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Uvob

Tématem bakalarské prace je Tanec a Fitness V ramci modernich gymnastickych
forem (multimedidlni DVD). M4 price pojednavd o jednom z nejvice rozvinutém a
nejpopularngj$im cviceni na svété, které je inspirovano latinskoamerickou hudbou a
tancem. Timto cviCenim je Zumba, jejimz zakladatelem je Beto Perez, kolumbijsky

cey

tanec¢nik , zijici v USA v Miami, kde je také hlavni sidlo Zumby.

Hlavnim cilem této prace je vytvoreni multimedidlniho DVD. Na multimedialnim
DVD se zabyvam ¢étyfmi zakladnimi taneénimi styly Salsa, Merengue, Cumbia a
Reggeaton. Z téchto zakladnich tanecnich styli Zumby jsou vybrany zékladni kroky, které
jsou podrobné popsany, a vramci spotu natoceny k tomu, aby bylo jednoduché a

pochopitelné jejich nauceni.

Prace je rozd€lena na dvé casti: Teoretickou a praktickou. V teoretické casti
nalezneme jaké tance a jaké kroky patii k zakladnim. Dal$im bodem je navod, jak
rozpoznat latinskoamerické rytmy, jejich podrobny popis, rozdily a zasady V této oblasti
hudby. Soucasti teoretické Casti je kapitola vénovana tvorbé cvicebni lekce a pokyny pro

instruktora.

Prakticka ¢ast zahrnuje videoprogram, jehoz souéasti je metodika nacviku
jednotlivych kroki, popis kazdého kroku a jeho ndzorné ptedvedeni. Zahrnuto je i
praktické vyuziti u déti na zajmovém krouzku pod vedenim Venduly Kofinkové, Zumba

CernoSice a pro srovnani je pouzito video vpraxi u dospélych cvicenct.
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1 CiL A UKOLY

1.1.CiL

Cilem bakalafské prace bylo vytvoreni multimedidlniho DVD c¢tyt zakladnich tanch
Zumby: Salsa, Merengue, Cumbia, Reggeaton. A zakladni kroky jiz zminénych tanct.
Vytvotfeny videoprogram by mél pomoc zvysit Uroven cviceni a zlepSit lektorské

schopnosti.

1.2. UKoLY
e Vybér tanci a ¢ty zdkladnich kroki zumby
e Realizace a stfih videozaznamu doplnéného komentaiem

e Kompletace DVD
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2 TEORETICKA CAST

2.1. Zumba

Program Zumba je tanecni fitness lekce s inspiraci latinskoamerickych tanc, ktera
obsahuje pfevazné latinskoamerickou a mezinarodni temperamentni hudbu, kterd tvori
vzrusujici, radostny a efektivni fitness program. Lekce Zumba spojuje rychlé a pomalé
rytmy pomoci prvka aerobiku/fitness dosahujeme vyvazeného kardio cviceni a posileni

svalt.

Zumba program zaclenujeme zakladni principy aerobniho a intervalového cviceni
k maximalizaci vydeje kalorii, kardiovaskularnich vyhod a celkového posileni téla.
Tane¢ni pohyby zaméfené na kardio cviceni jsou lehce napodobitelné, zahrnuji i pohyby

pro tvarovani téla — cilové oblasti napt. sval hyzd'ovy, nohy, paze, stfed téla, btisni svaly a
nejdalezitéjsi sval v téle srdce.

Tanecnici 1 ti, co se tanci nevénuji, si cviéeni zamiluji a lekci ZUMBA snadno
zvladnou, protoze pfedchozi tane¢ni zkuSenosti nejsou potieba, jak bylo jiz zminéno,
tanecni pohyby se pravidelné opakuji a jsou lehce napodobitelné. Lekce zuby piinasi
ucastniklim nejen tanecni zaZitek, ale predevSim spontanné zapojuji hlavni svalové skupiny

vcetné toho nejdilezitéjsiho svalu a tim je srdce.

Program Zuba je efektivnim, inovativnim a radostnym nejen tance, ale 1 cvicenim
navrzenym pro kazdou generaci pro déti, dospivajici, dospély i zralé cvicence. V dne$ni
dob&€ neni Zumba pouze jedna, ale md mnoho podmnozin napi.: Zumba Fitness, Gold,
Kids, Core a mono dalsich. [1]

2.2. \/YHODY PROGRAMU ZUMBA

e Dynamické cvi€eni na posileni stiedu téla — po celou dobu cviceni je potieba dbat

na kontrolu stiedu téla

e Vvysoky vydej kalorii — aerobni a intervalové cviceni, vysoka mira zatiZeni, coz vede
k vysokému vydeji kalorii

e snadné a povzbuzujici vyukové metody — taneCni variace jsou pravidelné
opakovatelné a lehce napodobitelné

e Vvahovy ubytek — spolecn¢ s vyvazenou stravou se zvysuje pravdépodobnost ubytku

vahy
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e nabyti pozitivni energii — hodina s doprovodem hudby a zvladnuti lehce

napodobitelnych krokti -> zvladnuti lekce
e tvarovani postavy — pfi spravném zapojené svalovych skupin

e emoce . hodiny jsou nabité pozitivni energii, ktery zplsobuje, ze ucastnik nejen

tanci, cvi€i ale zaroven se bavi. [2]

2.3. BETO PEREZ

., Vykonny kreativni reditel a spoluzakladatel programu Zumba. Beto Perez zacal
jako instruktor fitness ve své rodné zemi Columbii ve mésté Cali. Betova kariéra
odstartovala, kdyz si jako lektor na hodinu aerobiku zapomnéla svou hudbu. Spontinné
vyndal svoje oblibené rytmy , latinskoamerické rytmy. Tak se uvedl na svych prvnich lekci

tehdejsi ,,rumby* dnes jiz zname jako ZUMBA.

