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Uvop
Tématem bakalarské prdce je Zumba v ramci modernich gymnastickych forem
(multimedialni DVD). Bakalarska prace je véenovand moznostem zarazeni tance do cvicebnich

lekct, které mohou byt inspirované latinskoamerickou hudbou. Timto cvicenim je i Zumba,

Jjejimz zakladatelem je Beto Perez.

Zumba neni samostatny tanec, ale je to cvicebni program, ktery vychazi z jednotlivych
tancu nejen z latinskoamerickych jako je Salsa, Flamengo, Cumbia, ale i z tanecniho aerobiku

a dalsich tancii a forem cviceni. Jedna se o propojeni mnoho tanecnich stylu.

Proc jsem si zvolila tema Zumba? Zumbu jsem si vybrala z ditvodu jakym na ni pohlizi
spolecnost sportovcii a verejnost v mém okoli. Vétsina lidi nemd predstavu, jaka jsou v Zumbé
pravidla a jake ndlezitosti ma hudba, na které je cely cvicebni program postaveny. Na zaklade
této problematiky jsem se rozhodla zpracovat zakladni informace o tomto cvicebnim
programu. Zaroven je v mém okoli vétsi zajem o atraktivni zabavné cviceni nejen pro deti, ale

i dospele nebo jako zpestieni firemnich akci.

Zumba je vhodna alternativa cviceni v hodinach télesné vychovy, zajmovych krouzcich
nebo zpestreni aerobnich hodin predevsim u déti, divek a Zen. Jedna se o stile atraktivni

formu cviceni s vyuzitim hudby a cvicebnich pomiicek (Zidle, cinky, rumba koule, step ...).

Hlavnim cilem prace je vytvoreni multimedialniho DVD se zamérenim na ndcvik a
techniku provedeni vybranych tancii. Multimedialni DVD se zaméruje na ctyri zakladni tance
Zumby: Salsa, Merengue, Cumbia a Reggeaton. Na zdklade téchto tancu Ize postavit tanecni
hodinu, ke které je potieba zndt tanecni kroky jednotlivych tancii, které detailnée popisuji a

nasledné znazornuji na multimedialnim DVD.

Prace je rozdélena na dvé casti: Teoretickou a praktickou. V teoretické casti se venuji
stavbé cvicebni jednotky v ramci programu Zumba. Kde nedilnou soucasti je podrobny popis
jednotlivych latinskoamerickych rytmii. A v zavislosti na popisu jednotlivych rytmii
charakterizuji hudebni doprovod a principy pro tvorbu choreografie. Soucdasti teoretické cdsti

je i kapitola venovand pokynuim pro instruktory.

Prakticka cast zahrnuje jiz zminované multimedialni DVD, jehoZz soucdsti je

charakteristika tancu, podrobny popis jednotlivych krokii s nazornymi fotografiemi, prakticka
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ukazka daného kroku a ndsledné prakticka ukazka ze zajmového krouzku Zumba Cernosice

pod vedenim Venduly Korinkove.
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1 CiL A UKOLY

1.1 CiL

Cilem bakalarske prace je vytvoreni multimedialniho DVD se zamérenim na
nacvik a techniku provedeni vybranych tancu Zumby. Vytvorené multimedialni DVD by mélo

pomoci lektorum a cviciteliim, tyto formy cviceni, zaradit do lekci pro déti a dospélé.

1.2 UKoLy

* charakteristika Salsy, Merengue, Reggeatonu, Cumbie a jejich zakladnich

kroku

* wytvoreni technického scénare a natdaceni videozaznamu

realizace a strih videozdznamu

*  kompletace DVD
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2 TEORETICKA CAST
2.1 ZUMBA

Program Zumba je tane¢ni fitness lekce s inspiraci latinskoamerickych tanci, kterd
obsahuje prevazné latinskoamerickou a mezindrodni temperamentni hudbu, ktera tvofi
vzrusujici, radostny a efektivni fitness program. Lekce Zumba spojuje rychlé a pomalé rytmy,
které zpevinuji a tvaruji télo za pomoci prvkl aerobiku/fitness, za ucelem dosaZeni

vyvazeného kardio cviceni a posileni svala.

Zumba program zaclefiuje zékladni principy aerobniho a intervalového cviceni

k maximalizaci vydeje kalorii, kardiovaskularnich vyhod a celkového posileni téla.

Tanec¢nici 1 ti, co se tanci nevénuji, si cvic¢eni oblibi a lekci ZUMBA snadno zvladnou,
protoze predchozi tane¢ni zkuSenosti nejsou potieba, jak bylo jiz zminéno, tanecni pohyby se
pravidelné opakuji a jsou lehce napodobitelné. Lekce zumby piinasi G€astnikiim nejen tanecni

o 24

svalu a tim je srdce.

Program Zumba je efektivnim, inovativnim a radostnym cvienim pro kaZdou
generaci. V dnes$ni dobé ma Zumba mnoho podmnozin napt.: Zumba Fitness, Zumba Gold,

Zumba Kids, Zumba Core a mono dalsich. [1]

2.2 VYHODY PROGRAMU ZUMBA

V ramci programu Zumba FITNESS, ktera je podmnozinou programu Zumba, jde i o
posilovani téla. Je potieba dbat na spravné drzeni téla a kontrolované pohyby. Vysoky vydej
kalorii — aerobni a intervalové cviCeni. Vysoka mira zatizeni, coz vede k vysokému vydeji
kalorii. Snadné a povzbuzujici vyukové metody — taneCni variace jsou pravidelné
opakovatelné a lehce napodobitelné. Déale vahovy ubytek. Spole¢né s vyvazenou stravou se
zvySuje pravdépodobnost Ubytku vahy. Nabyti pozitivni energii a to diky hudebnimu
doprovodu, ktery se sklada ptrevazné z latinskoamerickych rytmi. Pfi spravném a Ucelném
provedeni posilujeme svaly. Velkou roli zde hraji emoce - hodiny jsou nabité pozitivni energii,

ucastnik nejen tanci, cvi¢i ale zaroven se bavi [2].
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2.3 BETO PEREZ

