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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

CEL PREZENTACJI:
o ZWIEKSZENIE SWIADOMOSCI ZNACZENIA TRENINGU
FIZYCZNEGO W ZAWODZIE AKTORA.

ZAGADNIENIA:

o KONDYCJA.
o WYTRZYMALOSC.
o MOBILNOSC.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

KONDYCJA FIZYCZNA AKTOROW
e ZNACZENIE UTRZYMANIA DOBREJ KONDYCJI:
o LEPSZA WYDAJNOSC NA SCENIE | PRZED KAMERA.
o ZWIEKSZONA ENERGIA | WYTRZYMAEOSC PODCZAS PROB |

SPEKTAKLI.

o MNIEJSZE RYZYKO KONTUZJI.

e WPLYW NA PRACE AKTORA:
o MOZLIWOSC REALIZACJI WYMAGAJACYCH ROL FIZYCZNYCH.
o WIEKSZA PEWNOSC SIEBIE | SWOBODA RUCHU.

G

Projekt ,MEODZI NA SCENE - Cykl warsztatow teatralno-muzycznych jest wspoétfinansowany
ze srodkéw KPO, Inwestycja A2.5.1, w ramach Umowy numer 1065/KPO. GRANTY/NIMiT/2024
zawartej z Jednostkg Wspierajgcg - Narodowym Instytutem Muzyki i Tanca. Sfinansowane
przez Unie Europejskg NextGenerationEU.

DOFINANSOWANIE: 77 600 zi

B I R
MLODZI NA

SCENIE

—




Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita

Polska

ROLA TRENINGU FIZYCZNEGO W PRACY AKTORA
e KORZYSCI:
o LEPSZA WYDAJNOSC: ZWIEKSZONA SItA | WYTRZYMALOSC.
o MNIEJSZE RYZYKO KONTUZJI: WZMOCNIENIE MIESNI | STAWOW.
o WIEKSZA PEWNOSC SIEBIE: SWIADOMOSC CIAEA | JEGO
MOZLIWOSCI.
e PRZYKEADY ROL WYMAGAJACYCH SPECJALNEGO
PRZYGOTOWANIA:
o ROLE AKCYJNE W FILMACH | TEATRZE.
o ROLE TANECZNE LUB Z ELEMENTAMI AKROBATYKI.
o POSTACIE HISTORYCZNE WYMAGAJACE OKRESLONEJ SYLWETKI.
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Rzeczpospolita Sfinansowane przez

Polska Unie Europejska

NextGenerationEU

REGULARNOSC TRENINGU
e ZNACZENIE REGULARNYCH CWICZEN:
o UTRZYMANIE | POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ.

o STALY ROZWOJ UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH.
o ADAPTACJA ORGANIZMU DO WYSIEKU.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

RODZAJE PREFEROWANYCH TRENINGOW

* TRENING SILOWY:

o ZWIEKSZENIE MASY MIESNIOWEJ | SILY.
o STABILIZACJA STAWOW.
* TRENING FUNKCJONALNY:
o POPRAWA WZORCOW RUCHOWYCH.
o CWICZENIA NASLADUJACE RUCHY CODZIENNE | SCENICZNE.

e JOGA:

o ZWIEKSZENIE ELASTYCZNOSCI | ROWNOWAGI.
o REDUKCJA STRESU | NAPIECIA MIESNIOWEGO.
e ROZNORODNOSC METOD:
o DOSTOSOWANIE TRENINGU DO SPECYFICZNYCH POTRZEB AKTORSKICH.
o ZAPOBIEGANIE MONOTONII | PRZETRENOWANIU.

