CHCETE SA ZBAVIT NADBYTOCNYCH KIL, NO FINESCENTRAM SA
VYHYBATE NA MILE? MILUJETE TANEC, ALE DISKOTEKY NIE SU NIC
PRE VAS? TUZITE SA ZABAVIT A ZAROVEN SPRAVIT NIECO

PRE SVOJE ZDRAVIE? JE NACASE VYSKUSAT ZUMBU.

text: Barbora Kubalové foto: Jena Simkova
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Zumba sa zameriava predovsetkym na svalové
partie ako zadok, nohy, brucho, ruky a na najdé-

pracujd vo velkej miere aj boky a pas, za co mozu
vinivé latino pohyby. Odportca sa vsetkym, ktorf
chcti schudnUt, spevnit a vyformovat si postavu.
Pocas jednej hodiny spalite priblizne osemsto kaldril.

WOMAN V POHYBE

j ked zumba vznikla pred desiatimi rokmi v Kolumbii,

u nas ide o pomerne novy fitness program. Spaja v sebe

prvky aerobiku a latinskoamerickych tancov, ako naprik-

lad salsa, merengue, ¢a-¢a, flamenco ¢i samba. Cielom
zumby je ukazat ludom, Ze chudnut sa d4 aj zabavnou formou a bez
stresu. Nemusite na hudbu pocitat kroky, staci ju len pocuvat. Vase
telo sa do jej rytmov bude hybat samo.

NA ZACIATKU BOLA NAHODA

Historia tohto fitness fenoménu siaha do roku 1999, ked si slavny ko-
lumbijsky choreograf Alberto ,,Beto“ Peréz, ktory stal aj za tane¢nymi
kredciami spevacky Shakiry, zabudol priniest na hodinu aerobiku
spravne CD so $pecialnou aerobikovou hudbou. Vybehol teda do
svojho auta a jediné, ¢o v flom nasiel, bola latinskoamericka hudba.
Svojim nedoc¢kavym Ziakom naserviroval salsu a merengue, pri¢om
choreografiu improvizoval priamo na mieste. Ludia boli na konci lek-
cie nadseni a podobné ,improvizacie“ Beto zacal cvicit pravidelne.
Nézov zumba vznikol zo $panielskeho slova ,zumbear®, ¢o znamena
rychlo sa hybat, bavit sa. Coskoro ju predstavil aj v Spojenych 3tatoch,
nuz a ako to v krajine neobmedzenych moznosti byva zvykom, dvaja
podnikavci ho oslovili s tym, aby vypracoval unikatny komerény pro-
gram Zumba Fitness, ktory bude skolit cvicitelov a predstavi tento
zazrak na celom svete. Beto sthlasil a onedlho sa spustil v mnohych
americkych statoch predaj tisicok videokaziet so ,,zazracnou“ zumbou.
Odozva bola skutocne velkolepd, preto tim okolo Peréza vytvoril in-
struktorsky program a v roku 2006 uz bolo vyskolenych vyse dvetisic,
minuly rok dokonca okolo jedenasttisic zumba initruktorov po celom
svete. Pocet predanych DVD so zumbou prevy3uje tri miliény kusov.
Ak vezmeme do tvahy, Ze na samom pociatku tohto tspesného pro-
jektu bola banalna prihoda so zabudnutym CD, nemizne nam tismev
Z tvare...

STRIEDANIM TEMPA SPALIME VIAC

Zumba kombinuje latinskoamerickeé tance s aerobikom, zébavné prvky
s efektivnymi. Medzi najpouzivanejsie $tyly patri salsa, merengue, cum-
bia, reggaeton, samba a flamenco. Najdete v nej viak aj prvky hip
hopu, brusnych tancov ¢i rokenrolu. Pocas cvicenia sa pouziva latin-
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Monika Valuchova je tane¢na pedagogicka a majitelka
tanecnej Skoly Latiniko. Uz trinast rokov vyucuje mo-
derné latinskoamerické tance deti aj dospelych. Ako
prva na Slovensku ,,rozdelila“ tane¢ny par a zacala la-
tino ucit s6lovou formou. Okrem toho sa venuje aj body
formingu a je certifikovanou zumba instruktorkou.
Kedy a kde ste sa prvykrat stretli so zumbou? Hned vas
tento tanec ,,chytil*?

O zumbe som sa po prvy raz dozvedela z internetu. Pozerala som si
rozne tanec¢né videa a ked som natrafila na zumbu, ostala som
vnemom uzase. Videla som to, ¢o prakticky sama vyu¢ujem uz roky,
ale v podstatne divokejsej forme. Povedala som si, Ze to musim zazit
a i8la som si do Berlina splnif svoj sen.

Tam ste si spravili certifikat?