., Vykonny kreativni reditel a spoluzakladatel programu Zumba. Beto Perez zacal jako
instruktor fitness ve sve rodné zemi Columbii ve mésté Cali. Betova kariéra odstartovala, kdyz
si jako lektor na hodinu aerobiku zapomnél svou hudbu. Spontanné vyndal svoje oblibené
rytmy, latinskoamerické rytmy. Tak se uvedl na svych prvnich lekcich tehdejsi ,,rumby“ dnes

Jiz zname jako program ZUMBA.

Po uspésném startu v Columbii se rozhodl, si splnit americky sen a prestéhoval se do
USA, konkrétnée do proslunéného mésta Miami na Floridé. 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 oblibenych instruktori fitness programii.

Po nekolika mesicich tezkych casu v USA se Beto Perez diky svym chytlavym tanecnim
rytmum dostal do fitness centra jako lektor, kde jeho lekce byly ty nejnavstévovanéjsi. V roce
2001 jeho nadseni a plné lekce zaujaly dva podnikatele Alberta Perlmana — nynéjsiho
vwkonného reditele a Alberta Aghiona — nynéjsiho prezidenta a reditele provozu. Tito dva
podnikatelé videli v hodindach pod vedenim Beta podnikatelsky zamer. Vzapéti spolecné

vytvorili velmi oblibeny fitness program* (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str. 2).

2.4 PROGRAM ZUMBA FITNESS, LLC

.,V roce 2008 bylo registrovano 10 000 instruktori a program Zumba byl dostupny ve
vice jak 30 zemich svéta, prodalo se pres tri miliony DVD a tento program mél témeér milion a

piil lidi, kteri se kazdy tyden ucastnili lekci Zumba“ (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str. 2).
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3 MODERNI GYMNASTICKE FORMY

Pojem moderni pohybové formy miiZze zahrnovat Siroké spektrum ¢innosti. Nejcastéji

je vsak spojovan s gymnastikou a jejimi formami.

3.1 VSEOBECNA GYMNASTIKA

Systém vSeobecné gymnastiky obsahuje cviceni, kterd mohou ¢lovéku pomoci ziskat a
zachovat takovy stav téla a jeho funkci, aby se mohl Gspé$né vyrovnavat se vSemi naroky
zivota. Jsou to cviceni, kterd vedou k télesné a dusevni rovnovaze. Gymnastika je zamétena
na rozvoj koordinac¢nich a kondi¢nich pohybovych schopnosti - obratnost, pohyblivost, silu,

rychlost a vytrvalost. Dilezitou roli zde hraje estetika.

V Ceské republice zatazujeme do vieobecné gymnastiky jako zakladni &innosti ty,
které maji gymnasticky obsah. Podnéty a inspirace cerpame z historickych systémt, ze
sportovniho odvéti gymnastiky, z riznych ucelovych systémii (streink, kompenzacni cviceni,
posilovani a dalsi) a ze systéml zalozenych na hudebné-pohybovych vztazich (rytmicka
gymnastika, tane¢ni gymnastika, dzezgymnastika, tanec, aerobni gymnastika, aerobik a dalsi).

Vsechny tyto typy se prolinaji nelze je tedy jednoznacné charakterizovat a zatadit. [10]

3.2 DEFINICE A CiL VSEOBECNE GYMNASTIKY

Cilem vSeobecné gymnastiky je vytvafeni zajimavého atraktivniho programu
zaméteného na harmonicky rozvoj osobnosti, na proces ozdraveni ¢lovéka v §irSim pohledu,
od zdravotnich ucinka pfes kultivovani jeho pohybového projevu az k ziskani kondice a

pozitivniho sebevédomi zlepSujiciho spolecenské uplatnéni (Zitka, 2000, str. 5).

3.3 HUDEBNE POHYBOVE VZTAHY

Inspiraci a zdrojem podnéti pro vSeobecnou gymnastiku jsou ty druhy
gymnastiky, které jsou zaloZeny na vztazich pohybu a hudby a maji blizko k tanci. Jedna se o
rytmickou gymnastiku, tane¢ni gymnastiku, dzezgymnastiku, aerobni gymnastika a rizné

druhy tance. [10]



TEORETICKA CAST

3.3.1 TANEC

Pohybova spolecenské aktivita, provozovand pievazné za doprovodu hudby.
Tanec muze navodit lepsi naladu, a také je vyjadienim pocitii tanecnika, takze mtize byt
povazovan za druh umeéni. Tanec ma z gymnastikou nékteré spoleéné znaky a oblasti
plsobeni. Se vSeobecnou gymnastikou jsou si blizké v rovin€¢ emociondlnich prozitki.
Novodoba tanecni technika analyzuje pohyb po strance vyrazové, rytmické, dynamické a

prostorove.

10
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4. FYZIOLOGICKE A PSYCHOLOGICKE ASPEKTY PROGRAMU ZUMBA

4.1 FYZIOLOGICKE ASPEKTY CVICEBNI LEKCE

formy

Zumba zahrnuje mnoho forem cviceni. V ramci hodiny Zumby Ize vyuzit posilovaci

s pomtickami (zidle, ¢inky, rumba koule a dalsi), vlastni vahou, vyuziti stepu atd.

Proto se niZze zminuji o tématu posilovani.