G
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Sfinansowane przez

Unie Europejska
Polska NextGenerationEU

Rzeczpospolita

SILA | WYTRZYMALOSC - DLACZEGO SA WAZNE?
e PRZYKLADY SCEN WYMAGAJACYCH SILY:
o PODNOSZENIE PARTNERA W SCENACH TANECZNYCH.
o WYKONYWANIE AKROBACJI LUB WALKI SCENICZNEJ.
e PROSTE CWICZENIA DO ZWIEKSZENIA SILY: Ny
o POMPKI: WZMACNIANIE MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ, RAMION | KORPUSU.
o PRZYSIADY: WZMOCNIENIE MIESNI NOG | POSLADKOW.
e WYTRZYMALOSC: -
o UMOZLIWIA DEUGOTRWALE UTRZYMANIE WYSOKIEJ INTENSYWNOSCI
PRACY NA SCENIE.
o POPRAWIA OGOLNA WYDOLNOSC ORGANIZMU.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

ODBUDOWY

ELASTYCZNOSC | MOBILNOSC
e JAK POPRAWIAJA JAKOSC RUCHU NA SCENIE?

o WIEKSZY ZAKRES RUCHU POZWALA NA BARDZIEJ EKSPRESYJNE
PLYNNE RUCHY.
o REDUKCJA RYZYKA KONTUZJI POPRZEZ LEPSZE
PRZYGOTOWANIE STAWOW | MIESNI.
e CWICZENIA ZWIEKSZAJACE ELASTYCZNOSC:

o DYNAMICZNE ROZCIAGANIE: PRZYGOTOWUJE MIESNIE DO

AKTYWNOSCI. RN
> JOGA: £ACZY ROZCIAGANIE Z PRACA NAD ODDECHEM | <
ROWNOWAGA, wo 3
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Rzeczpospolita Sfinansowane przez

Unie Europejska
- P NextGenerationEU

KOORDYNACJA | SZYBKOSC s,
e ZNACZENIE W PRACY AKTORA:
o KLUCZOWE DLA PRECYZYJNEGO WYKONANIA » ¥
CHOREOGRAFIL.
o POPRAWIA REAKCJE NA ZMIANY NA SCENIE.

e CWICZENIA WSPIERAJACE:
o DRABINKA KOORDYNACYJNA: CWICZENIA
POPRAWIAJACE SZYBKOSC | KOORDYNACJE NOG.
o SPRINTY: KROTKIE BIEGI ZWIEKSZAJACE SZYBKOSC
| MOC.
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Rzeczpospolita Sfinansowane przez

Unie Europejska
Polska NextGenerationEU

TRENING FUNKCJONALNY - WPROWADZENIE

e DEFINICJA:

o TRENING SKUPIAJACY SIE NA CWICZENIACH, KTORE NASLADUJA RUCHY WYKONYWANE W
CODZIENNYM ZYCIU | NA SCENIE.

e PRZYKLADY CWICZEN:
o PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM: NASLADOWANIE RUCHU PODNOSZENIA PRZEDMIOTOW.
o WYKROKI: POPRAWA STABILIZACJI | ROWNOWAGI.

e ZNACZENIE PRACY NAD WZORCEM RUCHOWY M:
o POPRAWA EFEKTYWNOSCI RUCHU.
o REDUKCJA RYZYKA KONTUZJI POPRZEZ WEASCIWA TECHNIKE.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita

Polska

TRENING WYTRZYMALOSCIOWY
e DLACZEGO JEST WAZNY W INTENSYWNYCH SPEKTAKLACH?
o UMOZLIWIA UTRZYMANIE WYSOKIEJ ENERGII PRZEZ CALY
CZAS TRWANIA WYSTEPU.
o POPRAWIA FUNKCJONOWANIE UKEADU KRAZENIA |
ODDECHOWEGO.
e PRZYKLADY TRENINGOW WYTRZYMALOSCIOWYCH:
o BIEGANIE: ZWIEKSZA WYDOLNOSC TLENOWA,
o TRENING INTERWALOWY: NAPRZEMIENNE OKRESY
INTENSYWNEGO WYSIEKU | ODPOCZYNKU.
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Rzeczpospolita Sfinansowane przez

Unie Europejska
Polska NextGenerationEU

TRENING SILOWY

e WPLYW NA STABILIZACJE I SILE MIESNIOWA:
o WZMACNIA MIESNIE GLEBOKIE ODPOWIEDZIALNE
ZA UTRZYMANIE PRAWIDEOWEJ POSTAWY.

