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ZUMBAD Zumba
. 4

B

( o V posledni dobé zaplnil télocvicny novy druh sportovni aktivity, ktery se

h 4 \ jmenuje zumba. Pojdme si fict, co to je za cviceni, odkud se vzalo a pro koho
= - je vhodné.

Co je zumba?

Zumba je cviceni, které spojuje tyto tfi prvky:

— tvarovani postavy (posilovaci cviky),

- tanec

- spontdnni zabavu, kterd vychazi z toho, Ze pfi zumbé neni pevné dana sestava jako pfti aerobiku.

Cvic¢i se na jednotlivé skladby, které na sebe nenavazuji, na kazdou skladbu se tancuje jiny tanec,
takZe o zabavu neni nouze. Skladby reprezentuji rlizné latinsko-americké tance (salsa, merengue,
samba, mambo) a mix se svétovou muzikou (ted je populdrni Shakira a jeji Waka Waka). Kazda
skladba s sebou ptinasi nové prvky a kroky, které zapojuji nové svalové skupiny, takze vidy pracuje
celé télo.

Jak vznikla?

Zumba vznikla v devadesatych letech v Kolumbii. Jeji zakladatel je Alberti ,Beto” Perez, ktery si jako
fitness instruktor jednou zapomnél vzit na svou hodinu aerobikovou hudbu, takZe musel
improvizovat na hudbu, kterou mél s sebou. Touto hudbou byly latinsko-americké rytmy salsa a
merengue. Cvicenclim se tato hodina zalibila a stala se nejoblibenéjsi. V roce 1999 Beto pfivezl
tento styl cvi¢eni do Ameriky, a tak vznikla organizace Zumba fitness LLC.Tim se zumba celosvétové
rozsifila.

Jak probiha lekce?

Lekce vétSinou trvd jednu hodinu. Na zacatku lekce se télo rozehfeje a protdhne na pomalejsi
skladbu, postupné se tempo zvySuje. BEhem hodiny se stfidd pomalé a rychlé tempo, aby mohlo
dojit i ke spalovani tuk(. PFi cviceni zumby se vyuzivaji kroky salsy, merengue, samby, mamba,
flamenca, tanga a jinych tancl a také posilovaci cviky. Na konci cvi¢eni nasleduje zklidnéni a
protaZzeni téla.

Pfinosy
— dynamické posilovani téla — zapojuji se svalové skupiny ve stfedu téla- bfisni, zadové
— velky vydej energie — zumba patfi mezi aerobni cviceni
— spalovani tukd — jelikoz zumba patfi mezi aerobni cviceni, je splnéna podminka spalovani
tukd, pozor na udrZeni optimalni tepové frekvence pro spalovani tuk
— tvarovani téla
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— pfi hodiné nemate pocit, Ze jste na cviceni, ale spiSe na néjaké party:), kde se dobte bavite a
jesté pritom spalujete tuky

— ke cviCeni nepotiebujete zddné pomcky, jen odév na cvic¢eni, dobrou obuv a piti

— neni ndro¢na na choreografii- pokud nestihate, nevadi, cvicte si svym tempem, které vam
vyhovuje

Pro koho je vhodna?

Zumba je vhodna pro kazdého, kdo ma rad tanec a hudbu. Nemusite se drZet tanecni sestavy
lektorky, ale mulzete si pfipojit své vlastni kreace. Staci jen poslouchat hudbu a pfizpUlsobit se ji.
Zumba je pro pokrocilé tanecniky i absolutni netanecniky.

Zumba a hubnuti:

Pokud u zumby chcete hubnout, hlidejte si pro vas optimalni tepovou frekvenci, abyste spalovali
tuky (jednoduchy test- test mluveni — pokud muizete mluvit, jste v zonég, ve které spalujete tuky).
Neni vhodna pro lidi, ktefi maji pohybové omezeni — napf. pro lidi s artrozou. V pripadé nejistoty se
poradte se svym lékarem.

PFi cviceni pijte dostatecné mnozstvi tekutin!

Po cviceni se do jedné hodiny najezte (bilkovinnou potravinu), abyste svalidm doplnili bilkovinné
zasoby a nedoslo k devastaci svalstva.

Zajimavost:

Ve slangové Spanélstiné znamena zumba rychle se hybat a bavit se.

Tipy na cviceni v Brné a okoli:

Zumbu muzete vyzkouset napfriklad zde:

zumba s Liskou
www.zumbastudio.cz

zumba s MiSou
www.zumbavbrne.cz

zumba se Simonou
www.zumbasimona.cz

zumba s Martinou
www.cvicenikvalitne.cz/zumba/

zumba v okoli Brna
www.zumbalucka.cz