Cvicebni lekce jsou zaloZeny na trech castech:

., Kardiorespiracni vytrvalost je nejdiilezitéjsi soucasti fitness, je to schopnost
prenaset diilezite ziviny a kyslik pracujicim svaliim a odstranovat prebytecné produkty
vzniklé behem fyzické zateze. To md za nasledek zlepseni funkce srdce, cév, plic a
redukci rizikovych faktorii jejich onemocnéni. Nejucinnéjsim prostredkem pro zlepseni

vytrvalosti je aerobni cviceni (Stackeova, 2008, str. 14).

»Aerobni cviceni — dlouhodobé cviceni, které ma vytrvalostni charakter. Zatézuje
vyrazn¢ srde¢ni a dychaci soustavu a vyzaduje velkou spotiebu kysliku. Pii tomto
cvieni, se doporuCuje, aby intenzita cvifeni vyjadiend poctem tepli za minutu
dosahovala hodnot vyjadienych dle vzorce: 200 tepti minus vék cvicence a to nejméné
po dobu 12 minut. Limitujici pfi vykonu neni soustava svalova, ale soustava krevniho
obc¢hu a zasoba energie. Patfi sem napf. béh, cyklistika, ale 1 aerobni gymnastika a

dalsi. [4]

* Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu.

Charakterizuje ji vysoka intenzita a kratka doba trvani vykonu. Cviceni rozvijejici

svalovou silu se provadeéji se zatézi, zpravidla s ¢inkami nebo na posilovacich strojich.

*  Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu

Prikladem cviceni rozvijejicich svalovou vytrvalost je kalanetika, posilovani s lehkymi

cinkami nebo s gumovymi expandery‘“ (Stackeova, 2008, str. 14).

., Flexibilita (pohyblivost) je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném
rozsahu. V této knize se pojem pohyblivost vztahuje na stupen ,,normdlni* hybnosti.

Pojem strecink oznacuje proces prodluzovani vazivové tkané, svalu a dalSich tkani.

11
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V zavislosti na zpusobu protahovani svalii se cviceni pohyblivosti a strecinku déli na

nékolik zdkladnich kategorii:

Svalova pohyblivost je dana pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost.

Bezny prikladem urovné statické pohyblivosti je ,,rozstep .

Dynamicka pohyblivost je obvykle spojovdana se skdkanim, odrazem a rytmickym
pohybem. Pri dynamickém strecCinku je pohybova energie trupu nebo koncetin vyuzZita
ke zvySeni rozsahu pohybu, coz vede ke zvyseni rizika urazu. Prikladem dynamického
protahovani je rozpazeni spojené s tim, ze pohybova energie zpiisobi zvétSeni rozsahu

pohybu.

Funkcéni pohyblivost oznacuje schopnost vyuzit rozsah kloubni pohyblivosti pri
provadeni télesné cinnosti normalni nebo zvySenou rychlosti. Na rozdil od
dynamického natazZeni nezahrnuje napr. skoky. Funkcni pohyblivost primo odpovida

specifice procesu protahovani a ma nejvetsi vyznam pro sportovni vvkonnost.

Aktivni pohyblivost oznacuje rozsah pohybu pri volném pouziti svalu bez vnéjsi
pomoci. Prikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, ktery pomalu zveda a drzi

kopajici nohu v uhlu 100 stupnu. Aktivei pohyblivost muze byt staticka nebo

dynamicka* (Alter, 1999, str. 9).

4.2 PSYCHOLOGIE PROGRAMU ZUMBA

Fyziologie je divodem, ktery stoji za ubytkem vahy, posileni svall, télesné
zmény jako zlepSeni kardiovaskularniho systému aj.. Z psychologie vychazi vnimani
cviCeni a ovlivilovani emoci pii a predevSim po cviceni. Psychologické aspekty
ovliviiuji 1 vysledky cviceni, jelikoZ naSe mysleni ovliviiuje chovani a to nase konani.
Zumba kombinuje vysoce energeticky narocné cviceni s motivacni hudbou a lehce
napodobitelnymi variacemi pohybt, coz je zékladem Zumba programu, a to pfispiva

zbaveni se stresu pii cviceni.

Diky variacim krokii a Castych zmén rytml — tanci, ucastnici lekce casto
nevnimaji naro¢nost samotného cviceni. Pfi cviceni jsou motivaci pravé zminované

ptfechody mezi riiznymi hudebnimi styly a motivuji Gcastniky k vykonani pohybi
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s vys$si intenzitou, nez pfi samotném provadéni sérii diepil ¢i hodinového béhu na
béZicim pase. Zumba je nositelem zdbavy, usmévu, pocitu $tésti a naplnéni. Lekce

Zumby jsou velmi ¢asto pfirovnavany k tanecni party. [2, 6]
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5 ZAHRATI A SKLIDNENI
5.1 ZAHRATI (WARM UP)

Podstatnou soucésti dobrého programu ptipravy sportovce je rozcviceni: Cviky
,»pro zahtati“ poskytuji sportovci mimo jiné dostatek Casu pro pfizplsobeni se piechodu
z klidu ke cvi€eni. Tyto cviky maji za cil zlepSeni vykonnosti a sniZzeni pravdépodobnosti
poranéni tim, Ze sportovce piipravi po psychické i fyzické strdnce na sportovni vykon.
Rozcviceni by mélo byt provadéno v mirném temtu, rytmicky a pokud mozno zapojovat

predevsim svalové skupiny, které budou v nasledujici pohybové aktivité nejvice zatizeny.

