Podstawy profesjonalnej
prezencji scenicznej:

Czerpanie wiedzy od doSwiadczonej zawodniczki
Wtasna praktyka w domu

RegularnoS¢ w €Ewiczeniach prezenciji scenicznej
Praktyka prezenciji bez lustra

Traktowanie prezencji tak samo priorytetowo jak trening i diete



TO NIE BRAK UMIEJETNOéCI JEST PROBLEMEM

PROBLEMEM JEST BRAKSYSTEMU



SYSTEM PRZEWYZSZA SAME UMIEJETNOéCI



bl W.\e¥4Icle WIEKSZOéé DZIEWCZYN NIE
OSIAGA SWOJEGO MAKSIMUM NA SCENIE?

(trenerzy skupiajq sie tylko na sylwetce)

(nawet najlepsza forma jej nie obroni)



MAPA ROZWOJU SCENICZNEGO

4) Regularnoéé
i systematyka

5) Raportowanie
postepow

7) Trening
W grupie




Indywidualne konsultacje 1:1

Podczas indywidualnych konsultacii:
1) Twéj uktad, Twoj styl —

2) Natychmiastowy feedback —

3) Nagrania do éwiczeh -

4) Kontrola stresu —

Dzieki temu na scenie nie ma przypadku,
kazdy gest, spojrzenie i przejscie jest zaplanowane.



Program grupowy [ spotecznoéé

Dlaczego to takie wazne?

1) Wspélna droga — jeste$ w spotecznoéci dziewczyn
2) 24[7 wsparcie — zawsze kto§ odpowie na Twoje pytania
3) Nauka od innych — wspdlne lekcje i spotkania online,

4) Motywacja i pewno$é siebie — nie jestes sama, kazda walczy o to samo



Kurs online + materiaty

Dlaczego to tak wazne?

1) Lekcje wideo — krok po kroku pokazuje,

2) Ewiczenia praktyczne — od razu robisz w domu,

3) Checklisty i materiaty PDF — doktadnie wiesz,

4) Dostep 247 - mozesz wracaé do lekcji w dowolnym momencie,

Dzieki temu Twoj proces przygotowan nie konczy sie tylko na spotkaniach,
Masz petne wsparcie rowniez pomiedzy nimi.



Warsztaty [ zjazdy na zywo

Dlaczego sq tak wazne?

1) Spotkania stacjonarne — cwiczymy na scenie,

2) Praca 1:1 - nad Twoim uktadem, postawq i detalami,
3) Wystqgpienie z grupg — przetamujesz stres

4) Natychmiastowy feedback — poprawiasz od razu

To jak probny start — tylko bez presji punktow,
a z moim petnym wsparciem.



SYSTEM PRZYGOTOWAN DOBIERASZ DO SIEBIE,
TWOJEGO ETAPU, TRYBU PRACY



DROGA DO OSIAGNIECIA SCENICZNEGO CELU

— postawaq, ruch, spojrzenie, mimika
— w domu, bez lustra i w grupie
— korekty, ktére eliminujq btedy
— warsztaty, zjazdy, wystgpienia probne

— kazdy kolejny wystep lepszy od poprzedniego



NA SCENIE ZAWSZE POKAZ COS WIECEJ,
NIZ SEDZIOWIE SIE SPODZIEWAJA



PRZYPOMNIJMY, JAK WYGLADA CALY PROCES PRZYGOTOWAN

1) Podstawy

2) Flow i ptynnoéé

3) Detale

4) Systematyczna praktyka
5) Symulacje sceniczne

6) Feedback i korekty

7) Analiza po starcie



ZASADA NR 1: POKAZ SIE



5> NAJCZESTSZYCH BLED()W W TYCH ELEMENTACH

Brak pewnosci siebie

Brak kontroli nad ciatem

Zle wykonane pozy obowigzkowe
Sztuczna mimika

Niedopracowane poruszanie sie



CWICZRAZ
WYKORZYSTAJ WIELE RAZY



01.
02.
03.
04.
05.

Podstawowe pozycje obowigzkowe — fundament

Flow i przejscia — spdjnosSc¢ catego uktadu

Spojrzenie i mimika — Twoja bron na scenie

Regularna praktyka — w domu, grupie | bez lustra

Feedback i korekty — eliminacja bteddw zanim stanqg sie nawykiem



JAK OSIAGNAC SCENICZNA PEWNOSC SIEBIE?

Zawsze dawaqj z siebie wiecej

Buduj stabilnoS¢ poprzez powtarzalng
Kopiuj to,

Skaluj swoje

Oddziel to,

Dziataj wedtug

Skup sie na



4 FAKTY O PRACY NAD PREZENCJA SCENICZNA

Niski prog wejscia

Nie musisz bycC “

Praca samodzielnq,

Brak limitow rozwoju



6 SPOSOBOW, ZEBY WYROZNIC SIE NA SCENIE | ZDOBYC PRZEWAGE

Twoj wtasny styl

Spokdj niezaleznie od sytuacii
Makijaz i wtosy

Jakos¢ bikini

Tempo prezentacji

Swiadomosé detali



Pamietaj: Nawet najlepszy trener czy drogi obo6z
nie zagwarantujq Ci sukcesu,
jesli popetniasz ciche btedy sceniczne.