Pro uspésném startu v Columbii se rozhodl, si splnit americky sen a prestehoval se
do Spojenych statii americkych, konkrétné do proslunéného mésta Miami na Floride.
Nejen, Ze byl bez penéz, musel prespavat v parku a anglicky neumél ani slovo. I pres tyto
prekazky se svou viili, pili, osobnim charismem a pracovitosti vypracoval na jednoho

Z nejznameéjsich instruktoru fitness programii.

Po nékolika mesicich tézkych casu ve Spojenych statech americkych se Beto Perez
diky svym chytlavym tanecnim rytmum dostal do fitness centra jako lektor, kde jeho lekce
byly ty nejnavstévovanejsi. V roce 20001 jeho nadseni a plné lekce zaujaly dva podnikatele
Alberta Perlmana — nynéjsiho vykonného reditele a Alberta Aghiona — nynéjsiho
prezidenta a reditele provozu. Tito dva podnikatelé vidéli v hodindch pod vedenim Beta
podnikatelska zamer. Vzapéti spolecné vytvorili jeden z nejpopularnéjsich tanecnich fitness

programit.“ (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str. 2)

2.4. PROGRAM ZUMBA FITNES, LLC

.,V roce 2008 bylo registrovani 10 000 instruktoru a program Zumba byl dostupna
vice jak ve 30 zemich svéta, prodalo se vice jak tri miliony DVD a tento program mél témer
milion a pul lidi, kteri se kazdy tyden ucastnili lekci Zumba“. (ZUMBA Fitness LLC, 2010,
str. 2)
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3 FYZIOLOGICKE A PSYCHOLOGICKE ASPEKTY PROGRAMU ZUMBA
3.1.FYZIOLOGICKE ASPEKTY CVICEBNI{ LEKCE

Cvicebni lekce jsou zalozeny na tiech ¢astech:

vvvvvv

schopnost prendset diilezité ziviny a kyslik pracujicim svalim a odstranovat
prebytecné produkty vzniklé behem fyzicke zatéze. To i za nasledek zlepSeni funkce
srdce, cév, plic a redukci rizikovych faktorii jejich onemocnéni. Nejucinnéjsi ,

prostiredkem pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

 AEROBNI CVICENI* (z angl.. slova Aerobics) — dlouhodobé cviceni, které ma
vytrvalostni charakter. ZatéZuje vyrazné srdecni a dychaci soustavu a vyzaduje
velkou spotiebu kysliku. Pri tomto cviceni, aby intenzita cviceni vyjadiena poctem
tepii za imunitu dosahovat az 200 tepii — vék nejméné po dobu 12 minut. Limitujici
pri véku neni soustava svalova, ale soustava krevniho obéhu a zdsoba energie.

Patii se napr. Béh, cyklistika, ale i aerobni gymnastika aj.

e Svalovd sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu pro odporu. Charakterizuje
Jji vysoka intenzita a kratka doba trvani vykonu. Cviceni rozvijejici svalovou silu se
provadeji se zatezi, zpravidla s cinkami nebo na posilovacich strojich.

e Svalovd vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu nebo

Prikladem cviceni rozvijejicich svalovou vytrvalost je kalanetika, posilovani s

lehkymi c¢inkami nebo s gumovymi expandery.* (Stackeova, 2008, str. 14)

e, Flexibilita (pohyblivost) je schopnost pohybovat svaly a klouby v piném rozsahu.
V této knize se pojem pohyblivost vztahuje na stupen ,,normalni* hybnosti. Pojem
strecink ozmacuje proces prodluzovani vazivové tkane, svalii a dalSich tkani.
V zavislosti na zpiisobu protahovani svalii se cviceni pohyblivosti a strecinku deli

na nekolik zdkladnich kategorii:
Svalova pohyblivost je dana pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost.
Beézny prikladem urovné statické pohyblivosti je ,, rozstep *

Dynamicka pohyblivost je obvykle spojovana se skladanim, odrazem a rytmickym
pohybem. Pri dynamickém strecinku je pohybovad energie trupu nebo koncetin

vyuzita ke zvysSeni rozsahu pohybu, coz vede ke zvySeni rizika urazu. Prikladem
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dynamického protahovani je rozpazeni spojené s tim, ze pohybova energie zpiisobi

zvetSeni rozsahu pohybu.

Aktivni pohyblivost oznacuje rozsah pohybu pri volném pouziti svalii bez vnéjsi
pomoci. Prikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, ktery pomalu zveda a drzi
kopajici nohu v uhlu 100 stupinu. Aktivni pohyblivost miize byt staticka nebo
dynamicka. * (Alter, 1999, str. 9)

3.2. Psychologie programu Zumba

Fyziologie je divodem, ktery stoji za ubytkem vahy, posileni svalt. Télesné
zmény jako zlepSeni kardiovaskularniho systému aj. Psychologie je zéakladni
stavebni kamen Uspéchu program Zumba. Bez dobrych psychologickych vyhod by
nebyly tak vysoké vysledky fyziologickych vyhod. Zumba kombinuje vysoce
energeticky narocné cviceni s motivacni hudbou a lehce napodobitelnymi variacemi
pohybi, coz je zakladem Zumba programu, a to piispiva zbaveni se stresu pii
cviceni.

