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Czym jest zumba?

FENOMEN ZUMBY = ZAKAMUFLOWANY TRENING

W kolumbijskim slangu ZUMBA oznacza ,.baw si¢ 1 ruszaj”, a tak naprawdg to innowacyjna forma
fitness zainspirowana latynoskimi rytmami — nie tylko taniec, nie tylko aerobik, ale fuzja obu tych
elementow. Jej tworca jest Kolumbijczyk — Beto Perez — zawodowy tancerz i choreograf
wspotpracujacy m.in. z Shakira. Jest on réwniez zatozycielem i szefem szkoty treneréw ZUMBY
(Zumba Master Trainer Team).

Zumba to zainspirowana latynoskimi rytmami fuzja tanca i aerobiku.

Zumba jest bardzo innowacyjnym systemem fitness, ktory poprzez §wietng zabawe ksztattuje nasza
sylwetke, dba o nasza kondycje, a przede wszystkim napawa nas optymizmem 1 wprawia nas w
swietne samopoczucie, ktore zostaje na dtugo, dlugo poza zajgciami.

Proste kroki taneczne, §wietne kombinacje ruchdw i motywujaca muzyka stwarza atmosfere
swietnej imprezy 1 totalnie porywa nas do zabawy. Bardzo dynamiczna i ekscytujaca kombinacja
rytmow latynoskich i miedzynarodowych, tj. merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, samba,
taniec brzucha, cha-cha, rumba, twist .... 1 wiele innych.

Zumba ...
... to przede wszystkim SWIETNA ZABAWA, uczestnicy nie zdaja nawet sobie sprawy, ze éwicza
1 po prostu wracaja bo niesamowicie spedzaja czas, a po pewnym okresie zaskakuja ich rezultaty.

... jest INNA, ekscytujaca 1 motywujaca muzyka, wiele rytmow, proste ale bardzo ciekawe kroki,
catkowicie innowacyjny format klasy.

... jest LATWA, zaprojektowana dla wszystkich, bez ograniczen wiekowy, kondycyjnych lub
umiejetnosciowych, po prostu kazdy moze to robi¢. Prosta kombinacja krokéw oraz unikalna
formuta Zumby sprawia, ze bawisz si¢ juz od pierwszych zajec.

....no 1 EFEKTYWNA. Lekcja cardio z elementami treningu wytrzymatosciowego i ksztattujacego
sylwetke powoduje spalanie ogromne;j ilosci kalorii, ujedrnia i rzezbi Twoje cialo.

W ostatnich latach Zumba przeprowadzita niemalze rewolucj¢. Tworzac koncept fitness-zabawy i
przeobrazajac trening fitness w rozrywke Zumba osiagneta ogromy sukces, weiagneta tysiace ludzi
1 jak szalony ogien rozniosta si¢ po caltym $§wiecie, wszystkich kontynentach, a tym samym zapisata
si¢ w historii jako najbardziej wptywowe wydarzenie w branzy fitnessu.

Dodatkowe informacje i newsy na stronie Zumby (USA).

- www.zumba.com

Zumba to fuzja tanca i aerobiku zainspirowana latynoskimi rytmami. Jest to innowacyjny system
fitness ksztaltujacy sylwetke, poprawiajacy kondycje, wyzwalajacy potezne dawki pozytywnej
energii. ZUMBA, to pofaczenie prostych krokéw tanecznych, $wietnych kombinacji ruchéw
1 rytmow latynoskich oraz migdzynarodowych, tj. merengue, salsa, cumbia, reggaeton, flamenco,
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samba, taniec brzucha, cha-cha-cha, rumba, twist i wiele innych, ktore wraz z energetyczna muzyka
porywaja do zabawy. Atmosfery panujacej na zajgciach nie da si¢ opisac, trzeba sprobowac 1 poczué
to na wlasnej skorze. ZUMBA jest przeznaczona dla wszystkich nie zaleznie od wieku, plei,
zdolnosci ruchowych lub doswiadczenia w tancu lub fitnessie, gdyz tatwo ja dostosowaé do
indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Troche historii

