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Zikladné kroky Zumby

Anna Odzganova

V miestnosti to vyzera ako na vecierku - vokol sa rozlieha energickd hudba a l'udia bez
ohl'adu na postavu sa s nadSenim vlnia do jej rytmu, ladne pohojdavaju bokmi a krizia
rukami. Spolu vytvaraja atmosféru, ktorou by sa rad popysil nejeden tane¢ny klub.

Deto Perez

Co je zumba

Zumba je spojenie tanca a cvicenia. Vychadza z latinsko-americkych tancov. Spojenim tanca
merengue, mamba, salsy, rumby, ¢a¢a, cumbii, reggaetonu, flamenga a inych tancov vznikol
pohyb, ktory udrzuje vo fyzickej kondicii a vyborne sa pri tom zabava. Pri zumbe je
najdoleZitejSie, aby sa cvi€iaci dal viest hudbou. Z jednotlivych prvkov tancov st zostavené
zostavy, ale cviciaci ich nemusi presne dodrziavat, ani presny pocet krokov, opakovani.
Pohybuje sa do rytmu a uziva si pohyb. Prebudi emdcie a z cvicenia sa stane zabava.

Preco cvicit’ zumbu

Tanec prospieva zdraviu a povzbudzuje psychiku. Po cviceni sa citia cvicenci dobre vnitorne
a navonok. Zumba je dlhodoby rytmicky pohyb do ktorého st zapojené mnohé svalové
skupiny. Je to aerdbne cvicenie, ktoré zlepSuje srdcovo — cievnu a dychaciu sustavu.
Organizmus spal'uje kalorie a tuk. Cinnost’ srdca sa zrychl'uje na 120 az 160 tiderov za
minltu, tym sa zvySuje vydrz srdca. Posiliiuje sa srdcové svalstvo, upravuje krvny obeh,
zamedzuje sa ndrast ,,z1¢ho* cholesterolu, podnecuje spalovanie tukov, urychl'uje
metabolizmus, ustal'uje hladina krvného tlaku.

V zostavach zumby st zakomponované prvky posiliiovania. Hodiny zumby koncia



posilnujucimi cvikmi. Spevnené svalstvo tlmi otrasy, zmieriiuje zataz klbov, svalov, véziva.
Pevné svaly prispievaju K spravnemu drzaniu tela, zvySovaniu hustoty kosti, predchadzaju
urazom.

Vd’aka r6znym otockdm a prvkom, pri ktorych je dolezité spravne drzanie tela sa speviiuje
trup. Spevneny trup prispieva k ohybnosti chrbtice, zlepSuje rovnovahu, napomaha
vzpriamenej chddzi, predchadza skolioze.

Plati, ze ¢im sa viac hybete, tym viac kalorii spalite. Vyhodou zumby je vysoka miera
spal'ovania. Za hodinu cvienec spali Sest’sto az tisic kalorii, v zavislosti od toho, ¢i sa hybe
zl'ahka, alebo dynamicky. Preco sa pri zumbe tol’ko kaldrii spal'uje? Lebo je to intervalové
cvicenie. Striedaju sa kratSie useky naro¢né na pohyb s tisekmi pomalych, nendro¢nych
cvikov. Pocas nich si organizmus méze oddychnut’. Uvoltiuju sa pri tom hormdony
podporujuce tvorbu svalov.

Pri zumbe sa precvici celé telo. Zmeny pohybov motivuju k lep$im vykonom. Umoznia
precitit’ pohyb po svojom, uvedomit’ si sthru a vzdjomné prepojenie vSetkych Casti tela.
Energické pohyby tela pri tanci aktivujii mozgové centra a podnecuji uvol'iovanie hormonov
Stastia — endorfiny. Tieto latky prirodzene potlacaji nervové napétie, zmieriiuji depresiu,
posobia upokojujuco. Potlaca pocity tzkosti a skI'i¢enosti. Hudba je zdrojom §tastia. Doda
sebavedomie, psychické povzbudenie.

Pri sedavom a stresovom sposobe Zivota naSich ziakov zumba predstavuje jeden z vhodnych
sposobov ako travit’ vol'ny ¢as a urobit’ vel'a pre seba a pre svoje zdravie.

Zakladné kroky zumby

Kazdy zakladny krok mdézeme obmenit’ viacerymi sposobmi. Obmenou rik si precvi¢ime
hornt Cast’ tela. Obmenami naro¢nosti posilnime konkrétne Casti tela. Obmenami smeru
doddame krokom ¢aro.