Diky variacim krok a castych zmén rytmii — tancii, ucastnici lekce
nepovazuji samotné cviceni za nutnost, ale sami jej vyhledavaji. Pfi cviceni jsou
motivaci pravé zminované piechody mezi riznymi hudebnimi styly a motivuji
ucastniky k vykonani pohybt s vyssi intenzitou, neZ pfi samotném provadéni série
dieptl ¢i hodinového béhu na béZicim pase. Zumba je nositelem zabavy, ismévd,

pocitu §tésti a naplnéni, d4 se pfirovnat k party.

Velkym atributem, ktery umoznuje dosazitelnost cill, je vytvoreni

emocionalniho propojeni. [2, 6]
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4 ZAHRATI A ZKLIDNENI

4.1. ZAHRATI (WARM UP)

., Podstatnou soucdasti dobrého programu pripravy sportovce je rozcviceni: cilem

76

rozcviceni je zrychleni krevniho obéhu s zvyseni frekvence. Cviky ,,pro zahrati“ poskytnuti
sportovci mimo jiné dostatek casu pro prizpiisobeni se prechodu z klidu ke cviceni. Tyto
cviky maji za cil zlepseni vykonnosti a snizeni pravdépodobnosti poranéni tim, Ze sportovce

pripravi po psychické i fyzické strance na sportovni vykon. (Alter, 1999, str.30)

4.1.1. HLAVNIM CiLEM ZAHRATI

o Zvysit teplotu téla a tkani.

e ZvySeni prokrveni v aktivnich svalech.

o Zvyseni srdecni frekvence, které slouzi jako priprava kardiovaskularniho systému
na zatez.

e ZvySeni rychlosti uvolnéni energie V organismu (zrychleni latkové vymény).

e ZvySeni uvoliovani kysliku.

o Zrychleni vedeni vzduchu nervy, coz podporuje pohyblivost organismu.

e ZvySeni ucinnosti reciprocni inervace (umoznujici rychlejsi a ucinnéjsi svalovou
kontrakci a relaxaci).

o Pokles svalového napéti.

o Veétsi schopnost prodlouzeni vazivové tkane.

o Zlepseni psychiky sportovce.* (Alter, 1999, str.30)

4.1.2. STRUKTURA ZAHRATI V PROGRAMU ZUMBA

1. Cast prvni: cviky s malym rozsahem + variacemi pazi, ramenou, hrudniku a zad
(napf, step touch, side to side, knee up s ohnutym piedklonem nebo leg curl + vse

S variacemi pazi)

10
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2. Cast druha: (kardio) — cviky s velkym rozsahem - postupné piidavani intenzity,
vyuziti prostoru (napf. grapevine s velkych rozsahem, V-step chlize vpted + variace
pazi)

3. Cast tieti: cviky posilovaci - zahtati velkych svalovych skupin — aktivace svali:
stied téla a spodni ¢ast téla (napf.: opakované pritahy kolen k hrudniku, vypady

P/L, diep) [2]

Zahtati probiha v rozsahu 1 — 3 pisni v zavislosti na délce pisni¢ky, délce lekci a jeji
urovni. Zacate€nici a starsi cvicenci potfebuji obecné delsi fazi zahtati.

Je velice dulezité, aby pohyby v pribéhu faze zahtati byly s nizkou intenzitou, ktera by
Vv prib¢hu méla nartstat. Zacit ve sttednim pasmu pohybt a nasledné pfidavat a zvySovat
intenzitu a rozsah pohybu. Opakujici se pohyby vedouci ke svalové tinavé a pohyby, které
jsou vykonavany nekontrolované, by mély byt eliminovany, nejlépe se nemély vibec

vykonavat. Spravné provedené naleznete v piilozeném videoprogramu. [2]

4.2. ZKLIDNENI (COOL-DOWN)

, Faze cool-down je definovana jako provadeni skupiny lehkych cviku bezprostredné po
urcité aktivite, které slouzi télu jako obdobi prizpiisobené se pri prechodu z cviceni do
klidu. Obdobi cool-down je prinosem pro ty sportovce, kteri usiluji o zachovani nebo
rozvoj pohyblivosti. Pri stoupajici teploté dochdzi ke zvyseni funkcnosti tkani. ProtozZe

tkanova teplota je nejvyssi bezprostiedné po skonceni trémninku, je strecink v této dobé

Vevr

4.2.1. HLAVNIM CILEM ZKLIDNEN{
e Postupné snizeni srdecni frekvence
e postupné snizovani télesné teploty

e snazime se byt stale v pohybu a tim zabrafiujeme hromadéni krve: pokud cvic¢enci
nahle pfestanou cvi€it, to zplUsobuje hromadéni krve a nasledkem je zéavrat,
nevolnost nebo kie¢ — postupné zpomaleni je dualezit¢ k vyhnuti se moznym

nezadoucim ucinkiim
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e protazeni svali uzivanych svall, které maji tendenci ke zkraceni (bedra, zadni

strana stehen apod.)

e protahujeme i malé svalové skupiny, které maji tendenci ke zkraceni (prsni svaly
apod.). [2, 3]

4.3. ZASADY BEZPECNOSTI CVICEBNI LEKCE PRO INSTRUKTORA

e V prvni a posledni fazi cviceni by nemély byt pohyby, které piekracuji horizontalni
sttedovou linii. Jinymi slovy udrzujte hlavu nad irovni srdce

e vyvarujte se hyperextenzi, tzv. nezamykat klouby — lokty a kolena (zvlast' pii
pohybech tance merengue)

e pii cviCeni nevysazovat panev

e kontrolovat veskeré pohyby. [2]