Nazywam te , poniewaz nikt o nich
nie mowi i dlatego popetnia je niemal zawodniczka
Nna swojej drodze.



Dlaczego nikt o nich nie mowi?

Bo trenerzy od sylwetki skupiajq sie gtdwnie na:
diecie, treningu, dopracowaniu formy.

A prezencja sceniczna to osobna specjalizacja:
uktad, flow, spojrzenie, mimika.

To wykracza poza standardowe przygotowania sylwetkowe.



DZISIAJCHCEO TYCH KRYTYCZNYCH
BLEDACH POWIEDZIEC WPROST



3 OZNAKI StABEJ PREZENCJI SCENICZNEJ

Brak rownowagi w obcasach
Zle wykonane pozy obowigzkowe

PrzejScia “po omacku”



JEDNA RZECZ, KTORA MUSISZ MIEC,
ZEBY WYPASC JAK PRO!

CHAOS, BRAK PEWNOSCI PEWNOSC, WYNIK
- stres wyciggnie braki, - sedziowie widzq,
- efekt przecietny. - spokdj i podium.

Scend nie wybacza niedociqgniec.
Ale jesli jestes przygotowana -



STABILNA BAZA
TWOJA SYLWETKA I POSTAWA




Na scenie widac kazdy szczegot.

Pierwsza zasada prezencii:

e JeSli TwQj brzuch jest puszczony —
e JeSli Twoje ramiona opadajq —
e JeSli Twoja twarz jest ,wytgczona” —

Nie chodzi o perfekcje w kazdym centymetrze — tylko o to,



Postawa i sylwetka

20% Flow i przejScia

20%

Mindset PRO
20% Spojrzenie

20%

Mimika i twarz
20%



NIE WYCHODZ NA SCENE,
DOPOKI NIE OGARNIESZ




Postawa i sylwetka

20% Flow i przejScia

20%

Mindset PRO
20% Spojrzenie

20%

Mimika i twarz
20%



INNE ZAWODNICZKI
+ SCENICZNE ROZPRASZACZE

Pamietaqj, ze na scenie nie jestes sama.
Obok Ciebie stojg dziewczyny, ktore tez trenujq, tez sie staraqjq.

Do tego Swiatta, publicznoS¢, sedziowie, cata oprawa,
to wszystko konkuruje o uwage.



BLYSZCZACE BIKINI, MOCNY MAKIJAZ,

Widzisz dziewczyny w:
Btyszczqgcych bikini — przyciggajq oko, ale odciggajag uwage, jesli brak prezencii.
Mocnym makijazu i fryzurze - mogq dodac ,efekt wow”, ale bez pracy twarzq stajqg sie maska.
Scenicznym show — przesada i sztucznoS¢, ktéra bardziej szkodzi niz pomaga.
Te dodatki nigdy nie zastgpiq Twojej prezenciji.

TwOj przekaz sceniczny nie moze byc¢ nijaki.
Musisz wyrézni€ sie ruchem, energiq i prezencjq —



PREZENCJA SCENICZNA
TO NIE DODATEK.

PREZENCJA SCENICZNA
TO INWESTYCJA W WYNIK.




POTRZEBUJESZ
KTORY PRZEKSZTALCI TRENINGI
W REGULARNIE | PRZEWIDYWALNIE



PAMIETAJ!!!

TO NIE JEST PYTANIE ,,CZY WYJDZIESZ NA
SCENE” TYLKO,,

ry

Z SYSTEMEM — MASZ WIEKSZA
PEWNOSGC, NIZ BEZ PRZYGOTOWANIA.



WiekszoS¢ dziewczyn skupia sie tylko na pozach..

Ale prawda jest taka: same pozy to za mato.
Brak ptynnych przejsé¢ —
Brak spojrzenia i mimiki —

Brak postawy i kontroli ciata —



A to wszystko to w rzeczywistosci jest
doktadanie coraz bardziej wymysinych poz...

To troche tak, jakbys probowata dotozyC coraz trudniejsze i bardziej widowiskowe pozy..
do choreografii, ktéra od poczagtku jest zle utozona.

Efekt?

Zamiast , wyglgdasz na scenie



2 CZYNNIKI, KTORE DECYDUJA O TWOIM
SUKCESIE NA SCENIE:

Odpowiednio przygotowana sylwetka >
( ) fa Z
Odpowiedni dopracowana prezencjad sceniczna \

( )




Wyzwanie to nie tylko sylwetka...
Prawdziwe wyzwanie to to, zeby umie¢ jg pokazac.