W potowie lat 90-tych, Alberto ,,Beto” Perez- instruktor aerobiku, pewnego dnia zapomniat zabraé
tasm z muzyka na zajecia w klubie. Nie namyslajac si¢ dtugo, wykorzystat to, co mial pod reka,
czyli swoja ulubiona muzyke¢ latynoska. Poprowadzil zajecia do tego podkiadu caltkowicie
improwizujac- wiasnie w ten sposob narodzita si¢ ZUMBA. Nowa metoda ,,Beto” przyjela si¢ w
jego rodzimej Kolumbii w ciagu zaledwie paru miesigcy. Co ciekawe Perez dazyt do tego, by
zarazi¢ entuzjazmem nie tylko osoby sprawne fizycznie i wytrenowane, ale przede wszystkim te,
ktére nigdy wezesniej nie byly aktywne ruchowo. W roku 2000 ,,BETO” przenidst si¢ do Miami w
USA. Z czasem jego nowatorski styl przykut uwage dwoch przedsigbiorcow: Alberto Perlmana
1 Alberto Aghiona. Wkroétce panowie potaczyli sity i stworzyli ZUMBA FITNESS, $wiatowa firmeg
wykorzystujaca filozofi¢ fitness stworzona przez ,,Beto”.

Obecnie w 40 krajach na calym swiecie zajecia ZUMBY prowadzi ponad 25000 instruktorow.
Przedstawicielka ZUMBY w Polsce jest [zabela Kin, ktora ZUMBY uczy juz od 2006, w roku 2009
zostala Zumba Education Specialist, obecnie oprdcz stacjonarnych zaje¢ prowadzi szkolenia dla

instruktorow.

skad pochodzi ten taniec?
do jakiej muzyKki si¢ ja tanczy?

8 podstawowych rytmow:
-1.salsa 2.samba 3.flamenco 5.tango 6.cumbia 7.reggaeton 8. merengue

skad pomysl na prowadzenie takich zaj¢¢ wsrod studentow?

-prowadze juz od 4 lat zajecia AZS WUM Jazz dance.

Tak zumba, jak i jazz dance sa doskonala forma zabawy, ruchu i stanowia znakomita alternatywe
dla tradycyjnego wf-u. Sekcja powstata na mojej macierzystej uczelni, a pomyst zrodzit sig, jak
sama miatam obowiazkowy wf.

od jak dawna one si¢ odbywaja?

-na WUMie od pazdziernika 2010, a zajecia jazz Dance od 2007 roku

czy zajecia cieszg si¢ wSrod studentow duzym zainteresowaniem ?

tak ;-)

czy latwo przychodzi im nauka?

tak ;-) Zumby nie mozna zle tahczyc¢ ;-)
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jak mozna dosta¢ si¢ na zajecia?

wystarczy przyjs¢ na zajecia ;-) wszystkich przyjmujemy z otwartymi rekami ;-) wkrotce tez
wszelkie informacje i1 zapisy mozliwe bgda poprzez strong internetowa www.kajalis.pl

czy na zajecia przychodza tez mezczyzni czy glownie kobiety?
glownie kobiety, cho¢ sa i m¢zezyzni ;-)

czy studenci moga gdzies zaprezentowac swoje umiejetnosci(jakies
spotkania miloSnikow zumby, konkursy, przeglady itp.)

Tak. W Polsce zumba jest jeszcze mato popularna, jednak to bardzo szybko sie zmienia. Czgsto tez
sa organizowane liczne maratony zumby, a animacje zumbowe sa coraz czgsciej obecne nawet na
imprezach klubowych.

Ponizej przydatny artykulik:
Zumba - trening radosci

Image Gorace rytmy, energetyzujaca muzyka, pozytywna energia i emocjonalna euforia- az trudno
uwierzy¢, ze wystarczy godzina aerobiku, by poczu¢ si¢ jak na latynoskim parkiecie. Sedno jednak
w tym, ze nie chodzi o zwykly aerobik, ale o zajgcia Zumby. Pod ta tajemnicza nazwa kryje si¢
innowacyjna metoda taczaca fitness z tancami latynoskimi. Metoda, ktéra zrewolucjonizowata
rynek fitnessu 1 zamienita zwykly trening w goraca imprezg.