4.4, SVALOVE SKUPINY, KTERE JSOU POTREBA ZARADIT DO ZAHRATI I

ZKLIDNEN{
e Oblast kréni patete

e horni a stfedni ¢ast zad

e deltové svaly - ramena

e paze

e stfed téla — spodni ¢ast zad (bedra)
e (Ctyrhlavy a trojhlavy sval stehenni
e sval hyzd'ovy a oblast bokl

e kolenni kloub, kotniky. [2]
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5 HUDBA VASIiM PRUVODCEM

vvvvvv

Nejdilezitéjsim prvkem je vybér hudby. Hudba v souvislosti s lehce
napodobitelnymi kroky déla lekci tispésnou v téchto oblastech: vytvaii pozitivni atmosféru

v prubéhu lekce a motivuje ucastniky. [2]

Vyuzitim hudby vyvolame:
e Pocit vasné
e vic energie
e pozitivni naladéni
e motivaci
e regulace tempa — srdeé¢ni frekvence

e vysledky. [2]

5.1. HUDBA V RAMCI LEKCE

Zaklady Zumby jsou zaloZzeny na rytmech latinsko-americkych kultur. Pole
pusobnosti dlouho neztistalo pouze v jizni Americe, ale brzy se dostalo do celého svéta,
tim se pfipojily 1 mezinarodni rytmy.

Je velice dulezité, aby rysy hodiny byly stejné po celém svété. Pokud pouzijete
pouze jeden z rytmi, napt. salsa, nejedna se o hodinu Zumby, ale o hodinu Salsy. Zde se
potkdvame s prvnim problémem. Lektofi po vétSinu Casu uZivaji jiné rytmy k jinym
kroklim a potom Zumba ztraci svlij charakter. Je potieba si uvédomit, ze mezindrodni
hudba necili na jazyk, ve kterém jsou slova zpivana, ale spiSe na rytmus, ktery cvicenci

slysi a citi. [2]

5.2. TOK HUDBY HODINE

Lekce Zumby je neustaly tok hudby. Doporucuje se prestavka na doplnéni tekutin,
ale je velice dulezité, udrzet spravnou atmosféru, nemély by tam byt zadné prostoje.
Misto zastaveni vyuzivame vrstveni variace krokii, tim se vyhneme zbyte¢nym

prostojim. [2]
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5.2.1. HUDEBNi OPRAVNENI

V kazdé zemi je potieba si uvédomit, ze za kazdou propagaci hudby na vefejnosti,

popfipad¢ tane¢nich a fitness lekcich, je potieba odvadét poplatky. [2]
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6 ANATOMIE PiSNICKY

1. Predehra — prvni cast pisnicky pred zacatkem sloky a refrénu. Muze byt pouZita
predstaveni nadchazejiciho kroku. Predchazi prvni sloce.

2. Sloka — obvykle “pribeh” nebo nazpivana cast pisné. V pisnicce se sloka objevuje
zpravidla dvakrat az trikrat. Melodie je pokazdé stejna, ale slova se casto meni.

3. Refrén — Refrén je hlavni casti pisnicky, obvykle obsahuje stejna slova a stejnou

melodii. Nazev pisnicky se opakované vyskytuje v refrénu.

Prestavka, most, kratka zavérecna cast, hudebni mezihra — casti a soucasti pisnicky,
které nejsou sloky nebo refrénu. Nékdy to miize byt pauza (prestavka) v pisnicce. Most mezi
castmi pisnicky, hudebni segment nebo skupina nékolika nezvyklych taktii. V Zumbé budte
kreativni a vyuzivejte vsech casti hudby. . (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str. 2)

6.1. VZOROVA PISNICKA

e Piedehra

e Sloka

e Refrén

e Prestavka

e Sloka

e Refrén

e Hudebni mezihra
e Refrén

o Zaveér [2]
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7 ZAKLADNI PRINCIPY PRO TVORBU CHOREOGRAFIE

e Vybér pisnicky — cumbie, merengue, regeaton, salsa.
e Opakovang poslouchat, zapamatovat si hudbu.
e Rozd¢lit si hudbu — sloka, refrén, mezihry.

e Na vybranou hudbu — vybér krokt z pfedchozi kapitoly. [2]

Po rozboru hudby pfifadit kroky ke kazdé casti:

Hudebni pfedehra: predstaveni tance -> uvedeni do rytmu
Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

Mezihra: Ize pouzit pohyb jako u hudebni predehry: Pohyb 3
Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

Mezihra: 1ze pouZzit pohyb jako u hudebni pfedehry: Pohyb 3
Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

Tento vzor je velice jednoduchy. V dalSich pisnich Ize najit i vice meziher, proto

vyuzijte vice pohybi. [2]

7.3. VYTVARENI SEZNAMU SKLADEB

Poté co si vypiSete choreografie na urc¢ité hudby, je potieba udélat seznam skladeb.
Myslete vZdy na zakonitosti sestavovani seznamu skladeb. Kazd4 hudba ma svoje tempo a
rytmus, to umoziuje délat kazdou hodinu jinou, zabavnou. Intenzita kazdé pisnicky zavisi
na choreografii, rychlosti a délce pisnicky.

Diky mnoho hudebnim zanriim korigujeme srdecni frekvenci v prabéhu lekce. Na
kazdém instruktorovi je, jak si sestavi seznam skladeb. Nasledujici seznam skladeb je

pouze jako priklad, jak vytvotit vyvazenou hodinu. [2]
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Tabulka ¢ 1 Seznam skladem ve cvicebni lekci

Skladba Zanr SF

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢ .

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

O o I O V| K| W N —

Skladba ¢.

