










Zumba
Tak tohle je přesně Zumba. Enjoy the party! Přesná defin-
ice? Těžko říct, existuje jich spousta. Já Vám jednu vy-
brala: Zumba je taneční fitness cvičení inspirované latins-
koamerickou hudbou. A tak by mělo platit, že „zumbíme“ 
abychom zhubli. Jenže ti co už na Zumba lekci někdy 
byli ví, že my zumbíme, abychom žili! Zumba Vás pohltí, 
nadchne, cítíte se jako byste tančili na party. 

Možná by Vás zajímalo jak celé tohle šílenství vzniklo. 
Hodně lidí překvapí, že za tím vším stojí muž. (Mužská 
teorie, že za všechno může žena je tedy mylná). Jméno 
tohoto muže zná celý Zumba svět. Jmenuje se Alberto 
„Beto“  Perez. Ten tak jednou přišel na svou obvyklou 
hodinu aerobiku a zjistil, že zapomněl kazety s hudbou. 
Tak začal pouštět písničky, které poslouchal ve svém 
volném čase. Latinskoamerické rytmy. A to hlavně meren-
gue, salsu, reggaeton, calypso a další.  Z fleku si vymyslel 
kroky a Zumba byla na světě. Vznikla úplnou náhodou. 
Lidi to tak bavilo, že už obvyklou hodinu aerobiku nechtěli. 
Tenhle „týpek“ se z Kolumbie přestěhoval do USA, kde 
založil organizaci Zumba fitness LLC, která zajišťuje Zum-
bu na celém světě. Je velká škoda, že i přes to, že Zumbu 
založil muž, na hodinách je vidíte jen výjimečně. 

Spousta lidí si myslí, že Zumba toho má mnoho 
společného s aerobikem. A to je chyba. Přiznám se, že 
já aerobik ráda nemám. A to jsem Zumba instruktorka. 
Vysvětlíme si hlavní rozdíly. Aerobik je mechanické 
cvičení na pokyny instruktora. Ten dává slovní pokyny. U 
Zumby je hlavní hudba. Ta musí hrát nahlas, jak se říká 
na „plný pecky“. Instruktor nepotřebuje,aby ho lidi slyšeli. 
Nemají ho slyšet. Jde o neverbální komunikaci, které se 
říká cueing. Lidi poslouchají hudbu a atmosféra je jako 
na party. Vcítí se do hudby a Zumba hodinu si užívají 
naplno. Nepotřebují pokyny instruktora, vede je hudba. 
Zumba hodina se nerovná ani taneční hodině. Na taneční 
hodině Vám vysvětlují kroky a až po té, co choreografii 
umíte bez hudby, si to na ni můžete zkusit. Na Zumba 
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hodině se učíte během lekce. Kroky jsou lehké a zábavné, 
zkušenosti nejsou zapotřebí. Zumba je hlavně zábava. 

 Přiblížím Vám jak taková Zumba hodina probíhá. Záměrně 
jsem použila slovo hodina a ne lekce. Protože Zumba ho-
dina trvá 60 minut.  Začínáme Warm-upem. To je ta jediná 
část hodiny, která má něco společného s aerobikem. Pro 
zahřátí se používají základní kroky z aerobiku. Poté se 
začíná opravdu „zumbit.“  Je na instruktorovi, jak dlouhé 
dává pauzy na pití a odpočinek. Ale na obvyklé Zumba 
hodině si stihnete užít tak 10 skladeb. Hodina končí cool 
downem. Jednoduše strečinkem, aby nás druhý den nic 
nebolelo. 

My se při Zumbě nejen bavíme, ale děláme toho i mnoho 
pro svoje tělo..hubneme. A to tak, že o tom ani nevíme.Tak 
moc je Zumba zábavná. Při jedné hodině se spálí 300-1000 
kcal. Stačí se pořádně hýbat! Navíc Zumba působí kladně i 
na psychiku. Zažijete totiž „endorfinové“ opojení. Ze Zum-
ba lekce prostě odcházíte nabití pozitivní energií. 



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, I 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,’ I hesistated, hav-
ing forgotten the word,’ it’s- it’s- if something is not sweet, 
it’s called-’ I 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, I 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.  I would have sworn it is a box of miniature 
wooden patent fuels, until I have read the chart of nutrient 
values on the back. Besides other information there was 
printed in bold letters: Slimming Award 2004. About that I 
had no doubt- just picture yourself tucking into a bowl of 
sawdust every morning. That’s what I 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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we all have to eat very quickly before it gets too wet to 
look like a... well, you can imagine.

Lucy does not eat Baked Beans.‘What got into you, dar-
ling?’ asked her mother. ‘ I don’t understand it, you always 
eat it.’(Oh yes, always. Three days in a line this week, and 
the week before as well, that’s the mystery, I said to my-
self.)