5.1.1 CiL ZAHRATI

Zvysit teplotu téla a tkani, zvySeni prokrveni v aktivnich svalech, zvySeni srde¢ni
frekvence, ktera slouzi jako pfiprava kardiovaskuldrniho systému na zatéz, zvySeni rychlosti
uvolnéni energie v organismu (zrychleni latkové vymény), zvySeni uvolnovani kysliku,
zrychleni vedeni vzruchu nervy, coz podporuje pohyblivost organismu, zvySeni ucinnosti
reciproni inervace (umoziujici rychlejsi a u¢innéjsi svalovou kontrakci a relaxaci), pokles
svalového napéti, vétsi schopnost prodlouzeni vazivové tkané, zlepSeni psychiky sportovce -

koncentrace na cviceni (Alter, 1999, str. 30).

5.1.2 STRUKTURA ZAHRATI V PROGRAMU ZUMBA

Cast prvni: cviky s malym rozsahem + variace pazi, ramenou, hrudniku a zad (napf. step
touch, side to side, step knee up nebo leg curl a to vSe doprovdzené variacemi pazi)

Cast druha: (kardio) — cviky s velkym rozsahem - postupné pfidavani intenzity, vyuZiti
prostoru (napi. grapevine s velkych rozsahem, V-step, chlize vpfed a to vSe doprovazené
variacemi pazi)

Cast tieti: cviky posilovaci - zahiati velkych svalovych skupin — aktivace svali: sted téla a

spodni Cast téla (napf.: opakované pritahy kolen k hrudniku, vypady P/L, diep) [2]

Délka se obvykle pohybuje mezi 8 - 15 minutami. Rychlost hudby se pohybuje okolo 130

- 138 BPM. Zacate¢nici a star$i cvienci potiebuji obecné delsi fazi zahtati.
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Je velice diilezité, aby pohyby v pribéhu faze zahtati byly s nizkou intenzitou, kterd by
v prubéhu méla nartistat. Zacit ve stfednim pasmu pohybl a nasledné¢ ptidavat 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 nemely vibec

vykonavat. Spravné provedeni najdete na multimedidlnim DVD. [2]

5.2 ZKLIDNENI (COOL-DOWN)

Zavérecna ¢ast Cool-down zahnuje postupné sniZovani intenzity cvi¢eni dokud
se télo se vSemi svymi fyziologickymi funkcemi nenavrati do rovnovazného stavu. Béhem
cvi¢eni doslo ke zvySeni funkcénosti svalll, a proto je v této fazi vhodné zatazeni streCinku,

protoze tkanova teplota je nejvyssi bezprostiedné po skonéeni tréninku.

5.2.1 CiL ZKLIDNENI

Postupné snizeni tepové frekvence pod 60% tepové frekvence, postupné snizovani
télesné teploty, zklidnéni organismu, sniZeni frekcence dychani, snazime se byt stdle v pohybu
a tim zabrafiujeme hromadéni krve v hlavé: pokud cvicenci nahle pfestanou cvicit, to
zpiisobuje hromadéni krve a nasledkem je zavrat’, nevolnost nebo kie¢ — postupné zpomaleni
je dulezité¢ k vyhnuti se moznym nezéddoucim ucinkiim, protazeni svalli pouzivanych svald,
které maji tendenci ke zkraceni (prsni svaly, spodni ¢ast zad v oblasti beder, zadni strana
potiebujeme na zklidnéni. Obvykle trva 3-5 minut. Rychlost hudby je okolo 130 BPM. V
prvni a posledni fazi cvi¢eni by nemély byt pohyby, které¢ prekracuji horizontalni stfedovou

linii. Jinymi slovy udrzujte hlavu nad Grovni srdce [2, 3].
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6 HUDBA VASIM PRUVODCEM

vvvvvv

kroky déla lekci tispéSnou v téchto oblastech: vytvari pozitivni atmosféru v prabehu lekce a

motivuje ucastniky. [2]

Vyuzitim hudby vyvolame:
Pocit vasné, energie, pozitivni naladéni, motivaci, regulace tempa — srde¢ni frekvence,

vysledky a dalsi. [2]

6.1 HUDBA V RAMCI LEKCE

Zaklady Zumby jsou zalozeny na rytmech latinsko-americkych kultur. Pole plisobnosti
dlouho neziistalo pouze v jizni Americe, ale brzy se dostalo do celého svéta, tim se pfipojily i
mezinarodni rytmy.

Je velice dulezité, aby rysy hodiny byly stejné po celém svété. Pokud pouzijete pouze
jeden z rytm, napf. salsa, nejedné se o hodinu Zumby, ale o hodinu Salsy. Zde se potkdvame
s prvnim problémem. Lektoii po vétSinu ¢asu uzivaji jiné rytmy k jinym krokim a potom
Zumba ztraci svij charakter. Je potfeba si uvédomit, Ze mezinarodni hudba necili na jazyk, ve

kterém jsou slova zpivand, ale spiSe na rytmus, ktery cvicenci sly$i a citi. [2]

6.1.1. TERMINY HUDEBNIi TEORIE

TAKT je skupina dvou, tii nebo vice dob, které se v hudebnim poudu pravidelné opakuji,

prvni doba taktu je piizvucna (akcentovand) a pravidelné se stiida s dobami neptizvucnymi.
RYTMUS je stiidani pfizvuénych a nepfizvuénych dob a dlouhych a kratkych not, takze

vysledkem jsou rytmické utvary a tzv. charakteristické, tane¢ni rytmy, napt. meregue, salsy,

rytmus samby apod.