o ZWIEKSZA SILE POTRZEBNA DO WYKONYWANIA = gy
WYMAGAJACYCH FIZYCZNIE SCEN. cedipi A

e CWICZENIA PODSTAWOWE: I i
o MARTWY CIAG: WZMACNIA MIESNIE PLECOW, | §
NOG | KORPUSU. / : <. j
o WYCISKANIE: ROZWIJA SItE GORNEJ CZESCI 4}7‘ —
CIALA. oo 1 (9l e
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita

Polska

JOGA | PILATES
e KORZYSCI DLA AKTOROW:
o REDUKCJA NAPIECIA: RELAKSACJA MIESNI | UMYSEU.
o POPRAWA ROWNOWAGI: LEPSZA KONTROLA NAD
CIALEM.
o ZWIEKSZENIE ELASTYCZNOSCI: WIEKSZY ZAKRES RUCHU.
e PRZYKLADY CWICZEN:
o POZYCJA WOJOWNIKA: WZMACNIA NOGI | OTWIERA
BIODRA.
o ROLL-UP W PILATESIE: WZMACNIA MIESNIE BRZUCHA |
POPRAWIA MOBILNOSC KREGOSEUPA.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRZYGOTOWANIE DO ROL AKCYJNYCH
e SPECJALNE POTRZEBY:
o WALKA SCENICZNA: WYMAGA PRECYZJI |
BEZPIECZENSTWA.
o KASKADERKA: WYMAGA WYSOKIEGO POZIOMU SILY |
KOORDYNACJI.
e PRZYKLADOWE CWICZENIA:
o TRENING SZTUK WALKI: POPRAWA TECHNIKI |
REFLEKSU.
o CWICZENIA AKROBATYCZNE: ROZWIJANIE SILY |
ELASTYCZNOSCI.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska

Rzeczpospolita

Polska NextGenerationEU

REGENERACJA PO WYSItKU
e ZNACZENIE REGENERACJI W TRENINGU:
o POZWALA NA ODBUDOWE MIESNI | TKANEK.
o ZAPOBIEGA PRZETRENOWANIU | KONTUZJOM.
e SPOSOBY REGENERACJI:
o STRETCHING: ROZLUZNIA MIESNIE PO TRENINGU.
o AUTOMASAZ: PRZY UZYCIU WAEKOW | PILEK
MASUJACYCH.
o KAPIELE SOLANKOWE: RELAKSACJA | REDUKCJA
STANOW ZAPALNYCH.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRACA Z TRENEREM PERSONALNYM
e KORZYSCI Z INDYWIDUALNEGO PODEJSCIA:
o DOSTOSOWANIE PLANU TRENINGOWEGO
DO POTRZEB AKTORA.
o KOREKTA TECHNIKI WYKONYWANYCH

CWICZEN.

o MOTYWACJA | WSPARCIE W OSIAGANIU

CELOW.

G
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Sfinansowane przez

N Rzeczpospolita Unie Europeiska
—

ODBUDOWY Polska NextGenerationEU

. ®
TRUDNOSCI FIZYCZNE W PRACY AKTORA . "L Y
e TYPOWE PROBLEMY: .

=

o ZMECZENIE: WYNIKAJACE ZINTENSYWNEGO HARMONOGRAMU. s
o BOLE MIESNIOWE: SPOWODOWANE NADMIERNYM WYSIEKIEM. | l /

o OGRANICZENIA RUCHOWE: Z POWODU BRAKU ELASTYCZNOSCI

LUB KONTUZJI.

e ROZWIAZANIA:
oc ODPOWIEDNI PLAN TRENINGOWY: Z UWZGLEDNIENIEM

REGENERACUJI.
o KONSULTACJE ZFIZJOTERAPEUTA: W CELU DIAGNOZY | TERAPII. a l '
' r

/0
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

NARZEDZIA TRENINGOWE DLA AKTOROW
e FILMIKI INSTRUKTAZOWE:
o DOSTEPNE ONLINE TUTORIALE Z POPRAWNA TECHNIKA

CWICZEN.

e PLANY TRENINGOWE:
o GOTOWE PROGRAMY DOSTOSOWANE DO ROZNYCH CELOW.
e APLIKACJE MOBILNE:
o MYFITNESSPAL: MONITOROWANIE DIETY | AKTYWNOSCI.
o FITON: TRENINGI WIDEO NA ROZNYM POZIOMIE
ZAAWANSOWANIA.