Skladba ¢. 10

Skladba ¢. 11

Skladba ¢. 12

Zdroj: Prirucka skolent instruktorit 2014
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8 LATINSKO-AMERICKE RYTMY

Zakladatel Zumby Beto Perez se domniva, Ze na kazdém semindfi by méla byt
vysvétlena historie jednotlivych tancti, Ze je dobré znat putovani hudby z Afriky do Jizni
Ameriky. Tim, ze budeme znat piivod hudby, budeme se 1épe orientovat v rytmech a

nasledné budeme schopni rozpoznat rytmus. Piedstaveni ¢tyt zakladnim hudebnich rytmii:

8.1. MERENGUE

Merengue je narodni hudbou Dominikénské republiky, vznikla jiz v poloving 19.
stoleti. Tanec byl rozsifeny mezi nizsi vrstvou obyvatelstva. VSe se zménilo, kdyz se k
moci dostal ptivodem rolnik, ktery tanec Merengue miloval. Tim byl Rafaela Leonida
Trujilla. Na jeho popud se stal i tento tanec narodnim. Traduje se, ze Merengue se tancilo v
Dominikanské republice v letech 1822 az 1844. V tuto dobu chodila vétSina muzi se
stielnou zbrani na zadech (i na tane¢nim parketu), proto tedy je i dodnes horni polovina
téla pfi merengue zpevneéna a hlavni pohyb je v bocich a kolenou.

Nézev merengue vznikl od odvozeného slova “merungue”, u nis zname jako
“pusinky” — upeené z vyslehaného bilku a cukru. Slehani bilki pfipomind nohy
pohybujici se pii tanci.

Prvni zminky o tanci mimo Dominikénskou republiku byly ve 30. letech minulého
stoleti. Mezi prvni patfilo Portoriko, Aruba, Venezuela a New York City. Pozdé&ji se dostal
tanec do dalSich zemi. Hlavnim ndstrojem je tambara (dvouhlavy buben, na jeden konec se
hraje dlani, na druhy palickou), konga, trumpety, guiro (bici nastroj z duté¢ dyné, na ktery
se hraje palickou nebo tyckou).

Merengue ma tfitvrtecni rytmus — na kazdou dobu se tanci jeden krok. Kazda doba

ma stejny diraz. Diagram merengue vypada takto: [1, 2]

Tabulka ¢. 2 Diagram Merengue

1 2 3 4 1 2 3 4

stejna | stejna stejna stejna stejna stejna stejna stejna

Zdroj: Zumba (prevzato z [19])
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Tomuto rytmu fikame “pochodovy”, a proto zdkladnim krokem je pochodovani.
Tempo merengue je rychlé a pulzujici. Do pochodového rytmu tanecnici ptidavaji otocky,

figury, zaklony, paze aj. Beto Peréz fika: “Kdo umi chodit, naué¢i se merengue®. [1, 2]

8.2. SALSA

Je mnoho spekulaci ohledné vzniku Salsy, dnesni salsa sahd do rané¢ Afriky a
Jizniho Spanélska, néktefi se domnivaji, ze dnesni podoba vznikla na Kubé a dalsi nazory
zastavaji Columbii nebo Kostariku. Salsa kombinuje rizné kroky tancii — rumba, hustle,
mambo aj.

Salsa byla tancem niz$ich vrstev, v dneSni dob¢ se dockala velké popularity, tanci
se po celém svété véetné Evropy, Jizni Afriky, Jizni Ameriky, Kanady, Japonska i Ciny.
Salsa je tancem, ktery je velmi otevieny pro individudlni inspiraci. M4 jen nékolik pevnych
pravidel. Obvykle na prvni dobu je lehky dotek nebo tuknuti $pickou. Na druhou dobu je
ukrok vptfed nebo vzad. Pfeneseni vahy na nohu, kterou vykondvame pohyb, tieti doba
pfenaSime vahu zpét na stied téla a na ¢tvrtou dobu ptinozime nohy k sob¢. Stejné tak i na
druhou stranu.

Kdyz se zaposlouchate do rytmu Salsy jako byste slySeli pouze tfi doby, ale ve
skutecnosti jsou tam Ctyfi. Prvni az tfeti doba je zdiiraznéna ¢tvrta doba je téméf nezvucna.
Mezi bézné nastroje patii timbales (kovové bubinky), konga, clave (bici nastroj skladajici
se ze dvou dvifek — clave a uderniku, kterymi se tuka o sebe, vydavaji vysoky ton),
trumpeta a trombone. Salsa md mnoho nastroji, které pomahaji diktovat takt, budeme
vyuzivat tempo: [1, 2]

Nazev tabulky ¢. 3 Diagram salsa

1 2 3 4 1 2 3 4

diraz stiedni stiedni jemny diraz sttedni | stfedni jemny

Zdroj: Zumba (prevzato z [80])
Prvni doba je nejvyraznéjsi, jednd se o uvodni dobu rytmu. Salsa ma ze Ctyt

zakladnich tanch nejrychlejSi tempo. Zéakladni krok je velice jednoduchy, ale existuje

mnoho podob, jak ho ozvlastnit. (vzdyt' “salsa” oznacuje pikantni omacku, ktera dodava
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pokrmiim chut’). Pro zacatek se mulizete sousttedit na pohyby bokt, bok se pohybuje stejné

jako vykracéujici noha. Timto pohybem dosahneme erotického naboje v tanci. [1, 2]

8.3. REGGEATON

Reggaeton pochazi z Jamajky, je také oblibeny v Portoriku a Panamé. Hudba se
sklada z tézkych tdert bubni. Rytmus je velmi popularni u tamni mladeze. Pisné jsou
kombinaci zpévu a rapu s prvky hip-hopu a funky.

