NIP SPORT DOMA:

ZUMBA

Zumba je vadba, ki zdruZuje aerobiko in razli¢ne vrste plesov (reggaeton, hip-hop, salso,
sambo, rumbo, mambo, merengue in mnoge druge), spremlja pa jo energi¢na
latinskoameriska glasba. Vadbo tedensko obiskuje okoli 15 milijonov ljudi. Ta fitnes program
je v devetdesetih letih prejSnjega stoletja razvil kolumbijski plesalec in koreograf Alberto
»Beto« Perez.

Je dinami¢na plesno-Sportna vadba, zasnovana na osnovi intervalnega treninga. Obicajno
poteka v skupinah, ki jih vodi instruktor in traja priblizno 60 minut. Za¢ne se z ogrevalnimi
vajami, sledi od 40 do 45 minut vadbe, ki jo spremlja latinskoameriSka pop glasba. Vadba
zdruzuje razlicne kombinacije korakov, ki izvirajo iz zgoraj omenjenih plesov. Konec vadbe je
namenjen umirjanju in ohlajanju telesa. Ker so koreografije sestavljene iz enostavnih
osnovnih korakov, ki jim je lahko slediti, je vadba primerna za vsakogar. Zahtevnost vadbe je
prilagojena posameznikom, saj je kombinacije mogoce izvajati v lazjih ali tezjih razlicicah.
Beseda »zumba« v kolumbijskem slengu pomeni »gibati se in se pritem zabavati, kar je tudi
primarno vodilo vadbe.

Zumba pripomore h krepitvi telesa, izgubi masc¢obe in boljSi splosni telesni pripravljenosti.
Vklju€uje celotno telo in skoraj vse skupine misic. Ob redni vadbi se izboljSuje koordinacija
gibov, ravnoteije, gibljivost, vzdriljivost in telesna drza.

Delo doma:

- Oglejte si posnetke koreografij zumbe na spodnjih povezavah in aktivno sodelujte.
Prva dva posnetka sta namenjena ogrevanju, zadnja dva pa ohlajanju. Vmesni posnetki
so namenjeni vadbi zumbe. Za eno vadbo je dovolj, da se ogrejete z enim od posnetkov
za ogrevanje, prav tako je le eden od posnetkov za ohlajanje dovolj za zakljué¢ek vadbe.
Ker boste vadbo zumbe izvedli veckrat in imate za zacetek ter za zakljucek vadbe po
dva posnetka, se lahko vsakic ogrejete oziroma ohladite z drugim posnetkom.

https://www.youtube.com/watch?v=0Y7rKmOaw8M -> OGREVANIJE

https://www.youtube.com/watch?v=bUOdiAB89A0 -> OGREVANIJE

https://www.youtube.com/watch?v=MeTOjL-fBYU

https://www.youtube.com/watch?v=E7cLLOV2 9c

https://www.youtube.com/watch?v=8T5DqYGHD6g
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https://www.youtube.com/watch?v=58s5mnw9aeE

https://www.youtube.com/watch?v=gxaB17wZYaM

https://www.youtube.com/watch?v=uSg6M gn6ro

https://www.youtube.com/watch?v=E60gBn98r54 -> OHLAJANJE

https://www.youtube.com/watch?v=x7QCfBNDk2A -> OHLAJANJE

Prilagam pa Se krajSo vadbo zumbe z ogrevanjem in nekaj koreografijami, zdruzenimi v enem
posnetku:
https://www.youtube.com/watch?v=GV2qtlOrMgs

- Pri¢akujem vase koreografije aerobike iz prejsnjega tedna. Cim prej mi jih posljite.

- Se vedno vam svetujem, da &m vel asa preZivite na sveiem zraku: pojdite na
sprehod, privoscite si krajsi tek v naravi, peljite se s kolesom, skirojem, ali rolko, obujte
sirolerje ali kotalke, se ustrezno zascitite in se razgibajte. Seveda se je pritem Se vedno
treba drzati Ze znanih navodil: na sveZ zrak se odpravite, ¢e ste zdravi (torej ne s
poviSano temperaturo), odpravite se sami ali skupaj s starsi (ali drugimi druzinskimi
¢lani, vendar ne v vecjem Stevilu), e srecate soSolce, znance ali prijatelje se ne
rokujte, objemajte ali kakorkoli drugace dotikajte, raje si pomahajte in skusajte
drzati razdaljo med vami vec¢ kot dva metra.

Zelim vam veliko veselja in sprostitve ob preZivljanju ¢asa v naravi in pri izvajanju zumbe.
Predvsem pa Zelim, da ostanete zdravi.

Uciteljica Katja
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