Ano. Ak sa cheete stat instruktorom zumby, musite si zakupit licen-
ciu a pravidelne platit registra¢ny poplatok. Certifikaty zvycajne ude-
luju v Amerike a vo Velkej Britanii. Ja som si pon v polovici de-
cembra 2008 ,,odsko¢ila“ do Berlina, kde sa vynimoé¢ne konal jeden
z workshopov. Bola som tam zo Slovenska jedina.

Zumba je momentalne akousi senzaciou vo svete Sportu
a fitnes. Citite to aj vo vasich kurzoch?

Jednoznacne. O zumbu je naozaj obrovsky zaujem. Kym v latins-
koamerickych tancoch sa viac orientujete na spravne drzanie tela,
techniku tanca a kulttiru pohybu, v zumbe je celkom jedno, kde mate
ruku, kde nohu, hlavne, Ze sa bavite. A nepochybne hlavnym lakad-
lom je v pripade zumby aj skvela latino hudba.

Aka je vzorka I'udi, ktori u vas zumbu cviéia?

Velki, mali, stari, mladi, §tihli aj silnejsi, muzi i Zeny. Tych je zatial
v prevahe. Ale nie¢o majt spolo¢né. Ich cielom je odreagovat sa, za-
bavit a vyplavit stres. A to je aj hlavna myslienka zumby — bavit sa,
zhodit par kil a zlepsit si kondiciu. Uzasna kombindcia, o poviete?
Vymyslaji sa éasom nové zumba choreografie?
Samozrejme. Na zaciatku som to zobrala tak pozvolna. Chvilu
trvalo, kym si ludia so zumbou potykali. Na tivodnych lekciach som
niektoré kroky dokonca aj vysvetlovala, ¢o by sa nemalo, pretoze tu
ide o princip ,,pozri sa — zopakuj — bav sa“. Teraz uz ideme v tempe
a aj ked' zaradim novti choreografiu, moji ,,zumbisti“ sa vyborne
chytaju. Som na nich py3na :0).

Zumba sa da v lete cvic¢it nielen v interiéri, ale dokonca
aj pri mori...

Ano. Okrem Klasickych celoroénych zumba kurzov som tito hortcu
fitness novinku zaradila aj do programu kondi¢nych pobytov, ktoré
organizujem kazdorocne pocas leta na chorvatskom pobreZi.

skoamericka, medzinarodna aj $pecidlna hudba.
Tanec je zalozeny na asovych sekciach, ked sa
striedajui rychle skladby s pomalsimi, a prave vdaka
takejto kombinacii (intervalovy tréning) dochadza
k rychlejsiemu spalovaniu tukov a k vytvarovaniu
celého tela. Zumba vychadza z principu, Ze cvicenie
by malo byt jednoduché a zdbavné. Tane¢né kroky
a varidcie su skuto¢né jednoduché, daju sa rozne
kombinovat a aj ked' po prvej hodine moZzete mat
pocit, Ze ste nemehlo, na kazdej dalSej sa na vas
budu choreografie lepit doslova samy. Zumba je
navySe nendrotnd na pomocky. Staci vam po-

hodlné oblecenie a tenisky s mikkou podrazkou,
pripadne $pecidlne odpruzené Hi-Step topanky, no
a, samozrejme, chut. O tu sa viak nebudete musiet
bat. V pripade zumby totiz plati staré zname:
,» jedlom rastie chut.“ Postupne sa vam budu ho-
diny zumby malit a najradsej by ste za hlasnej dy-
namickej hudby vrteli zadkom a bokmi kazdy der.

POTESENIE AJ PRE DUSU

Zumba so sebou prinasa nespocetné mnozstvo pro-
spesnych veci. Po naro¢nom dni v praci vas dobije
energiou a pozitivnym myslenim. Vdaka zumbe sa
naucite kroky roznych tane¢nych stylov, o nikdy
nie je na zahodenie. Vytvarujete si postavu, zbavite
sa nejakého toho kila navyse, rozpumpujete si kar-
diovaskuldrny systém a nastartujete spomaleny
metabolizmus. Okrem toho ma tento tanec do-
slova blahodarné uc¢inky na psychiku a navyse si
na hodinach moZzete najst novych priatelov.
Zumbu vicsinou cvidia Zeny, no najdu sa aj od-
vazlivei z muzskych radov. A je ich ¢oraz viac, tak
pozor... Rovnako nezalezi na veku. Choreografiu
zvladnu deti, ako aj starsi vitalni déchodcovia. Ta-
necni prebornici aj amatéri. Nie je dolezité, ¢i vy-
krocite pravou, alebo Iavou nohou, délezité je, Ze
sa hybete a mate z pohybu radost.

Hodiny zumby méZete navétivit na viacerych
miestach nielen v Bratislave, ale aj inde

na Slovensku, kedZe sa rozmaha pomerne
velkou rychlostou. Na oficidlnej stranke
www.zumba.com ndjdete zoznam vsetkych
instruktorov spolu s miestami, kde zumbu
precvicuju. Za hodinu zaplatite od 3 do 5 eur.





