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Zumba

Tak tohle je presné Zumba. Enjoy the party! Presna defin-
ice? Tézko rict, existuje jich spousta. Ja Vam jednu vy-
brala: Zumba je tanecni fithess cviCeni inspirované latins-
koamerickou hudbou. A tak by mélo platit, ze ,,zumbime*
abychom zhubli. Jenze ti co uz na Zumba lekci nékdy

byli vi, ze my zumbime, abychom zili! Zumba Vas pohlti,
nadchne, citite se jako byste tancili na party.

Mozna by Vas zajimalo jak celé tohle Silenstvi vzniklo.
Hodné lidi prekvapi, ze za tim vSim stoji muz. (Muzska
teorie, Zze za vSechno muze Zena je tedy mylna). Jméno
tohoto muze zna cely Zumba svét. Jmenuje se Alberto
»,Beto“ Perez. Ten tak jednou priSel na svou obvyklou
hodinu aerobiku a zjistil, ze zapomnél kazety s hudbou.
Tak zacal poustét pisnicky, které poslouchal ve svém
volném cCase. Latinskoamerické rytmy. A to hlavné meren-
gue, salsu, reggaeton, calypso a dalsi. Z fleku si vymyslel
kroky a Zumba byla na svété. Vznikla uplnou nahodou.

Lidi to tak bavilo, ze uz obvyklou hodinu aerobiku nechtéli.

Tenhle ,,typek“ se z Kolumbie prestéhoval do USA, kde
zalozil organizaci Zumba fitness LLC, ktera zajiStuje Zum-
bu na celém svété. Je velka skoda, ze i pres to, ze Zumbu
zalozil muz, na hodinach je vidite jen vyjimecné.

Spousta lidi si mysli, ze Zumba toho ma mnoho
spole¢ného s aerobikem. A to je chyba. Pfiznam se, ze
ja aerobik rada nemam. A to jsem Zumba instruktorka.
Vysvétlime si hlavni rozdily. Aerobik je mechanické
cvic¢eni na pokyny instruktora. Ten dava slovni pokyny. U
Zumby je hlavni hudba. Ta musi hrat nahlas, jak se rika
na ,,plny pecky*. Instruktor nepotrebuje,aby ho lidi slyseli.
Nemaiji ho slyset. Jde o neverbalni komunikaci, které se
fika cueing. Lidi poslouchaji hudbu a atmosféra je jako
na party. Vciti se do hudby a Zumba hodinu si uzivaji
naplno. Nepotrebuji pokyny instruktora, vede je hudba.
Zumba hodina se nerovna ani tanec¢ni hodiné. Na tane¢ni
hodiné Vam vysvétluji kroky a az po té, co choreografii
umite bez hudby, si to na ni mizZete zkusit. Na Zumba
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hodiné se ucite béhem lekce. Kroky jsou lehké a zabavné,
zkusSenosti nejsou zapotrebi. Zumba je hlavné zabava.

Priblizim Vam jak takova Zumba hodina probiha. Zameérné
jsem pouzila slovo hodina a ne lekce. Protoze Zumba ho-
dina trva 60 minut. Zaciname Warm-upem. To je ta jedina
c¢ast hodiny, ktera ma néco spolec¢ného s aerobikem. Pro
zahrati se pouzivaji zakladni kroky z aerobiku. Poté se
zacina opravdu ,,zumbit.“ Je na instruktorovi, jak dlouhé
dava pauzy na piti a odpocinek. Ale na obvyklé Zumba
hodiné si stihnete uzit tak 10 skladeb. Hodina konc¢i cool
downem. Jednoduse streCinkem, aby nas druhy den nic
nebolelo.

My se pfi Zumbé nejen bavime, ale délame toho i mnoho
pro svoje télo..hubneme. A to tak, ze o tom ani nevime.Tak
moc je Zumba zabavna. Pri jedné hodiné se spali 300-1000
kcal. Stacéi se poradné hybat! Navic Zumba pusobi kladné i
na psychiku. Zazijete totiz ,,endorfinové“ opojeni. Ze Zum-
ba lekce prosté odchazite nabiti pozitivni energii.




British Food Short

Stories

What is British food really like? Let’s read several amusing
stories from the life of a Czech au-pair in Britain.

Once, while cooking my favourite salad, | came across

a tricky word. The children were dancing round my legs,
chattering and peering in my bowl as usual, and little Lucy
asked what flavour my salad was. ‘Well,’ | hesistated, hav-
ing forgotten the word,’ it’s- it’s- if something is not sweet,
it’s called-’ | turned hopefully to their mother. (I wanted to
say ‘salty’, of course.) ‘Just savoury, Adela, savoury-’ They
may know the use of ‘wild rosemary’, ‘thyme’, ‘vinegar’,
and who knows what else, but their food cannot be deli-
cious if they don’t know the use of salt. The most inter-
esting thing they have achieved so far was a toothpaste-
flavoured chicken.

‘The coat forms a man’, Jan Werich once said. And the
wrapping forms the British food, | could add now; indeed,
the quality of the boxes beats the quality of the food
within. Take for example the most famous British bread-
spread. It most likely resembles a dark brown glue, and

is as tasty as the back of a letter stamp sprinkled with
Maggi. However, according to a proud yellow label it is
called Marmite and consists of a whole range of vitamins
B, C, D, folic acid, and so on. In short, just the things mod-
ern sophisticated people get caught by. The same goes
for Weetabix. | would have sworn it is a box of miniature
wooden patent fuels, until | have read the chart of nutrient
values on the back. Besides other information there was
printed in bold letters: Slimming Award 2004. About that |
had no doubt- just picture yourself tucking into a bowl of
sawdust every morning. That’s what | do these days, to
set a good example for the children. What’s more, their
mother wants the kids to eat Weetabix soaked in milk. So
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