Bo mozesz mieC Swietnq forme, mozesz by¢ gotowa fizycznie,
ale jesli nie wiesz, jak oceniq Cie sedziowie,
albo prezentujesz sie chaotycznie,
to efekty Twojej pracy zostang w petni dostrzezone.



Zdefiniuj swoj cel i kategorig

Musisz wiedzieC€, w jakiej kategorii startujesz, czego sedziowie tam wymagajqg

Bikini fitness to nie bodyfitness, a bodyfitness to nie wellness.

Jesli nie wiesz doktadnie, do ktorej kategorii pasujesz,

A wiec trudniej bedzie Ci zdoby¢ podium.



Obserwuj zawody i feedback sedziow

ZwroC uwage:
e Na co sedziowie zwracajq uwage ?
e Jakie btedy powtarzajq sie u dziewczyn ?
e Co dostaje wysokie noty, a co sprawia, ?

*To jest kopalnia wiedzy, dzieki ktorej doktadnie wiesz,



Rozmawiaj z doswiadczonymi
zawodniczkami i trenerami

Nie boj sie zapytac o konkret:

e ,Co Twoim zdaniem najbardziej pomogto Ci on
e ,Na co zwrdcicC szczegdlng uwage o
o ,Co sedziowie zawsze o

*Taki feedback z pierwszej reki to najcenniejsza wiedzaq,



Zbieraj feedback
od swojego otoczenia

Popros trenera o nagranie Twojego treningu pozowania
Pokaz swojq prezentacje kolezankom z sitowni, ktore tez startujq i zapyta;:
2",

Nagraj filmik i sama przeanalizuj, co wyglgda pewnie,

Bgdz ze sobg szczera.



Na podstawie feedbacku
popraw swoje pozowanhnie

Jesli kilka osdb powie Cito samo (np., " albo,

II)
’

Dzieki temu Twoj wystep z kazdq probg staje sie coraz bardziej ptynny



Kiedy dobrze przygotujesz swojg prezentacje,
ustyszysz komentarze w tym stylu

- Wyglgdatas jak
- Masz takq , Ze trudno oderwaé wzrok.
- Twoje pozowanie jest i profesjonalne.

*To wiasnie sygnaty, ze idziesz w dobrym kierunku
| ze TwoOjd prezencja robi wrazenie, efekt WOW.



) w ostatnim tygodniu naprawde cwiczytas swoje pozowanie — tak,
zeby to wyglagdato jak na scenie, a nie tylko luzne przejScia przed lustrem?

2) Co sie dzieje, gdy wychodzisz na scene w trakcie prob? Czy Twoje ciato
automatycznie ustawia sie w pozach,

3) Co zrobitaé w ostatnim miesiqcu, zeby poprawi¢ swojq prezencije sceniczng
| — a nie przejdq obojetnie?



MUSISZ ROBIC TYLKO 2 RZECZY

Pokaza¢ swojq sylwetke w najlepszym mozliwym Swietle.

Zamienic ten pokaz w efekt WOW, ktory sedziowie zapamietajq.

AT




Najlepsze zawodniczki to rozumiejqg
i wtasnie dlatego wygrywaijg.



CALOSC
SYLWETKA + UMIEJETNOSC POZOWANIA

DAJE Cl WRECZ NIESPRAWIEDLIWA
PRZEWAGE NAD RYWALKAMI




Ktory element
jest najwazniejszy?

Wszystkie!



DLACZEGO NIE DECYDUJEMY SIE
NA START I NAUKE POZOWANIA?

01.
02.
03.
04.
05.

Nie wiedzqg, od czego zaczqcC i jak cwiczyC pozowanie

Nie majq systemu, ktéry prowadzi krok po kroku

MySIq, ze wystarczy forma i dieta — a prezencja zrobi sie sama

Odktadajq trening sceniczny ,na pozniej”

Stres i brak pewnosci siebie blokujq je na scenie




CWICZ W BUTACH SCENICZNYCH

« Nawet kilka minut dziennie w szpilkach zrobi ogromng roznice
« Twoje ciato szybciej przyzwyczai sie do rownowagi
« Na scenie bedziesz wyglgdac pewnie| i stabilnie]

4 To prosta rzecz, ktéra od razu daje
| wyrdznia przygotowane zawodniczki




Prawdziwa decyzja to ta, czy naprawde
zeby osiqgnqgc na scenie.

Bo mozesz dalej zgadywac i stresowac sie na scenie..
albo zaczqgc¢ dziata€ swiadomie i w kohcu
ktorq sedziowie zobaczqg od pierwszej sekundy.



Pamietaj, ze przygotowania do sceny to maraton.
Ale jesli wiesz, nad czym pracowac i gdzie przytozy¢€ najwiekszg uwage, to



Jeszcze raz zycze powodzeniaq,
trzymajcie sie ciepto, pozdrawiam!



