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Aus der Praxis fiir die Praxis - Trend- und sonstiger Sport fiir ,,zuhause" und im Verein - heute:

In der Ubungsstunde immer nur
Zirkel-Training, in der Freizeit im-
mer nur joggen? Schiuss damit! In
unserer neuen Serie geben die
Sportiehrerinnen und -lehrer aus
dem Geschéftsbereich Bildung und
Personalentwickiung des Landes-
sportbundes Hessen interessante
Tipps fiir die Ubungsstunde im Ver-
ein oder Anregungen fiir die priva=-
te, sportive Freizeitgestaltung.
Heute: :

Was ist Zumba®?

Zumba® - heifit ein aktueller ., Virus®, der
sich momentan dber das ganze Land ver-
breitet und alle Altersklassen mit seiner
ansteckenden lateinamerikanischen Mu-
sik und den leicht nach zu tanzenden
Schritten mitreift. In der heutigen Ausga-
be stellen wir Innen den Trend vor und la-
den Sie zu ersten Schritten ein.
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2UMBA

Zumba*® - ist
der spanische
umgangs-
sprachliche
Ausdruck fir

+5ich schnell bewegen und Spap haben".
Diese Beschreibung trifft die Kombination
von Tanz und Fitness sehr genaw. Mit ei-
nem Blick in eine Zumba™Gruppe ist man

fast schon infiziert, denn der Rhythmus
geht sofort ins Blut und die Bewegungen

sind so offen gehalten, dass eine Fehlbe-
wegung” nun wirklich nicht auffallt.
Woher kommt der Trend?

Entwickelt wurde der Trend schon Mitte
der 20er Jahre von dem Kolumbianer Al
berto . Beto” Perez, einem bekannten Fit-
ness-Trainer, der auch als Choreograf fidr
internationale Superstars der Popmusik
tatig ist. Angeregt durch die Musik seiner
Heimat, mit der er aufwuchs - Salsa,
Samba und Merengue - kombinierte Beto
die feurigen lateinamerikanischen Rhyth-
men, die ihm am besten gefielen, mit
Tanzschritten. Einige Schrittkombinatio-
nen erinnern an verschiedene Aerobic-
schritte, wobei der Hifteinsatz starker
zum Tragen kommi.

Wirkung und Effekte

Zumba® basiert auf dem Prinzip . Leicht
und einfach zu lernen”. Dafir muss man
nicht tanzen kinnen, das WICHTIGSTE
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spap
daran zu haben. Die heipen lateinameri-
kanischen und exotischen Rhythmen wir-
ken dabei sehr motivierend. Die schnellen
Tanzschritte fordern in erster Linie Aus-
daver und Koordination. Der Stoffwech-
sel wird angeregt und ausdavernde Tan-
zer kinnen auf diese Weise das eine oder
andere Pfund schmelzen lassen. Kompli-
zierte Schrittfolgen sind passé, die Cho-

reografie in Kursen wie Zumba oder Sal-
sa Aerobic sind einfach gehalten. Geeig-
net sind diese Angebote fir Menschen al-
ler Altersgruppen, die Spap am Rhyth-
mus haben und sich gern bewegen moch-
ten ohne sich mit komplizierten Schritt-
folgen zu Gberfordern. Ein Vorteil ist
auch, dass alle Teilnehmenden gemein-
sam in der Gruppe tanzen statt nur mit
einem Tanzpartner!

Zumba® Fitness kann Obrigens eine moti-
vierende Variante fir wetterabhdngige
Sportlerfinnen sein, um die Ausdauerieis-
tung Gber die Wintermonate zu halten
oder zu verbessern. Spezielle Kursange-
bote optimieren Zumba® Fitness durch
Kraftigungsibungen mit leichten, handli-
chen Gewichten (Tone Sticks -Rhwthmus-
hanteln).

Das , Zumba®Feeling” erleben Sie am
ehesten in einer Gruppe unter professio-
neller Anleitung einer/eines ausgebilde-
ten Trainers. Die folgenden Anregungen
konnen Sie gern zu Hause ausprobieren,
um sich auf ihre Erste Zumba®-Stunde
ginzustimmen.

Wichtig vor jeder Ubungseinheit ist das
Aufwarmen, um sowohl das Herz-Kreis-
lauf-System, als auch die Muskeln und
Gelenke auf das Training vorzubersiten.
Vor dem Start sollten Sie auf jeden Fall
gine Musik-CD mit lateinamerikanischer
Musik einlegen.