Do Jizni Ameriky se tidajné dostal Reggaeton s jamajskymi délniky ve 20. letech
pii budovani Panamského priplavu. Zacatek 80. let minulého stoleti byla celd Jizni
Amerika jiz pod vlnou Reggeatonu, piedevS§im jako v ptedeslych dvou tancich byl
oblibeny v undergroundu. Ptes Portoriko se dostal tento tance i do Spojenych statd
americkych. Velmi oblibeny se stal v klubech v Miami a New Yorku.

Primarnim nastrojem je buben ve stylu Reggae. Reggaeton je Ctyictvrtecni rytmus,
obvykle se vyuzivaji dva po sob¢ jdouci takty, tedy dohromady osm dob. 1. a 5. doba jsou
tézkym zdlraznénim. Takty 2. a 6. jsou vyrazn€ méné€ zdlraznéné. Schéma vypada takto:
[1,2]

Nazev tabulky ¢. 3 Diagram Reggeaton

3

4

5

6

7

8

mirny

stfedni

stfedni

tézky

mirny

stredni

stredni

Zdroj: Zumba (prevzato z [81])

Hudba je rychla a rytmickd, k hlavnim krokim patii pohyby boki, skluzy,
posouvani chodidel a dal§i pohyby pievzaté z hip-hopu. Kroky Regeatonu patii k

vydatnym na kardiovaskularni systém. [1, 2]

8.4. CUMBIA

Cumbia je znama jako rytmus z jihoamerické Kolumbie, ale taka je ovlivnéna vlivy
z Afriky a Evropy. Cumbia patfila k namlouvacim ritudlim. Africti muZi si timto ritudlem
namlouvali kolumbijské Indianky.

Typickym doplitkem pro muze byl klobouk a ¢erveny Satek, kterym krouzili nad
hlavou nebo ho podéavali ddm¢. Pro damy byla typicka dlouhd sukné. Cumbie byla tance
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niz8ich vrstev do poloviny 20. stoleti. Od toho je typicky krok a to “vla€eni” chodidel, fika
se, ze otroci tancili Cumbii, ale tim jak byli k sobé pfivazani fetézy museli za sebou vlacet
nohu. Proto je jednim z krokt “vla€eni” chodidel.

Cumbia patii mezi pomalé, nézné tance. Pohyby jsou pomalé a tempo umozinuje
kolébat se na Spickach chodidel. Pohyby paZzi pfipominaji listy palem v ptimoiském vanku
a nezapominejme na pohyb boktl. Tanec je velmi oblibeny a to z divodi skupinového a
parového tanceni.

Bubny jsou klicovou skupinou nastroju, které¢ zahrnuji quiro, akordeon a tambour.
Hudba podobna merrengue — ma ¢tyti doby se stejnym dlirazem. Mezi dvé dirazné doby je

vloZena jedna neznéla doba. Pocitame jako 1 a2 a 3 a 4 a. Diagram cumbie: [1, 2]

Nazev tabulky ¢. 3 Diagram Cumbia

1 a 2 a 3 a 4 a

silny mirny silny mirny silny mirny silny mirny

Zdroj: Zumba (prevzato z [83])
Doba “a” je néco jako “Skytnuti” mezi diraznymi dobami. Zakladni krok se tanci

na predni noze (drazna doba), zadni noha tan¢i na neznélou dobu. Melodie Cumbie se

vyuziva pro zklidnéni organismu pfi taneéni lekci. [1, 2]
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9 POKYNY INSTRUKTORA

., Technika, uspésnost a vedeni hodiny zavisi na urovni instruktorovych schopnosti.
Zména pohybu v prislusném case, kdy chce instruktor zmeénu, doprovazi tri styly udavani

pokynii: vizualni, verbalni a dotykové:

o Vizualni pokyny — pouzijte fyzickych pohybu k predstaveni noveho pohybu, zmény
sméru, varianty taktu. Gesta pazZemi jsou nejefektivnejsimi signaly pro vetSinu
cvicencil.

e Verbalni pokyny (slovni) — pouzivejte specifickou technologii k popsani vzoru prace
nohou, soustredeni se na cinnost svalii, opravé formy, pocitani opakovani nebo
odpocitavani smerujici ke zmené a to bud’ hudby nebo specifického pohybu.

e Dotykové pokyny — uvadeny také jako kinetické nebo fyzické pokyny, tato metoda
zahrnuje fyzicke dotykani klientu. Dotykem se ujistujeme, Ze cvicenec vyuziva
spravné svalové skupiny, dotykem mu pomahame, se zamérit na spravné provedeny
pohyb. Zranénim lze predejit dopomoci unaveného svalu.* (ZUMBA Fitness LLC,
2010, str. 2)

9.1. CUING

Pro¢ pouzivame cuing? V Zumb¢ zpravidla vyuzivame vizualni pokyny. Instruktor
Zumba vyuziva vizudlni pokyny k tomu, aby ukézal ucastnikim lekce, jaké jsou zmény v
pohybu. ZjednoduSené¢ hudba nam tika “kdy” a instruktor ukazuje “co” bude nasledovat.
Pokud jsme seznameni s verbalnimi pokyny, zaCiname minimalizovat jejich pouZzivani a
pfechazime na vice vizualnich pokyni.

Kazdy instruktor si najde svlij specificky “cuing” (tzv. vyuka pomoci vizualnich
pokyntl). Jasné a stalé pokyny pomohou cvicencim piesné¢ pochopit, co délat. Kazda
zména pohybu musi byt pfedem ozndmena, k tomu nam pomahd hudba. Vyuzivame
zpravidla ¢tyfi nebo osm takti pfed samotnou zménou.