Merengue

Choddza v merengue

Nohy st spojené, ruky spustené vedl'a tela. Vykra¢ujeme striedavo nohami a vinime bokmi,
hybeme panvou. St¢asne pohybujeme rukami, striedavo zdvihneme prava a 'ava ruku..
Obmenou je zdvihnutie ruky do vysky pliec a rozpazit. Ruky striedavo zohybame

a vystierame. Ruky zdvihneme nad hlavu, potom spustime do vysky hrudnika. Spojime ruky
pred hrudnikom a rozpazime. Tento postup opakujeme popri chddzi do rytmu hudby.
Obmenime smer, naro¢nost’, zapojime svaly trupu, stehien.

Krok zo strany na stranu v merengue

Nohy st spojené, ruky spustené vedl'a tela. Pravou nohou vykro¢ime na pravi stranu,
zavlinime bokmi , urobime krok pravou nohou na povodné miesto. To isté urobime l'avou
nohou. Pohyby doplnime prirodzenymi pohybmi ruk a obmenami.




Betove preslapovanie

Nohy st rozkroc¢ené na Sirku pliec, mierne pokréené kolena. Chodidla nezdvihame z podlahy,
pri pohyboch zo strany na stranu sa ota¢ame na $pickach.

Jedno predlaktie zdvihneme nahor, a druhé nadol. Sucasne s pohybmi ruk preslapujeme
Spickami chodidiel zo strany na stranu. Lavi nohu nezdvihame z podlahy, mierne ju
zohneme v kolene a vytoc¢ime sa na pravua stranu. Dva razy presliapneme pravym chodidlom
7o strany na stranu, sucasne zdvihneme pravé predlaktie nahor a I'ava dlan si polozme v bok.
Potom sa oto¢ime na druhy bok. Zopakujeme postup. Presliapneme raz 'avym, raz pravym
chodidlom. Poradie chodidiel je: prava, prava, l'ava, prava, l'ava, I'ava, prava, lava.

Obmena smeru do kruhu, najprv napravo, potom nalavo. Ked’ pokr¢ime mierne nohy do
podrepu, posilnime stehenné svaly.






Salsa

Nohy su spojené, ruky v bok. Vykro¢ime na I'ava stranu a prenesieme vahu na lav( nohu.
Vratime sa na pdvodné miesto, to isté urobime na pravu stranu. Pokracujeme d’alej a rukami
prirodzene pohybujeme. Priddme pohyby panvou do rytmu.

Obmena je zdvihnutim pravej ruky nad hlavu, spustime pred hrudnik a vo vyske pliec
vystrieme doprava. To isté urobime I'avou rukou . Dalsia obmena je ten isty pohyb oboma
rukami.




Salsovy krok vzad

Nohy su spojené, ruky vol'ne spustené pri trupe. Cavou nohou vykro¢ime vzad , plecia a trup
mierne vyto¢ime nalavo a l'avym chodidlom dupneme na podlahu. . Vratime sa na povodné
miesto a krok zopakujeme na prava stranu. Rukami kopirujme pohyby noh.

Zakladny salsovy krok

Nohy su spojené, ruky vol'ne spustené pri trupe. Cavou nohou vykro¢ime vpred. Pravou
nohou urobime krok k I'avej nohe a spojime chodidla. Vykro¢ime pravou nohou vpred, l'avou
nohou vykro¢ime k pravej a spojime chodidla. To isté robime vzad. Pri krokoch vpred
dvihame ruky nad hlavu, pri krokoch vzad ich spustame nadol, vlnime ich popri trupe.

- " gy




Obmenou je pri kroku vpred sa mierne predklonime a prenesieme vahu na predna nohu.

Cumbia

Zakladny krok v cumbii

Trup mierne vyto¢ime. Stojime so spojenymi nohami a vahu rozdelime rovnomerne na obe
nohy. Prava nohu zdvihneme dopredu a chodidlom dupneme na podlahu. Cavou nohou
nehybeme. Sucasne zdvihneme l'avli ruku vpred a prava ruku vzad. Nasledne urobte pravou
nohou krok vzad a opét’ chodidlom dupnite na dlazku. Véha je prenesena stale na 'avej nohe.
Bokmi kopirujeme pohyby néh. Mierne sa vinime a otd¢ame v pase.




Otoc¢ime sa na druhy bok a zopakujeme postup I'avou nohou.

Obmena naroc¢nosti je v miernom predklone a pri kroku vzad sa snazime chodidlo polozit’ ¢o
najd’alej za seba.

Cukrova trstina




Nohy su spojené, prava dlan oprieme o bok, 'avli ruku zdvihneme nad hlavu.