Coraz wigcej fitness klubow wprowadza do swych grafikéw Zumbeg. Ale nie wszyscy jeszcze
wiedza, o co w niej chodzi i co wlasciwie maja ¢wiczy¢. A tego, co nieznane lepiej unikaé- zasada
stara jak $wiat, ale w przypadku Zumby zupetnie nie adekwatna. Zumba to trening rados$ci, ktory
nauczy ci¢ tanecznych ruchéw rodem z latynoskich parkietoéw, pomoze zgubi¢ kilka zbednych
kilograméw, wzmocni kondycjg, a przede wszystkim wprawi w $wietny humor. Warto zatem
zdoby¢ si¢ na odwagg i1 sprobowac czego§ nowego.

Latynoskie korzenie

Zumba to potlaczenie tanca z aerobikiem 1 fitnessem zainspirowane latynoskimi rytmami, m.in.
salsa, samba, czy flamenco. Ale tak naprawde do konkretnych uktadow mozna wples¢ wszystko,
nawet taniec brzucha, czy hip- hop. Wazne, by byly to rytmy, przy ktoérych ,,nogi same rwa si¢ do
tanca”, a dusza pragnie goracej zabawy. Jednak taka definicja niczym nie odrézniataby Zumby od
popularnych zaje¢ Latino, ktore widnieja w grafiku wigkszo$ci polskich fitness klubow.

Rewolucyjna formula Zumby polega na tym, ze nie wykorzystujemy skomplikowanej
choreografii, ktora jest trudna do zapamigtania i konczy si¢ czgsto frustracja, a nie efektywnymi
¢wiczeniami. Zumba tamie ta forme¢ i praktycznie kazda piosenka ma maly uklad ztozony
maksymalnie z 2- 4 krokow. Ponadto kroki nie sa wyliczane, to muzyka dyktuje, ktory bedzie
nastepny. Za kazdym razem, kiedy muzyka wraca, powtarzamy ten sam krok, a ¢wiczacy juz
intuicyjnie wiedza, co bedzie dale;j.
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Dzigki takiej prostocie uczestnicy zaje¢ nie musza si¢ skupia¢ na zapamigtywaniu
skomplikowanych ukltadow, a same zajgcia sa czystym relaksem, gdzie odpoczywa i ciato 1 umyst.
Kto ¢wiczy Zumbg tak naprawdg nie mysli, ze w ogdle ¢wiczy, tylko §wietnie si¢ bawi. - Mnostwo
pan przychodzi do mnie po pracy i moéwi: ja juz nic nie chcg dzisiaj robi¢, ja cheg sig tylko wybawic
oraz zapomnie¢ o stresie. I faktycznie wszystko zostaje za drzwiami do sali, podczas Zumby
zapominamy o wszystkich problemach, jakie spotkaly nas w ciagu dnia .

Dla kazdego cos$ dobrego

Patrzac na zajecia prowadzone przez specjalistdw mozna odnie$¢ wrazenie, ze zywiotowy fitness w
latynoskich rytmach jest dla ludzi mtodych i wysportowanych. Zumbg moze trenowa¢ kazdy:
1 mlody 1 starszy, i grubszy i chudszy, wysportowany i ten, ktory wigkszos¢ dnia spgdza za
biurkiem. Liczy si¢ tylko chgé, a wlasciwie mobilizacja, by przyj$¢ na pierwszy trening. I tutaj
pojawia si¢ kolejne mylne wrazenie, jakie wywiera obserwacja Zumby- wigkszos$¢ ludzi mysli, ze
dzigki takiej formie ¢wiczen nie mozna wzmocni¢ swojej kondycji fizycznej, a juz na pewno
zrzuci¢ kliku zbednych kilogramow. Wbrew pozorom Zumba to nie tylko zwykta zabawa,
poprawiajaca nastrdj, ale takze intensywny trening aerobowy, wytrzymato§ciowy oraz cardio.
Angazujemy podczas niego cate ciato, a szczeg6lnie pracuja uda, posladki oraz brzuch. Dzigki
ciaglym zmianom rytmu oraz nieregularnym interwatom, raz szybszym, raz wolniejszym,
¢wiczenia sa naprawdg intensywne. A co wigcej, w ciagu godziny zaje¢ mozna spali¢ od 450 do 750
kcal! I uwaga: Zumba to takze sport dla panéw! W Polsce na parkiecie nadal dominuja panie, ale na
Florydzie czy w Miami wyglada to zupehie inacze;.