Cuing je dovednost stejn¢ narocna jako samotny tanec. Abychom udé¢lali z lekce
profesiondlni lekci, je potieba trénovat nejenom tanec, ale 1 jeho vyuku. Vzdy je potieba se
ucit tanec s jasnymi signaly tak, aby byly v souladu s vami i G¢astniky lekce. [1, 2]

Na tomto programu je ojedinélé je, Ze se jako jedno z mala cviceni (aerobic, hip

hop, body-forming atd.) vyu€uje bez doprovodu mikrofonu. VSe spociva na kvalité
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instruktora, respektive kvalit¢ jeho predcvicovani (cuingu). Nicméné ve velkém poctu
ucastnikli se mikrofon pouziva na ochranu hlasivek, pokud jej instruktor potiebuje nebo
chce navodit spravnou atmosféru. [1, 2]

Pro instruktory Zumby je dulezité zdokonalovani a monitorovani novinek k cemuz
slouzi nejen naborové kurzy, ale i kurzy pro zdokonalovani instruktord v oblasti jak
taneCni tak 1 v oblasti ziskdvani novych taneCnich prvkd na tuzemské i mezinarodni
urovni poradanych zakladatelem Zumby Beto Perézem a dalSich zkuSenych lektorti. Jako
vybornou zkusenost mohu doporucit pro instruktory napi. ZUMBA CONVENTION v
Orlandu v USA. Tato akce je poradana spole¢nosti ZUMBA Fitness LLC v ¢ele s Beto

Perezem a jeho tymem.
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10 PRAKTICKA CAST

10.1. VIDEOPROGRAM

nazev: Tanec a Fitness v rdmci modernich gymnastickych aerobnich forem (multimedialni

DVD)

obor: T¢lovychova a sport

cilova skupina: Videoprogram je urCen pro zacinajici a mirné pokrocily tanecniky, pro
tane¢ni instruktory a pedagogy. Tato prace by mobhla slouzit i jako vyukovy material pro
tanecni kluby.

struény obsah: Videoprogram obsahuje 6 ¢asti. Ve ¢tyfech Castech najdeme metodiku
¢tyt zékladnich kroki. V dal$i ¢asti se vénuji provedeni zumba programu v praxi jak u
zacatecnik, tak v pokrocilém véku a v posledni ¢ast videoprogramu najdeme cuing.

rok vzniku: 2016

délka program: 45 minut

format zaznamu: DVD

autor: Nikola Kozakova

scénar: Nikola Kozakova

kamera: Petra Sisova, Jonas Filgas, Nikola Kozakova

sti'ih a technické zpracovani: Nikola Kozakova, Jonas Filgas

hudba a efekty: Jonas Filgas

rezie: Nikola Kozakova
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i¢inkovali: Nikola Kozakovd, Zumba Kids Venduly Kofinkové Cernosice, Vendula

Kofinkova

10.2. MiSTO NATACENI:

Videoprogram byl pofizen na nckolika mistech. Vyuzity byly prostory
Cernosického salu, Pure Jatomi fitness Praha a Fitness Kotva. Fotogalerie byla pofizena ve

stejnych prostorech.

10.3. STRIH A ZPRACOVANI

Videoprogram jsem zpracovala spole¢né s JonaSem Filgasem. Pro stiih videi jsme
pouzili program Adobe Premier. Ke zpracovani videoprogramu jsme pouzili Wondershare

Video Editor.

10.4. TECHNICKE PARAMETRY VIDEOPROGRAMU

Videoprogram jsme nataceli fotakem NIKON 5500 a OLYMPUS M5 na fotografie
jsem pouzila stejné ptistroje. V prib&hu byl pouzit telefon Iphone 6. Béhem nataceni bylo
pofizeno mnoho zaznamil, ze kterych jsem vybirala vhodné zdznamy do videoprogramu.

Tanecni kroky jsem méla pfipravené, tedy nebylo mnoho opakovanych zabért.
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11 KROK ZA KROKEM

Ve videoprogramu budou zahrnuty metodické fady jednotlivych krokli nize. Pisemnou

formou, ale v praktickou.

11.1. MERENGUE — VIZ DVD KAPITOLA C. 1 KAPITOLA

Pochodovy krok

Ukrok do strany

Side to side — 2 kroky stranou
Beto shuffle

11.2. SALSA - VIZ DVD KAPITOLA C. 2 KAPITOLA

Kubansky krok — P/L
Salsa — dopiedu a zpét
Salsa 2 kroky stranou

Salsa krok vzad

11.3. REGGEATON - VIZ DVD KAPITOLA C. 3 KAPITOLA

Dupnuti
Zvedani kolen
Destroza (odtahnuti)

Bounce

11.4. CUMBIA - VIZ DVD KAPITOLA C. 4 KAPITOLA

Pravé/leva noha dopiedu a vzad
2 kroky stranou
Sleepy leg (vla€eni nohy za sebou)

Cukrova tftina
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DISKUSE

DISKUSE

Hlavnim ukolem byl vybér tancu a jejich zakladnich kroki, které pomohou ke
zvySeni Grovné cvicencti, lektord, pedagogt. Po vybéru téchto krokti bylo potieba sehnat
dostatecné mnozstvi materiald k metodickym fadam a vlastni praxe na zahrani¢nich
stazich.

