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Aby cieszy¢ sie dobrg dyspozycija fizyczna, nalezy pamietaé ze najlepszym sposobem jest
codzienny trening. O wiele lepiej jest cwiczy¢ codziennie w matych ilo$ciach, niz co pare dni w
duzych ilodciach. To jest np. na przyktadzie tanca. Jesli chodzi o break Dance, jest to taniec
potamany, czyli trzeba wykonywac trudne figury, do ktérych nalezy by¢ dobrze rozciggniety. To
samo dotyczy jednego z jej elementdw czyli akrobatyki, wymaga niesamowitego rozciggania sie
ciafa.

Aby dobrze je wycéwiczy¢ nie wystarczy ¢wiczy¢ raz na tydziehn na zajeciach po godzinie, lecz
codziennie chocéby po pie¢ minut, jest to bardzo wskazane. Dlaczego? Wystarczy przekonaé sie
samemu. Przec¢wiczy¢ i by¢ tadnie rozciggniety przez jedng godzine, i za tydzien sprobowaé
jeszcze raz. Rezultat taki, ze trzeba rozciggaé od poczatku tak jak tydzien temu. Mie$nie sie
rozciggajg i powinno sie je rozciggac codziennie, aby sie nie kurczyty. Unikajac tego sie kurczg i
znbw jest ciezko. Przy rozgrzewce odczuwa sie coraz bardziej natezony bol. Réwniez nie
powinno sie bra¢ srodkéw dopingujgcych, mozemy ustyszeé ze sg srodki dzieki czemu
poczujemy sie lepiej i wszystko tatwiej bedzie sie robito. Jest to cos co ma skutki uboczne i
moze podziata¢ na pewng chwile, lecz potem niestety do niczego to sie nie przyczynia, a moze
tylko zaszkodzi€. Robig tak ludzie, ktérzy zaczynajg osiggaé rézne sukcesy, a gtodni sg
wyzszych miejsc, lub tacy ktérzy zajmujg ostatnie zajecia na zawodach réznych. Siegajg aby to
wyjécie byto pare razy lepsze.