G
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Sfinansowane przez

Unie Europejska
Polska NextGenerationEU

Rzeczpospolita

WARSZTATY TRENINGOWE
e KORZYSCIZ GRUPOWYCH WARSZTATOW:
o WYMIANA DOSWIADCZEN Z INNYMI AKTORAMI.
o NAUKA NOWYCH TECHNIK | CWICZEN.

e PRZYKLADOWE TEMATY:
© REGENERACJA: TECHNIKI RELAKSACYJNE | ODNOWY
BIOLOGICZNEJ.

o ROWNOWAGA: CWICZENIA POPRAWIAJACE STABILNOSC |
KOORDYNACJE.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRAKTYCZNE CWICZENIE - ROZGRZEWKA DYNAMICZNA
e CEL:
o PRZYGOTOWANIE MIESNI | STAWOW DO INTENSYWNEGO
WYSIEKU.
e CWICZENIA:
o SKIP A: BIEG Z WYSOKIM UNOSZENIEM KOLAN.
o WYMACHY RAMION: AKTYWACJA GORNEJ CZESCI CIALA.
o KRAZENIA BIODER: MOBILIZACJA STAWOW BIODROWYCH.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRAKTYCZNE CWICZENIE - TRENING Z MASA CIALA
e CWICZENIA:
o POMPKI: WZMACNIANIE MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ |
RAMION.
o PRZYSIADY: ROZWOJ MIESNI NOG | POSLADKOW.
o PLANK: WZMOCNIENIE MIESNI KORPUSU.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRAKTYCZNE CWICZENIE - CWICZENIA MOBILIZACYJNE
e CEL:
o POPRAWA ZAKRESU RUCHU W STAWACH.
e CWICZENIA:
o MOBILIZACJA STAWU BIODROWEGO: KRAZENIA NOGA W STAWIE
BIODROWYM.
o ROTACJE KREGOSEUPA: SKRETY TULOWIA W POZYCJI STOJACEJ.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRAKTYCZNE CWICZENIE - PROGRESYWNY TRENING SILOWY
e ZASADA PROGRESJI:
o STOPNIOWE ZWIEKSZANIE OBCIAZENIA LUB LICZBY POWTORZEN.
e CWICZENIA:
o MARTWY CIAG Z HANTLAMI: WZMACNIANIE PLECOW | NOG.
o WYCISKANIE SZTANGI NAD GEOWE: ROZWOJ MIESNI BARKOW | RAMION.
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PRAKTYCZNE CWICZENIE - STRETCHING FUNKCJONALNY
e CEL:
o ROZCIAGANIE MIESNI W SPOSOB NASLADUJACY RUCHY SCENICZNE.
e CWICZENIA:
o ROZCIAGANIE DYNAMICZNE: NP. WYKROKI Z ROTACJA TULOWIA.
o POZYCJE JOGI: NP. PIES Z GROWA W DOL.

Projekt ,MEODZI NA SCENE - Cykl warsztatow teatralno-muzycznych jest wspoétfinansowany
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PRAKTYCZNE CWICZENIE - TRENING INTERWALOWY

e CEL:
o POPRAWA WYTRZYMALOSCI | SPALANIE TKANKI TEUSZCZOWEJ.

