ravidelné ho-

diny nabizi na-
priklad Family
Fitness na Zli-
&ing, studio Dan-
ceperfect, vi-
nohradske Stu-
dio R, Squash cen-
trum Cibulka a fa-
da dalsich. Kur-
zy pribyvaji v pod-
staté neustile,
cviti se také v oko-
li Prahy. Kviili ob-
rovské popularité
je oviem lepsi se
na lekce pradem
ohjednat, byvaji
piné. Informace
o dalsich kurzech
a workshopech po
celé republice hle-
dejte napriklad
na www.zumbafit-
NEess.CZa WwWWw.
zumbateam.cz.

Vendula
Kofinkova
dokaze vlastni
entuziasmus
Ztance prenést
inasve
svérenkyné

ortess styl je viastné vy-
jadienim touhy po osob-
ni trenérské svobodé, Tereza
Slancové byla prvni Ceka, kte-
ra k nam zumbu piivezla a pa-
i ji i zasluha za jeji roziireni.
~Ponéjaké dobé mi oviem da-
né kroky prisly piilis svazujici,”
fikd. Proto spojila salsové kroky
s modernim vyrazovym tancem, a vytvorila si tak viast-
ni styl, ktery miize podle chuti obménovat. Presto za-
chovava nékteré vyhody zumby - zafazuje jednoduché
krokové variace, které se po par hodinach nauéi kazdy,

a strida aerobni a anaerobni trénink tak, aby bylo evice-

ni maximalné Géinné. Cvidi se zatim jen v prazském Hol-
mes Place Andél a Smichov, ve Vienorech a Cernoéicich.

akladni ingredienci mnohych cvi-

ceni je aerobik, Ten fazuje s bo-
jovymi sporty, boxem, tancem i s po-
silovanim - to vie na suchu i ve vodé.

- aerobic dynamic kickbox. Kom-
binace aerobniho tréninku a zaklad-
nich prvki bojovich sporti.

- podobné jako P-Class s vy-
vazenéjsim pomérem aerobikové
a formovaci €asti, PouZiti mnoha po-
miicek, jako jsou gumicky a Cinky.

- aqua kickbox. Aqua aerobik

spojeny s kopy a boxovymi Gdery. Bez-

kontaktni, pouze proti sile vody.
— aerobik ve vode, Neza-

teiuje kiouby a je vhodnyl pro oheznl

- aerobik s tanecnimi
prviy, rytmickou hudbou a jednodu-
chymi choreografiemi.

- aerobik a prvky bojovych
sportil s typickymi kopy a Gdery. V né-
kterych studiich i s vyuzitim pytid, pfi-
padnp ve sparmg formé s partnerem.

. — aerobik s prvky hip
hopu a vyrazového tance.

- aerobikova rozcvicka s posi-
lovanim zamérenym obzvlait na pro-
blemové partie.

-~ aerobik s pouZitim ty-
picke bednscky stepu, kterd pomaha
déinné formovat stehna a hyzdé.

z*:,%\%:je trochu divné pozorovat

neziykljch pohybech v zrcadle,
AhVili vas to zaine bavit

P EEHIY BN ANONES

se v tom i s Lucif

nebavil, na r'on'b

n si pFidla qtara a walking byl pfiferng
'v_\_rﬁurpa\'a] popis’ dvacetiletd stu-
Pnsledm‘ho pil roku cviif zumbu

A kdybych mohla, chodim

z fady la-
0 - sal-
dal-

vitbec nemusim hlidat v ji
pied-
kralovsky
hoding

jemné unavend.

Cviceni je byznys
V poslednich dvou nebo tie
zumba podobny boom jake

P"ill‘lﬂ ti lety. La jako jsou me-

Nazumbé jsem si vypéstovala
zévislost,* ik Lucie Smidové

losvétovd organizace

zumby je skvéld, posilaji vim hudbu, zvon
na workshopy a podobn#, ale zéroveri

j neznajf miru," ukazuje na slabinu
zumh)r Vendula

- spravoy
jen umel kroky, ale také

Merengue a pacangu povazovali viichni za napros
retro. Az se jich chopili zkuseni instruktofi, a novy
styl byl béhem chvile populémi po celém svéte.

zumba je ré-
vietné Sever-

dét, co ktery sval pii jednotlivém cviku
jak ho pfipadné napravit.

Jak sivybrat

Viechno zaind a konéi s os nl:au 1n'=tml\

silovaci a prutahm-‘acf cviky p
jak to zrovna vdm vyhovuj Pak m.)e }en
] jak dlouho se nautite zdkladni
A odhodite stud. ,Ze zatdtku bylo
hrozné tézké nepiipadat si trapné, kdyZz
naprézdno rukama pfevddim bubnovéni
pii afric : ale po mésici to bylo
naprosto pfirozené,” fiké Lucle Smidova.
JUvolnén( je opravdu ze vieho nejdd
dopliiuje Vendula Koffnkova. ,Poféd |
mé piekvapu stardf Zeny to dokdZou
mnohem 1é