TEMPO je rychlost stfidani dob. Tempo je oznaCované zkratkou BPM - beat per minute,

pocet dob za minutu. V praxi jsou pouzivany tyto terminy:
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pomalé tempo - 40-60 BPM

mirné tempo - 70 BPM

sttedni tempo - 80-100 BPM

rychlé tempo - 100-150 BPM

velmi rychlé tempo - vice nez 150 BPM

Pro kazdou cast hodiny jsou urceny orienta¢ni hodnoty BPM. V prvni ¢asti hodiny (warm up)
se pohybujeme mezi 120 - 140 BPM, v hlavni Casti se dizime mezi 135 - 160 BPM a v
posledni ¢asti (cool-down) hodiny do 110 BPM. [10]

6.2 TOK HUDBY V 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 krokd, tim se vyhneme zbyte¢nym

prostojim. [2]
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7 CHARAKTERISTIKA PiSNICKY

Kazda pisnicka mé svoji charakteristiku, kritéria, kterd musi spliiovat a podle nich se
fidime a sestavujeme choreografie. Neni diilezity pouze tanecni styl - rytmus hudby, ale také

charakteristika neboli struktura pisnicky:

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

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

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. Nekdy to miize byt pauza (prestavka) v pisnicce. Most mezi castmi
pisnicky, hudebni segment nebo skupina nékolika nezvyklych taktii. V Zumbé bud'te kreativni a
vyuzivejte vsech casti hudby*“ (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str. 2).

7.1 VZOR HUDEBNIHO DOPROVODU

Pisen za¢ind ptredehrou, pokracuje sloka, prestavka, sloka, refrén, hudebni mezihra,

refrén a na konci konéi zavérem. [2]
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8 ZAKLADNI PRINCIPY PRO TVORBU CHOREOGRAFIE

Prvnim krokem k Uspésné lekcei je vybér pisnicky. V této praci jsem vybirala ze Ctyt
tancli: cumbie, merengue, regeaton, salsa. Jakmile mame hudbu vybranou je nutné ji
opakovan¢ poslouchat a tim si ji zapamatujeme. Kdyz mame hudbu naposlouchanou, je
potieba si pisnicku rozfazovat — sloka, refrén, mezihry. Na kazdou Cast pisné volime jiny

pohyb. Jako ndzorny ptiklad, jak by mél rozbor vypadat slouzi popisek nize. [2]

Po rozboru hudby piifadit kroky ke kazdé Casti:

Hudebni predehra: pfedstaveni tance a uvedeni do rytmu
Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

Sloka: Pohyb 1

Refrén: Pohyb 2

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

Refrén: Pohyb 2

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

Refrén: Pohyb 2

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

vyuZzijte vice pohyb. [2]

8.1 VYTVARENI SEZNAMU SKLADEB

Poté co si vypiSete choreografie na urcité hudby, je potieba ud¢lat seznam skladeb.
Myslete vzdy na zakonitosti sestavovani seznamu skladeb. Kazdd hudba ma svoje tempo a
rytmus a na zaklad¢ toho Ize vytvofit kazdou lekci odliSnou. Intenzita jednotlivych pisnic¢ek

zavisi na choreografii, rychlosti a délce pisnicky.
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Diky mnoho hudebnim zanrim korigujeme srde¢ni frekvenci v pribéhu lekce. Na

kazdém instruktorovi je, jak si sestavi seznam skladeb. Nésledujici seznam skladeb je pouze

jako priklad, jak vytvofit vyvazenou hodinu. [2]

Tabulka ¢&. 1 Seznam skladem ve cvicebni lekci

Skladba

Zanr SF

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢ .

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

Skladba ¢.

10

Skladba ¢.

11

Skladba ¢.

12

Zdroj: Prirucka skoleni instruktoru 2014
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9 LATINSKO-AMERICKE RYTMY

Zakladatel Zumby Beto Perez se domniva, Ze na kazdém seminafi by meéla byt
vysvétlena historie jednotlivych tanci, Ze je dobré znat putovani hudby z Afriky do Jizni
Ameriky. Tim, Ze budeme znat ptivod hudby, se budeme 1épe orientovat v rytmech a nasledné

budeme schopni rozpoznat rytmus. Predstaveni ¢tyt zakladnim hudebnich rytm:

9.1 MERENGUE

Merengue je narodni hudbou Dominikanské republiky, vznikla jiz v poloviné 19.
stoleti. Tanec byl rozsifeny mezi nizsi vrstvou obyvatelstva. VSe se zmeénilo, 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 muzii se stfelnou zbrani na
zaddech (1 na tanecnim parketu), proto tedy je i dodnes horni polovina téla pfi merengue
zpevnénd a hlavni pohyb je v bocich a kolenou.

Nézev merengue vznikl od odvozeného slova “merungue”, u nds zname jako
“pusinky” — upe¢ené z vyslehaného bilku a cukru. Slehani bilki pfipomina nohy pohybujici
se pfi tanci.

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

Merengue ma tfitvrteéni 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 [79])
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Tomuto rytmu fikdme “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, nau¢i se merengue®. [1, 2]

9.2 SALSA

Je mnoho spekulaci ohledn¢ vzniku Salsy, dnesni salsa saha do rané Afriky a Jizniho
Spanélska, nékteii se domnivaji, Ze dne$ni podoba vznikla na Kubé a dal3i nazory zastavaji
Columbii nebo Kostariku. Salsa kombinuje rizné kroky tanct — rumba, hustle, mambo a;.

