46 70 — 777 12 90

idriz(@zogaj.se birgitta@plvhm.se

Faktaruta om Idriz Zogaj

1driz Zogaj dr f6dd i Kosova och kom till Sverige som tvairing 1977. Livet i Sverige borjade i Malmo,
Rosengard - samma gard som Zlatan. Idriz dr utbildad civilingenjor i teknisk fysik med examen fran
Umeid. Han har en dotter som ocksa deltagit i minnestivlingar, bland annat VM i Minne 2013 dir Sverige
deltog med virldens mest jaimstillda landslag,

Idriz deltog i sin férsta minnestdvling 2004 och var Sveriges bista minne dren 2004-2008. Sedan dess har
han tagit sporten till Sverige, grundat Svenska Minnesférbundet, byggt upp landslaget i minne, som vann
VM guld 2014 och som varit arrangdr for alla tivlingar i minne som arrangerats i Sverige. Han har kallats
for svenska minnets ”Gudfader” och varit en eldsjil sedan starten. Passionen for sporten har grundats i att
minnestrining, sisom minnesatleterna genomfér den, har vildigt stor betydelse. Ndgot alla kan och bor
lira sig. Sjilva tivlandet i minne dr egentligen inte sd viktigt, det dr trdningen han vill upplysa om. Négot
som nu ocksa befists i forskning

Idriz har forfattat boken "Minnets ABC”, som lir ut minnestekniker. Barnboksserien ”Minnessagor” med
tre titlar dr virldens enda barnboksserie, som lr barn fran 5 dr hur de ska tinka (samma tekniker som i
forskningsstudien. Kikkuli Férlag). Spelet Zogaj och appen Zogaj memo-gym lir ut minnesteknik och
trinar barn fran 3 4r. Appen togs fram 2010 och 4r den enda och éldsta appen i sin kategori som trinar dig
enligt studien. Den togs fram till en utstillning om Hjirnan pd Universeum i G6teborg 2010-2011.

Bakgrundsinformation om Svenska Minnesférbundet

Svenska Minnesférbundet grundades av Idriz Zogaj 2008. Svenska Minnesférbundets tva tonsittande
visioner, som dven ar inskrivna i forbundets stadgar: att trdna minnet ska bli en etablerad folksport”
samt “att mental trining, dir minnestrining dr en tongivande del, ska ingd som en del i
skolprogrammet — alla ska lira sig att forstd och trina sin hjirna”.

Idag dr begreppet At tivia i minne” och ”Minnesatleter” nigot manga kinner till. Att det finns ett
landslag i minne och att det arrangeras SM idr ocksa vil etablerat och uppskattat. Nu visar dven forskning
att trina som minnesatleterna dr nagot alla kan lira sig och har mycket nytta av. Man kan mer dn férdubbla
sin minneskapacitet pd bara sex veckor.

»Sveriges bdsta minnen”

Under hésten 2014 féljde dokumentirfilmaren Linus Lindahl delar av Svenska Minneslandslaget.
”Sveriges bista minnen” lyfter fram tre minnesatleter, regerande virldsmistaren Jonas von Essen, Yanjaa
Altansuh och Marwin Wallonius, samt férbundskaptenen f6r landslaget Idriz Zogaj. Deras férberedelser



infér SM pa Stadsbiblioteket 1 Goteborg skildras dir Jonas bland annat slar ett virldsrekord och sedan VM
dir Sverige tar hem lagguldet och Jonas fOrsvarar sin virldsmistartitel fran 2013.

Link till dokumentiren — klicka har.

Link till dokumentiren med engelsk text — klicka hir.