Po kompletaci materiald jsem se zaméfila v prvni teoretické Casti zejména na
fyziologickym a psychologickym aspekty zumby. co je potfeba ke spravnému sestaveni
hodiny. Dale rozpoznani hudebnich rytmi, jakym zpisobem rozpoznat tane¢ni rytmus, co
je pro danou hudbu typické. Soucasti prvni ¢asti nalezitosti hodiny jako je tvorba seznamu
skladeb, vyber vhodné choreografie a struktura tane¢ni hodiny. Pfesny popis jakou by méla
byt hodiny kostru. Zminény byly i zasady instruktora, kterymi by se mél tidit, aby docilil
profesionélni cvicebni lekce. Domnivam se, ze tato prace ma smysl predevsim pro
zacinajici instruktory, pro instruktory, kteti nevédi, co je jesté potieba k prvnimu kroku do
praxe, zacateCniky, ktefi si chtéji zatancit a naucit se spravnému provedeni.

Pro domaci cvicence a nadSence zumby, je vytvofen videoprogram, ve kterém
nalezneme ptesny popis metodiky tanecnich krokt, doprovézeny komentarem v nahravce.
Co je dillezité pti provedeni daného tanecniho kroku, aby byl proveden spravné a vse bylo
v souladu se zdravotnimi zdsadami. Najdou si svoje 1 pedagogové, ktefi jsou dlouho
v praxi a hledaji jakym zpisobem oZivit svoje hodiny. Videoprogram je rozdélen do
jednotlivych kapitol, ve kterych najdeme tance salsa, merengue, reggeaton nebo cumbie.
V dalsi kapitole se vénuji cuingu, v zumbé neni pfili§ mnoho prostoru na cuing, proto je
dilezité, aby i1 to malo instruktofi ovladali perfektné. To vypovidd o profesionalité
instruktora. Mam dojem, Ze to si instruktofi neuvédomuji, protoZe cvici bez mikrofonu
(portu), a to ma za nasledek, ze opomiji vizualni pokyny.

Pivodni téma bylo zGZzeno na konkrétni téma Zumba z diivodu velkého rozsahu
multimedidlniho DVD. Plivodni téma zahrnovalo i fitness. Ale kapitoly, kterym se vénuji,

jsou obsahlé a proto jsme s vedoucim prace zredukovali problém na jednotné téma Zumba.
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ZAVER

Cilem bylo vytvofeni videoprogramu, ktery by mél byt pomiickou pro zacatecniky
z tad cvicenct, instruktori nebo pedagogl. Domnivam se, ze tento cil byl splnén.
Videoprogram je jednoduchy a snadno pochopitelny. Je mozny poskytnout pro zaéinajici
instruktory, kteii chtéji absolvovat zakladni kurz B1 Zumba Fitness. Také je velmi dobte
vyuzitelny pro zdjmové Utvary Zumby nebo pro domadci vyuziti cvicenctim, ktefi chtéji se
zumbou zacit. Mohou ho vyuzivat i zainajici pedagogové hledajici nové a atraktivni
tanecni podnéty do svych hodin nebo jen ti, co se chtéji zdokonalit v provadéni cviceni a
tak zefektivnit cviceni.

Na tento videoprogram lze navazat dal$imi styly zumba jako je Bachata, Sentao,
Brasil apod. Zumbou se prolinaji riizné tanecni chuté. Nejen, Ze se zumbou mizeme
protancit do riiznych koutl svéta, ale lze ji upravit pro danou vékovou skupinu, zdatnost
cvi¢encll nebo naro¢nost programu. Programy o které lze rozsifit tuto praci se zamétuji na
star$i klientelu ZUMBA GOLD, na déti ZUMBA KIDS, na vykonnost FITNESS ZUMBA,
kdo mé rad vodu vybere si program ZUMBA AQUA apod.
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RESUME

RESUME

Bakalarska prace se vénuje metodice vybranych tane¢nich krokl zapracovanych do
multimedidlniho DVD. DVD mize byt nastrojem pro mnoh¢ instruktory, pedagogy nebo
vedouci zdjmovych utvari. Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V prvni ¢asti, kterou nazyvam
teoreticka se veénuji fyziologickym a psychologickym aspektim. Dale rozpoznéni
hudebnich rytmu, nalezitosti hodiny jako je tvorba seznamu skladeb, vybér, vhodné
choreografie a struktura tane¢ni hodiny. Zminény byly 1 zasady instruktora.

V druhé praktické ¢asti jsou vybrané tane¢ni kroky v metodickych fadach podrobné
popsany a zpracovany do ukazkovych videi. Pro srovnani je pouzita zumba v praxi
Vv détském zumbovém utvaru pod vedenim Venduly Kofinkové a praktickd ukazka zumby
u dospélych cvicenct. Prakticka ¢ast je rozdélena do 4 kapitol podle tanct, dalsi patou
kapitolou je cuingu instruktora a jeho pouziti v praxi.

Kli¢ova slova: Zumba, Salsa, Merengue, Reggeaton, Cumbia

The thesis deals with the methodology of selection of dance steps incorporated into
a multimedia DVD. DVD can be a tool for many instructors, teachers or head of interest
formation. The work is divided into two parts. In the first part, which | call the theory
describes the physiological and psychological aspects . Further recognizing musical
rhythms, clock essentials such as creating playlists, select the suitable structure and
choreography dance lessons. They spoke about the principle instructor.

The second practical part are selected dance steps in a methodical series described
in detail and processed into the sample videos. For comparison Zumba is used in practice
in the children's department under the leadership zumbovém Vendula Kofinkova a
practical demonstration of Zumba adult exercisers. The practical part is divided into four

chapters according dances. another fifth chapter is cuing instructor and its use in practice.

Key words: Zumba, Salsa, Merengue, Reggeaton, Cumbia
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