Salsa byla tancem niz$ich vrstev, v dneSni dob¢ se dockala velké popularity, tan¢i se

po celém svété veetn& 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 Spickou. Na druhou dobu je
ukrok vpfed nebo vzad. Pieneseni vahy na nohu, kterou vykondvame pohyb, tteti doba
pfenasime vahu zpét na stfed téla a na ¢tvrtou dobu pfinozime nohy k sobé. 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 tieti doba je zdlraznéna ctvrta doba je téméf nezvucna.
Mezi bézné nastroje patii timbales (kovové bubinky), konga, clave (bici néstroj skladajici se
ze dvou dvitek — clave a uderniku, kterymi se tuka o sebe, vydavaji vysoky ton), trumpeta a
trombone. Salsa ma mnoho ndastrojd, 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 tanct nejrychlejsi tempo. Zakladni krok je velice jednoduchy, ale existuje mnoho

podob, jak ho ozvlastnit. (vZdyt “salsa” oznacuje pikantni omacku, kterd dodava pokrmim
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chut’). Pro zafatek se muzete soustfedit na pohyby bokl, bok se pohybuje stejné jako

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

9.3 REGGAETON

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

Do Jizni Ameriky se tdajn¢ dostal Reggaeton s jamajskymi délniky ve 20. letech pfti
budovani Panamského priplavu. Zacatek 80. let minulého stoleti byla celd Jizni Amerika jiz
pod vlnou Reggeatonu, piedev§sim jako v predeslych dvou tancich byl oblibeny v
undergroundu. Pfes Portoriko se dostal tento tance 1 do Spojenych statti americkych. Velmi
oblibeny se stal v klubech v Miami a New Yorku.

Primarnim nastrojem je buben ve stylu Reggae. Reggaeton je Ctyfctvrteni rytmus,
obvykle se vyuzivaji dva po sobé jdouci takty, tedy dohromady osm dob. 1. a 5. doba jsou
tézkym zdlraznénim. Takty 2. a 6. jsou vyrazné méné zdiraznéné. Schéma vypada takto: [1,
2]

Nazev tabulky ¢. 3 Diagram Reggaeton

3

4

5

6

7

8

t&7ky

mirny

stfedni

stfedni

tézky

mirny

stfedni

stfedni

Zdroj: Zumba (prevzato z [81])

Hudba je rychla a rytmicka, k hlavnim krokGm patii pohyby bokd, skluzy, posouvani
chodidel a dalSi pohyby pfevzaté z hip-hopu. Kroky Reggaetonu patii k vydatnym na

kardiovaskularni systém. [1, 2]

9.4 CUMBIA

Cumbia je zndma jako rytmus z jihoamerické Kolumbie, ale takd je ovlivnéna vlivy z
Afriky a Evropy. Cumbia patfila k namlouvacim ritudlim. Africti muzi si timto ritudlem

namlouvali kolumbijské Indianky.
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Typickym dopliikkem pro muze byl klobouk a cerveny Satek, kterym krouzili nad
hlavou nebo ho podavali ddmé. Pro damy byla typickd dlouhd sukné. Cumbie byla tancem
niz$ich vrstev do poloviny 20. stoleti. Od toho je typicky krok a to “vlac¢eni” chodidel, fika se,
ze otroci tancili Cumbii, ale tim jak byli k sob¢€ pfivazani fetézy, museli za sebou vlacet nohu.
Proto je jednim z kroku “vlaceni” chodidel.

Cumbia patii mezi pomalé, nézné tance. Pohyby jsou pomalé a tempo umoziuje
kolébat se na Spickach chodidel. Pohyby pazi pfipominaji listy palem v pfimoiském vanku a
nezapominejme na pohyb bokl. Tanec je velmi oblibeny a to z divodi skupinového a
parového tancent.

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

vloZena jedna nezn€ld doba. Pocitame jako 1 a 2 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 tan¢i na

ptedni noze (dirazné doba), zadni noha tanci na neznélou dobu. Melodie Cumbie se vyuziva

pro zklidnéni organismu pfii tanecni lekei. [1, 2]
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10 POKYNY INSTRUKTORA

Technika, Gspé$nost a vedeni hodiny zavisi na trovni instruktorovych schopnosti. To
ma zasadni vyznam pro UspéSné splnéni cile lekce (tedy udrzeni tepové frekvence po danou
dobu v Grovni aerobni zony). Zvladnuti komunikace cvicitele vyzaduje stejny nacvik a trénink
stejn¢ jako nécvik techniky nebo metodickych postupti. Zména pohybu v piislusném case,

kdy chce instruktor zménu, doprovazi tti styly udavani pokynt: vizudlni, verbalni a dotykové:

Vizualni cuing — pouzijte fyzické pohyby k zndazornéni nasledujiciho pohybu, zmény
smeéru, varianty taktu. Gesta pazemi jsou nejefektivnejsimi signaly pro veétsSinu
cvicencil.

Verbalni cuing (slovni) — pouzivejte specifickou technologii k popsani vzoru prace
nohou, soustredeni se na cinnost svalii, opravé formy, pocitani, opakovaini nebo
odpocitavani smérujici ke zmeéné a to bud’ hudby nebo specifického pohybu.

Dotykové pokyny — uvadeny také jako kinetické nebo fyzické pokyny, tato metoda
zahrnuje fyzické dotykani klientii. Dotykem se ujistujeme, Ze cvicenec vyuzivd sprdavné
svalové skupiny, dotykem mu pomdhdme, se zamérit na spravné provedeny pohyb.

Zranénim lze predejit dopomoci unaveného svalu* (ZUMBA Fitness LLC, 2010, str.
2).

10.1 CUING

V Zumbg€ zpravidla vyuzivame vizudlni pokyny. Instruktor Zumba vyuziva vizuéalni
pokyny k tomu, aby ukéazal uUcCastnikim lekce, jaké jsou zmény v pohybu, opakovani.
Zjednodusen¢ hudba nam tika “kdy” a instruktor ukazuje “co” bude nasledovat. Pokud jsme
seznameni s verbalnimi pokyny, zac¢indme minimalizovat jejich pouZzivani a pfechdzime na
vice vizualnich pokynt.