* PRZYKtAD:
o SPRINTY NA BIEZNI: 30 SEKUND BIEGU NA MAKSIMUM, 1 MINUTA

MARSZU.
o CWICZENIA Z CIEZAREM WEASNEGO CIALA: BURPEES, PRZYSIADY Z

WYSKOKIEM.
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PRAKTYCZNE CWICZENIE - CWICZENIA Z DRABINKA KOORDYNACYJNA
e CEL:
o POPRAWA KOORDYNACJI, SZYBKOSCI | ZWINNOSCI.
e CWICZENIA:
o BIEG Z WYSOKIM UNOSZENIEM KOLAN PRZEZ DRABINKE.
o SKOKI OBUNOZ DO KOLEJNYCH PRZEGRODEK.
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PRAKTYCZNE CWICZENIE - CWICZENIA ROWNOWAZNE
e CEL:
o WZMOCNIENIE MIESNI STABILIZUJACYCH | POPRAWA ROWNOWAGI.
e CWICZENIA:
o STANIE NA JEDNEJ NODZE Z ZAMKNIETYMI OCZAMI.
o WYKROKI NA BOSU.
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PRAKTYCZNE CWICZENIE - REGENERACJA | AUTOMASAZ
e TECHNIKI:
o ROLOWANIE MIESNI NA WAEKU: REDUKCJA NAPIECIA MIESNIOWEGO.
o ROZCIAGANIE STATYCZNE: UTRZYMANIE POZYCJI ROZCIAGAJACEJ
PRZEZ 30 SEKUND.
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PODSUMOWANIE
e NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI:

o TRENING FIZYCZNY JEST NIEZBEDNY W ZAWODZIE AKTORA.
o ROZNORODNOSC CWICZEN POZWALA NA WSZECHSTRONNY ROZWOJ.

o REGULARNOSC | REGENERACJA SA KLUCZOWE DLA OSIAGNIECIA
SUKCESU.

o ZACHETA DO DZIALANIA:

o WrACZ TRENING DO SWOJEJ CODZIENNEJ RUTYNY.

o SKORZYSTAJ Z DOSTEPNYCH NARZEDZI | WSPARCIA
PROFESJONALISTOW.
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Projekt ,MtODZI NA SCENE - Cykl warsztatow teatralno-muzycznych” jest wspoffinansowany ze srodkow KPO,
Inwestycja A2.5.1, w ramach Umowy numer 1065/KPO. GRANTY/NIMiT/2024 zawartej z Jednostkg Wspierajaca

— Narodowym Instytutem Muzyki i Tanca. Sfinansowane przez Unige Europejska NextGenerationEU.

Test przeslij na adres mailowy: kontaki@generationscience23.org celem otrzymania
certyfikatu.

Test Wiedzy: Trening Fizyczny dla
Mtodych Aktoréow

Instrukcja: Wybierz jedng poprawng odpowiedz na kazde z ponizszych pytan.

1.

Jaki jest gtowny cel treningu fizycznego dla aktorow wedtug prezentac;ji?
a) Zwiekszenie masy miesniowej dla lepszego wyglgdu na scenie.

b) Rozwdj sity, wytrzymatosci i mobilnosci na potrzeby aktorskie.

c) Przygotowanie do zawodéw sportowych.

d) Redukcja wagi ciata.

Ktéra z ponizszych korzysci NIE zostata wymieniona jako wynik treningu
fizycznego dla aktorow?

a) Lepsza wydajnosé.

b) Mniejsze ryzyko kontuzji.

c) Wieksza pewnos¢ siebie.

d) Zwiekszenie popularnosci w mediach spotecznosciowych.

Czym jest trening funkcjonalny w kontekscie aktorstwa?

a) Trening skupiajacy sie na budowie masy miesniowe;.

b) Cwiczenia nasladujgce ruchy codzienne i sceniczne, poprawiajgce wzorce
ruchowe.

c) Intensywny trening cardio.

d) Program dietetyczny.

Dlaczego elastycznos¢ i mobilnos¢ sg wazne dla aktorow?

a) Pozwalajg na szybsze zapamietywanie tekstu.

b) Poprawiajg jakos$¢ ruchu na scenie i zmniejszajg ryzyko kontuz;ji.
c) Zwiekszajg mase migsniowa.

d) Nie majg znaczenia w pracy aktora.

Ktoére z ponizszych ¢wiczen stuzy wzmocnieniu miesni korpusu?
a) Przysiady.

b) Plank (deska).

c) Skoki na skakance.

d) Bieganie.
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6. Co jest celem treningu wytrzymatosciowego dla aktorow?
a) Zwiekszenie masy miesniowej.
b) Poprawa zdolnosci do utrzymania wysokiej energii podczas wystepow.
c) Redukcja stresu przed wystepem.
d) Zwiekszenie elastycznosci miesni.

