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Hubneme tancem

Zumba = jedna velka party

Zatimco starsi ro¢niky s laskou vzpominaji na prvni lekce aerobiku, mladsim generacim jednoznacné
vladne zumba. Ta sice z aerobiku vychazi, ale vnasi do néj vice tanecnich prvku a vytvari jinou
choreografii. V hudbé nelze preslechnout jihoamerické a Spanélské rytmy, takze si muzete sami
spravné domyslet, Ze zumba pochazi z jihoamerické Kolumbie. Na prvni lekci zumby si pripravte
adekvatni obuv a dobrou naladu - vic nepotiebujete. Pokud se v kolektivu stydite tancit, vyrazte na
horkou novinku - aqua zumbu! Takové cviceni vice Setii télo (zejména klouby) a navic jsou s nim mnohé
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Movida aneb , Vytrénuj sveé srdce k asmévu”

Obdobnym cvicenim je méné znama movida, kterd vznikla v roce 2009 v Itdlii. Oproti zumbé se
cviceni snazi zatézovat obé strany téla rovnomérnéji a také klade duraz na jednoduchost
choreografie. NezaleZi proto, jestli se do lekce vrhnete v jejim zacatku nebo ke konci -zacatecnici i
pokrocili maji stejna pravidla. Kromé kroka z aerobiku vyuziva movida také latinskoamerickych a
modernich tanct, ale saha i do svétovych hitu let Sedesatych az osmdesatych.

Just Jhoom - Prosté tanci

Bollywoodské tanecni cviceni je inspirované prave indickymi filmovymi trhaky. Je energicke,
veselé, pro nékoho mozna az prilis potrhlé.



Pokud si neumite predstavit, o¢ se jedna, pustte si trhak Milionar z chatrce a budete mit jasno. Elegance,
vrtici se boky a hodné zabavy, kdyz sice ovladate tanec¢ni kroky, ale vase ruce a hlavné prsty se nedaji
premluvit k potrebnym pozicim.

PortDeBras

Cviceni vychazejici z klasického tance a baletu, elegantni, klidné a pritom neuvéritelné efektivni,
to je PortDeBras. Radi se mezi tzv. Body and Mind cvi¢eni, kterd vedou k uvolnéni mysli i téla. Obvykla
lekce se sklada z aktivni casti - cviceni s prvky tance, klasické posilovani a relaxacni zaver.Je
kompromisem mezi posilovanim, tancem a protahovanim. Hledate-lizptisob, jak dosahnout zivotni
rovnovahy a oprostit se od stresu vSedniho dne, je tohle cviceni presné pro vas.

Fitjazz

Ryze Ceské a pomérné nové (zalozeno bylo v roce 2011) cviceni, které potési vsechny vékové
kategorie. Tanci se ladné v anaerobni zéné na pisné Luise Armstronga i Arethy Franklin. Posiluje se
zejména svalstvo dolnich koncetin, ale zlepSuje se i vnitrni stabilizacni systém.Pokud mate radi
zlatou éru Broadwaye a pri pisni New York vstavate ze Zidle, vyzkouSejte jazzdance. Ve fitness centru se pak
budete citit jako muzikdlova hvézda.

Flirt Dance

Jak uz nazev napovida, jedna se o vyzyvavy tanecni styl, ktery kombinuje orientalni tanec,
latinskoamerické prvky a tanec u tycCe. Zapomeiite na cvicebni ubor a tenisky, tady se flirtuje nejen
tancem, ale i vyzyvavym obleCenim. Flirt dance vam posili nejen svalstvo celého téla, ale hlavné
sebevédomi. Vysledky se navic odrazi i na spokojenosti vaseho partnera.