Kazdy instruktor si najde sviy specificky “cuing” (tzv. vyuka pomoci vizualnich
pokyntl). Jasné a stalé pokyny pomohou cvicenclim ptesn¢€ pochopit, co délat. Kazda zména
pohybu musi byt pfedem oznamena, k tomu ndm pomahé hudba. Vyuzivame zpravidla ¢tyti

nebo osm taktl pfed samotnou zménou.
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Cuing je dovednost stejné narocna jako samotny tanec. Abychom udélali z lekce
profesionélni lekei, je potieba trénovat nejenom tanec, ale i jeho vyuku. Vzdy je potieba se
ucit tanec s jasnymi signaly tak, aby byly v souladu s vami 1 ucastniky lekce. [1, 2]

Na tomto programu je ojediné€lé, ze se jako jedno z mala cviceni (aerobic, hip hop,
body-forming atd.) vyucuje bez doprovodu mikrofonu. VSe spocivd na kvalité instruktora,
respektive kvalit¢ jeho pfedcviCovani (cuingu). Nicméné ve velkém poctu ucastnikii se
mikrofon pouzivd na ochranu hlasivek, pokud jej instruktor potiebuje nebo chce navodit
spravnou atmosféru pomoci verbalniho cuingu. [1, 2]

Pro instruktory Zumby je dilezité zdokonalovani a monitorovani novinek k cemuz
slouzi nejen naborové kurzy, ale i kurzy pro zdokonalovani instruktori v oblasti jak tanecni
tak 1 v oblasti ziskavani novych tane¢nich prvkii na tuzemské i mezinarodni Grovni
potadanych zakladatelem Zumby Beto Perézem a dalSich zkusenych lektort. Jako vybornou
zkuSenost mohu doporucit pro instruktory napt. ZUMBA CONVENTION v Orlandu v USA.

Tato akce je pofadana spolecnosti ZUMBA Fitness LLC v ele s Beto Perezem a jeho tymem.

10.2 OSOBNOST INSTRUKTORA

Osobnost cvicitele, jeho vystupovani, jednani s lidmi na cviéebni lekci i mimo
ni, jeho vlastnosti atd. jsou neméné dulezité nez jeho odborné znalosti a pohybové dovednosti.
Kazdy instruktor je specifickd osobnost a podle svého temperamentu a povahovych vlastnosti
ma svij specificky zpisob komunikace s klienty. Vhodné zvolend, pfirozena a pfitom
motivujici komunikace je schopnost, kterd velice ¢asto rozd€luje vynikajici lektory od téch
ostatnich. VétsSina cviCencli prehlédne nedostatky v technice ¢i metodice, pokud ma pred
sebou osobnost (vynikajiciho instruktora), ktera je schopna navazat se cvicenci kontakt a

motivovat je. Pokud instruktor zvladne svou roli, byva ¢asto vzorem pro mnoho cvicencu.
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11 PRAKTICKA CAST
11.1 MULTIMEDIALNI DVD

nazev: Zumba v ramci modernich gymnastickych forem (multimedidlni DVD)

obor: T¢lovychova a sport

cilova skupina: Multimedialni DVD je ur¢eno pro zacinajici a mirn€ pokrocilé tanecniky, pro
taneCni instruktory a pedagogy. Tato prace by méla pomoci lektorim a pedagogim Zumbu
zaradit do lekci pro déti a dosp¢lé.

struény obsah: Multimedidlni DVD obsahuje 6 ¢asti. Prvni Ctyfi ¢asti se vénuji tane¢nim
stylim, jejich podrobnému popisu, nacviku a provedeni jednotlivych tanec¢nich krokii. V dalsi
¢asti se zabyvam cuingem a v zavérecné Casti je provedeni zumba programu v praxi u
zadateénikil v zajmovém krouzku Zumba Cernosice.

rok vzniku: 2016

délka multimedialniho DVD: 40 minut

format zaznamu: DVD

autor: Nikola Kozakova

scénar: Nikola Kozakova

kamera: Jonas Filgas, Nikola Kozakova

stfih a technické zpracovani: Nikola Kozakova, Jonas Filgas

hudba a efekty: Jonas Filgas, Nikola Kozdkova
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rezie: Nikola Kozakova

uc¢inkovali: Nikola Kozakova, Zumba Kids Venduly Koiinkové Cernosice, Vendula

Kofinkova

11.2 MiSTO NATACENI:

Multimedialni DVD bylo pofizeno na nékolika mistech. Vyuzila jsem prostory
Cernosického salu, aerobni sal v portorach TJ Spoje Praha a Fitness Club MaleSice.

Fotogalerie byla potizena ve stejnych prostorech.

11.3 STRIH A ZPRACOVANI{

Multimedidlni DVD jsem zpracovala spole¢n¢ s JondSem Filgasem. Pro stfih videi
jsme pouzili program Adobe Premier. Ke zpracovani videoprogramu jsme pouZili

Wondershare Video Editor.

11.4 TECHNICKE PARAMETRY MULTIMEDIALNIHO DVD

Multimedialni DVD bylo natd¢eno fotoaparatem NIKON 5500 a OLYMPUS MS5, na
fotografie byl pouzit stejny pfistroj. Béhem natdCeni bylo potfizeno mnoho zaznami, ze

kterych se vyuzil pouze potfebny material.
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12 KROK ZA KROKEM

V multimedidlnim DVD jsou zahrnuty metodické fady jednotlivych kroki niZe. V prvni ¢asti

detailn€ popisuji metodickou fadu krokli a v druhé¢ ¢ésti je prakticka ukazka.