7. Ktoéra z ponizszych technik jest zalecana w regeneracji po wysitku?
a) Intensywny trening sitowy bez przerwy.
b) Stretching i automasaz.
c) Spozywanie duzej ilosci kawy.
d) Unikanie snu.

8. Co oznacza zasada progresji w treningu sitowym?
a) Wykonywanie tych samych ¢wiczen przez caty czas.
b) Stopniowe zwiekszanie obcigzenia lub liczby powtdrzen.
¢) Zmniejszanie intensywnosci treningu.
d) Unikanie nowych éwiczen.

9. Ktére z ponizszych NIE jest przyktadem éwiczenia mobilizacyjnego?
a) Krgzenia nogg w stawie biodrowym.
b) Skrety tutowia w pozyciji stojgce;j.
c) Sprinty na biezni.
d) Rotacje kregostupa.

10. Jaki jest gtéwny cel éwiczen z drabinka koordynacyjng?
a) Zwiekszenie masy miesniowej.
b) Poprawa koordynacji, szybkosci i zwinnosci.
c) Rozwdj sity maksymainej.
d) Redukcja tkanki ttuszczowe;j.

11. Ktére z ponizszych ¢wiczen pomaga w poprawie rownowagi?
a) Stanie na jednej nodze z zamknietymi oczami.
b) Podnoszenie ciezaréw na sitowni.
c) Siedzenie bez ruchu przez dtugi czas.
d) Czytanie scenariusza.

12. Dlaczego trening sitowy jest wazny dla aktorow?
a) Wptywa na stabilizacje i site migsniowg, co jest kluczowe dla wymagajacych
fizycznie scen.
b) Jest modny wsréd celebrytow.
c) Nie jest istotny dla aktorow.
d) Zwieksza stres przed wystepem.

13. Ktéra z ponizszych aktywnosci pomaga w redukcji napiecia i poprawie
réwnowagi?
a) Intensywne bieganie.
b) Joga i pilates.
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c) Ogladanie telewizji.
d) Jedzenie fast foodow.

14. Co jest wazne w przygotowaniu do rél akcyjnych?
a) Unikanie treningu fizycznego.
b) Specjalne ¢wiczenia, takie jak trening sztuk walki i akrobatyka.
c) Skupienie sie wytgcznie na dialogach.
d) Dieta bogata w cukry proste.

15. Jakie s korzysci z pracy z trenerem personalnym dla aktora?
a) Dostosowanie planu treningowego do indywidualnych potrzeb.
b) Unikanie wysitku fizycznego.
c) Brak korzysci, to zbedny wydatek.
d) Zwiekszenie popularnosci w mediach.

16. Ktore z ponizszych jest przyktadem narzedzia treningowego dla aktorow?
a) Filmiki instruktazowe dostepne online.
b) Gry komputerowe.
c) Spozywanie suplementéw bez treningu.
d) Unikanie jakiejkolwiek aktywnosci fizyczne;.

17. Co jest gtdbwnym celem treningu funkcjonalnego?
a) Zwiekszenie masy miesniowej.
b) Poprawa wzorcéw ruchowych i funkcjonalnosci ruchu.
c) Redukcja masy ciata poprzez diete.
d) Nauka nowych tekstow.

18. Ktoéra z ponizszych aplikacji zostata wymieniona jako pomocna dla aktorow w
treningu?
a) MyFitnessPal.
b) Instagram.
c) Twitter.
d) Spotify.

19. Dlaczego regeneracja jest kluczowa w treningu aktora?
a) Pozwala na odbudowe migs$ni i zapobiega przetrenowaniu.
b) Jest nieistotna i mozna jg pomingg¢.
c) Zwieksza stres i zmeczenie.
d) Skraca czas snu.

20. Jakie sa najwazniejsze elementy efektywnego treningu dla aktora wedtug
prezentac;ji?
a) Regularnos$¢, réznorodnosc¢ ¢wiczen i regeneracja.
b) Trening tylko przed waznymi wystepami.
c¢) Unikanie treningu sitowego.
d) Skupienie sie wytgcznie na diecie.
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