Lavou nohou urobime krok vpred a vratime na miesto. Pri pohybe pravou nohou je 'ava noha
na mieste a na $picke sa to¢ime. Vymenime si nohy a pohyb zopakujeme. Obmena ruk je pri
kroku vpred vol'nu ruku spustime dopredu , akoby sme sekali, pri kroku vzad ju zdvihneme.
Obmena naroc¢nosti je pri kroku vpred pokréime kolena a urobime podrep.

Lenivé nohy

Nohy su spojené. Lava dlan je opreta o bok, prava vystreta nabok. Pravou nohou vykroc¢ime
napravo, 'avi nohu prisunieme a spojime chodidla. Zopakujeme Styrikrat. Pokra¢ujeme
nalavo. Ladne vinime bokmi. Obmena je zdvihnutie rik do vysky pliec a rozpazime.
Obmena pohybu do kruhu, striedanie vpred a vzad.




Reaggaeton

Nohy su spojené, ruky vol'ne spustené pri trupe. Pravou nohou vykro¢ime na prava stranu.
Lavou nohou urobime prisun. Cavou nohou vykro¢ime na 'avh stranu a pravou nohou
urobime prisun k I'avej nohe. Schéma pohybu krok -prisun ,krok — prisun, vzad a vpred, vzad
a vpred. Rukami pohybujeme v opa¢nom smere ako nohami.




Obmenou je striedanie krok — prisun, dvojity krok — prisun.




Dupanie v reggeatone

Nohy su spojené, ruky vol'ne spustené pri trupe. Pravou nohou vykro¢ime napravo

a chodidlom dupneme o podlahu. Panvu vyto¢ime v smere pohybu a vratime na pévodné
miesto. Krok zopakujeme I'avou nohou. Trup mierne predklonime a Striedavo pohybujeme
ramenami. Obmiename s dvojitym dupnutim ,obmenou smeru dopredu, dozadu.

Flamenco

Nohy st spojené, ruky si oprieme vbok. Vykro¢ime pravou nohou a dosliapneme na Spicku.
Vzéapiti sa vratime na povodné miesto. Zopakujeme I'avou nohou. Pravii nohu zdvihneme
pred seba a koleno t'ahame k trupu. Krok na prava $picku, naspat’, krok na 'avu $picku

a naspét’, krok na pravu $picku, zdvihneme koleno, naspit’. Opakujeme cely postup, ale
vykro¢ime I'avou nohou.




Bocéné vypady vo flamencu

Nohy su spojené, ruky spojime nad hlavou. Urobime 'avou nohou vypad na l'avu stranu,

dosliapneme ¢o najd’alej. Pravi ruku drzime nad hlavou, 'ava vystrieme pred seba. Vratime
sa na pdvodné miesto a ruky opét’ spojime nad hlavou. Urobime vypad pravou nohou
a zopakujeme pohyb.

Drepy vo flamenqu

Nohy st spojené, ruky spojime nad hlavou. Pravou nohou vykro¢ime na prava stranu.
Urobime podrep, obe stehna st rovnobeZné s podlahou. Vratime sa na pévodné miesto
a opakujem niekol’kokrat. Cvik opakujeme 'avou nohou.




Rozcvicenie tela v Style zumby

Cviky sltzia na zaverecné uvolnenie po zostavach zumby. Pomalymi rozcviujucimi
prvkami, za sprievodu upokojujucej hudby, sa srdcova ¢innost’ vrati do normalu. Do normalu
sa vrati pulz, telesna teplota, krvny tlak. Ponat’ahujeme si svaly, ¢im predchddzame ich
bolestiam, kf¢om, zraneniam. Zo zat'azovania vel’kych svalovych skupin prejdeme na mensie
skupiny svalov. Dychame zhlboka.

Natiahnutie Ivtok a bokov

Stojime vo vypadovom postoji, s pravou nohou vpredu a 'avou vzadu. Dlane si polozime na
pravé stehno. Pokrc¢ime pravé koleno a vysunieme sa dopredu bez toho, aby sme zohynali
trup. Panvu tla¢ime dopredu, az kym nepocitime v pravom lytku tlak. V polohe zotrvame 10
sekiind, uvol'nime tlak, cvik zopakujeme 5 krat. Vymenime nohy a postup zopakujeme.

Natiahnutie bo¢nych stran trupu

Stojime vzpriamene, ruky vystreté nad hlavou, spojime dlane a vtiahneme brusné svaly.
Nadychneme sa a poc¢as vydychu sa naklonime na l'avu stranu, pokial’ ucitime I'ah, zotrvame
10 sektind. Vratime sa do polohy. Cvik zopakujeme na druht stranu.