12.1. MERENGUE — VIZ DVD KAPITOLA C. 1

* Pochodovy krok

*  Ukrok do strany

Side to side — 2 kroky stranou
* Beto shuffle

12.2. SALSA - VIZ DVD KAPITOLA C. 2

* Kubansky krok — P/L
Salsa — doptedu a zpét
Dva kroky stranou

Salsa vzad

12.3. REGGEATON - VIZ DVD KAPITOLA C. 3

Dupnuti
Zvedani kolen
* Destroza (odtahnuti)

Bounce double

12.4. CUMBIA - VIZ DVD KAPITOLA C. 4

Pravé/leva noha vpted/vzad
* Side to side
Sleepy leg (vlaceni nohy za sebou)

*  Cukrova titina
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DISKUSE

Hlavnim ukolem byl vybér tanct a jejich zékladnich krokt, které pomohou zatadit
tuto formu cviceni do lekci pro déti a dospélé. Po vybéru jednotlivych krokti jsem se zamétila
na sbér dostate¢ného mnozstvi materiald pro metodické fady a aplikaci vlastni praxe ze
zahrani¢nich stazi. Tim nejpodstatn&j$im ukolem byla realizace stfihu multimedialniho DVD
a nasledna kompletace DVD.

V prvni ¢asti, teoretické Casti, jsem se zaméfila na stavbu cvicebni jednotky v ramci
programu Zumba. Kde nedilnou soucésti je podrobny popis jednotlivych latinskoamerickych
rytmi. A v zavislosti na popisu jednotlivych rytmt charakterizuji hudebni doprovod a
principy pro tvorbu choreografie. Soucasti teoretické Casti je i kapitola vénovana pokynim
pro instruktory. Domnivam se, Ze tato prace ma smysl pfedev§im pro zacinajici lektory,
pedagogy jako alternativu cvicebnich lekci pro déti a dosp€lé nebo pro cvicence, kteti se boji
jit na skupinové lekce a radéji cvi¢i z pohodli domova. Zakladem cvieni je, aby veskeré
pohyby byly v souhladu se zdravotnimi zasadami.

Multimedidlni DVD je rozdéleno do Sesti ¢asti, kde v prvnich ¢tyfech €éastech jsou
podrobné ptredstaveny tanecni styly, technika a nacvik jednotlivych tane¢nich krokii pomoci
fotovizualizace krokl.. Vychazela jsem ze Ctyfech zakladnich tancti salsa, merengue,
reggaeton a cumbie. V dalsi ¢asti multimedialniho DVD se vénuji cuingu, tzn. pfedcviCovani,
protoze se v zumb¢ pouzivd predevSim neverbalni komunikace. Do posledni ¢asti jsem
zahrnula praktickou ukazku détské Zumby.

Plvodni téma bylo zGzeno na konkrétni téma Zumba z divodu velkého rozsahu
multimedialniho DVD. Pivodni 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 vytvoreni multimedidlniho DVD, které by mélo pomoci lektoriim zatadit
toto cviceni do lekci pro déti a dospélé. Domnivam se, ze tento cil byl splnén.
Multimedidlniho DVD je jednoduché a snadno pochopitelné. Toto DVD by mohlo také slouzit
jako pomocny materidl pro zacinajici cvicence, ktefi chtéji absolvovat zékladni kurz Bl
Zumba Fitness. Jeho uplatnéni lze najit i v zgjmovych uUtvarech Zumby nebo pro domaci
vyuziti cvicenctim, ktefi chtéji se zumbou zacit a vyhybaji se skupinovym lekcim. Mohou ho
vyuzivat i za¢inajici pedagogové hledajici nové a zabavné cviceni do svych hodin nebo jen ti,
co se chtéji zlepsit v technice a efektivnosti cviceni.

Na toto multimedidlni DVD lze navézat dalSimi styly zumba jako je Bachata, Sentao,
Brasil apod. Zumbou se prolinaji rizné tanecni styly. Nejen, Ze se zumbou mizeme protancit
do rtiznych koutl svéta, ale lze ji upravit pro danou vékovou skupinu, zdatnost cvi¢encti nebo
délku programu. Programy o které lze rozsifit tuto praci, na star$i klientelu ZUMBA GOLD,
na déti ZUMBA KIDS, na vykonnost FITNESS ZUMBA a kdo mé rad vodu, vybere si
program ZUMBA AQUA apod.
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RESUME

Bakalaiska prace se vénuje metodice vybranych tanecnich krokd zapracovanych do
multimedialniho DVD. DVD muze byt néstrojem pro mnohé instruktory, pedagogy nebo
vedouci zdjmovych utvarl. Prace je rozdélena do dvou casti. V prvni Casti, teoretické Casti,
jsem se zaméfila na stavbu cvifebni jednotky v rdmci programu Zumba. Kde nedilnou
soucasti je podrobny popis jednotlivych latinskoamerickych rytma. A v zavislosti na popis
jednotlivych rytmt, charakterizuji hudebni doprovod a principy pro tvorbu choreografie.
Soucasti teoretické ¢asti je 1 kapitola vénovana pokyniim pro instruktory.

V druhé, praktické ¢asti jsou konkrétné tanecni kroky v metodickych fadach podrobné
popsany, graficky znazornény a predvedeny v ukazkovych videich. Pro srovnani je pouzita
zumba v praxi v détském zumbovém utvaru pod vedenim Venduly Kofinkové.. Tuto ¢ast
délime do 6 kapitol, kde prvni Ctyfi kapitoly jsou vénované popisu tan¢niho stylu, podpoieny
ukazkou. Dalsi kapitola je vénovéana lektorim, ktefi se uc¢i neverbalni komunikaci pii
predcvicovani a posledni kapitola je z praxe, ukazka videi.

Kli¢ovéa 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 I 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 zumba kids of Vendula Korinkovd a practical
demonstration of Zumba adult exercisers. The practical part is divided into four chapters

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

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