Gorace rytmy

Zumbie towarzysza rowniez nieco inne rytmy. W odroznieniu bowiem do tradycyjnych zajeé
fitness nie uzywa si¢ tutaj muzyki opartej na 32- bitowych schematach, dzigki czemu nie trzeba
liczy¢ powtorzen. Muzyka do Zumby to jednym slowem egzotyczny koktajl goracych melodii
pochodzacych z Salsy, Marengue, Cumbii, czy Reggaetonu.

Przede wszystkim wygoda

By ¢wiczy¢ Zumbg nie trzeba mie¢ strojow jak do tancow latynoskich, czy chust uzywanych przy
tancu brzucha. Ubranie ma by¢ po prostu wygodne 1 najlepiej luzne. Zwtaszcza spodnie powinny
by¢ swobodne, gdyz przy Zumbie mocno akcentuje si¢ prace bioder. Ostatnio na rynek
wypuszczono kolekcjg strojow Zumba® fitness. Sa one wykonane ze specjalnych materialow, ktore
doskonale odprowadzaja pot i nawet, gdy sa mokre nie nabieraja ci¢zaru. Bardzo wazna kwestia sa
rowniez buty- oczywiscie sportowe, odpowiednio amortyzowane ze wsparciem pod pigta. Zaleca
si¢ unikanie obuwia z tzw. podeszwa traperkowa, ktéra uniemozliwia prawidlowe wykonywanie
ruchow twistowych, czy salsowych, co w konsekwencji moze si¢ skonczy¢ kontuzja.

Zumba w Kilku odslonach

Zumba basic to podstawowa technika Zumby, regularna forma, z ktorej czerpie si¢ fundamenty do
tworzenia coraz to nowszych odmian. Instruktorzy staraja si¢, by ¢wiczenia przy latynoskich
rytmach przypadty do gustu jak najwigkszemu gronu amatoréw fitness.
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Ponizej kilka odmian tradycyjnej Zumby:

Zumba Toning - trening wolniejszy, wytrzymalo§ciowy, nastawiony na modelowanie sylwetki oraz
rzezbienie migsni catego ciata. Uklady wykonuje si¢ przy uzyciu specjalnych cigzarkow
wypetionych piaskiem, ktore przy potrzasaniu brzmia jak instrumenty. Ponadto w tej odmianie
mozna rowniez wykorzysta¢ hantle, ktore doskonale wspomagaja ¢wiczenia o charakterze
wytrzymatosciowym.

Zumba Gold - zajecia przeznaczone dla osob starszych o obnizonej sprawnosci fizycznej. Kroki sa
latwiejsze, uktady mniej intensywne, za to duza wage przyktada si¢ do atmosfery tak, by zadna z
0sOb nie czula si¢ gorzej ze wzglgdu na swoje ograniczenia fizjologiczne.

Zumbatomic - to pierwszy fitness dla dzieci. Specjalnie dla nich stworzono dwie grupy wiekowe.
W pierwszej, obejmujacej dzieci 4- 8- letnie dominuja glownie gry, zabawy oraz nauka rytmiki.
Dzieci starsze, majace ok, 12 lat ucza si¢ tradycyjnej Zumby, ktora jednak nie zawiera seksownych
ruchow charakterystycznych dla tanca brzucha czy namigtnej samby.

Zumba Aqua - zajecia w wodzie skierowane nie tylko do osob, ktore uwielbiaja basen, ale takze do
tych, ktore przechodza rehabilitacj¢ lub maja problemy zdrowotne, np. z krggostupem. Zumba Aqua
zachowuje wszystkie reguty prowadzenia zajg¢ w wodzie, a dodatkowo wprowadza elementy
taneczne.