Natiahnutie krizov

Stoj s nohami rozkro¢enymi na Sirku bokov. Pokr¢ime kolena a dlan polozime na stehna.
Nadychneme sa a pocas vydychu vtiahneme brusné svaly a zagulatime chrbat. Zotrvame 10
sekund, cvik zopakujeme.

Natiahnutie celého tela

Zaujmeme polohu na Styroch. Nadychneme sa a pocas vydychu vystierame nohy a ruky do
obratené¢ho pismena V. Zotrvame 10 sekind, zhlboka dychame. Pokréime kolend a spustime
ich na zem. Sadneme na pity, ruky vystrieme nad hlavu a hrudnikom sa oprieme o stehna,
natiahneme krize a plecia. Zotrvame 10 sektind. Postup zopakujeme 6 krat.

Natiahnutie krizov a bedier

Lah na zemi, chrbtom nadol, nohy st vystreté. Pokrc¢ime pravli nohu, dlane spojime na zadne;j
Casti stehien a koleno pritiahneme k hrudniku. Zotrvame 10 sekund. LCavou rukou pritiahneme
pravi nohu a koleno poloZime na l'avu stranu. Hlavu vyto¢ime na pravu stranu. Pravi ruku
¢o najviac natiahneme tak, aby sme plece nezdvihli z podlahy. Zotrvame 10 sekund.
Uvolnime sa. Cahneme na chrbat a cvik zopakujeme na druhu stranu.



Zumba a hudba

Zumbu tancujeme na piesne ktoré nas vtiahnu do viru tanca. Prirodzene sprevadzaji pohyby
ruk, noh, vinenie bokmi. Pesnic¢ky bezne pocujeme v masmédidch, sprevadzaju nas zivotom.
Radi ich pocuvame. O to viac mame radost’ z pohybu na zndmu melddiu, pieseni. Po¢uvame,
tancujeme zostavu, zabavame sa.

Latinskoamericka hudba

Merengue — je Stvortaktovy tanec, v ktorom sa kazdy krok tancuje na jednu dobu a na kazda
Z nich sa kladie rovnaky doraz. Doby v skladbach v $tyle merengue sa pocitaju 1-2-3-4

a vSetky st rovnako prizvucné. takéto druhy rytmov sa nazyvaju pochodové. Zakladnym
prvkom v tanci je chodza. Skladby v tomto $tyle maajii rychle tempo, tane¢nici prevadzaju
otocky, drepy, Zartovné pohybové prvky.

Salsa — ma prisne pravidla, ale nechava priestor aj na precitenie Technika tanca vyZzaduje, aby
tanecnik na 1. dobu len jemne klepol $pi¢kou chodidla o podlahu, na druht dobu tou istou
nohou vykrocil vpred alebo vzad, preniesol vahu a druht nohu zdvihol. Na tretiu dobu
preniesol vahu spét’ do stredu a na stvrti dobu spojil nohy. Piesne v §tyle salsy majua prvé tri
doby prizvuc¢né, Stvrti temer nepocut’. Pre osobitny rytmus je salsa ¢arovna a mimoriadne
obl'ibend. Prva doba je najprizvucnejsia, druhd a tretia neutralna, Stvrtd neprizvucna.

Reggaeton — patri k obl'aibenym Zzanrom mestskej mladeze predovsetkym pre bicie nastroje,
ktoré st v §tyle hudby dominantné. Text k piesiiam je spojenie repu, spevu, hip-hopu a funku.
Ma strhujtci rytmus , ktory prebudza tazbu po tanci. Skladby su Stvortaktové, dva celky sa
spajaju do jedného a tvoria osem dob. Prva doba je najprizvucnejsia, 2 neprizvucna, 3 a 4
neutralna. Rytmus je Zivy a temperamentny.

Cumbia — je partnersky tanec, ale méze sa tancovat aj v skupine, preto je obl'ibeny. Rytmus
sa sklada zo 4 rovnocennych dob. Po kazdej prizvu¢nej dobe nasleduje jedna neprizvucna
doba. Pocitasa 1a2a3ad4. Rytmus je pomalsi. Zakladny krok v cumbii sa sklada z kroku
vpred na prizvuéna dobu a z kroku vzad na neprizvuéna dobu.



Pri zumbe je najddlezitejSie, aby sme sa uvolnili, vnimali hudbu a dali sa viest’ jej rytmom.

Potom sa vyborne zabavime, tanec bude vychadzat’ z nasho vnutra, oddychneme si
a zrelaxujeme.
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