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Mocniej, wiecej i lepiej — muzyka i sport

Badania wielokrotnie udowodnity, ze muzyka ma pozytywny wplyw na nasze samopoczucie. Okazuje

sie, ze moze ona takze poprawi¢ wyniki sportowe. W zaleznosci od rodzaju aktywnosci, pomocne

moga by¢ rézne gatunki muzyki. Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze?
Wiecej i mocniej

Pompki czy podnoszenie ciezaréw to ¢wiczenia, ktorych istota tkwi w powtarzaniu. Nie ma
jednoznacznych dowodow na to, ze zsynchronizowanie ¢wiczen z rytmem muzyki wptywa na wiekszg
liczbe powtdrzen, ale sam fakt utrzymywania statego tempa ¢éwiczeh sprawia, Zze sg one
efektywniejsze i mniej meczgce. tatwiejsze jest rowniez utrzymanie skupienia, co jest kluczem do
prawidtowego wykonywania wiekszosci ¢wiczen. W przypadku przysiadow czy pompek,
nieodpowiednia muzyka moze dziata¢ rozpraszajgco. Dodatkiem do tego typu aktywnosci jest muzyka

elektroniczna oraz utwory rapowe z jednostajnym tempem.
Sita motywacji

Kto chociaz w niewielkim stopniu miat stycznos¢ z sitownia, ten na pewno zna problem braku
motywacji. Lekarstwem na zniechecenie moze by¢ muzyka. Sportowcy przed startem zawoddw czesto
widziani sg z stuchawkami na uszach i stojg za tym dwa powody. Po pierwsze, izolujg sie w ten

spos6b od otoczenia, aby utrzymac¢ wysokg koncentracje, a pomocna jest np. technologia aktywnego



ttumienia hatasu (ang. ANC), obecna w stuchawkach Real Blue NC. Drugim powodem jest wtasnie
motywacja ptyngca z odpowiedniej muzyki. Tutaj gatunek, ktéry sprawdzi sie najlepiej, zalezy od
indywidualnych preferencji, ale muzyka popularna czy ponownie elektroniczna, wydajg sie by¢ dobrym
tropem. Nalezy pamietaé, ze wiasciwe nastawienie i determinacja potrafig zadecydowaé o wyniku, a

zawodowi sportowcy wiedzg o tym najlepiej.
Czas regeneracji

Po intensywnym wysitku przychodzi czas odpoczynku. Muzyka relaksacyjna, np. klasyczna czy
odgtosy natury, pozwala sie wyciszyc¢, uspokoi¢ tetno i tym samym poméc w powrocie do normalnego
trybu zycia. Aktywnosci fizyczne takie jak joga czy pilates, ktére nie bazujg na intensywnym wysitku,

réwniez mozna wzbogaci¢ o odpowiednie dzwieki korzystnie wptywajace na relaks ciata.
Gusta i preferencje

Nie jest zaskoczeniem, ze nie wszyscy w jednakowy sposéb reagujg na te samg muzyke. Korzystanie
z gotowych sktadanek, dopasowanych pod konkretne aktywnosci moze by¢é pomocne, ale zawsze
warto szukac tych utwordw, ktére nam dostarczajg najwiekszej przyjemnosci. Z odpowiednig muzyka
na uszach, kazdy trening moze by¢ lepszy, poranny jogging bardziej pasjonujgcy, a odpoczynek

bardziej regenerujacy.
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O Teufel Audio GmbH

Teufel to jeden z najwiekszych niemieckich producentéw produkiéw audio. Na szeroki asortyment
sktadajg sie systemy kina domowego, rozwigzania dzwiekowe dla telewizoréw, systemy multimedialne,
klasyczne hi-fi, stuchawki, gtosniki bluetooth i multiroom z zastosowaniem wiasnej technologii
Raumfeld-Streaming. Przedsiebiorstwo rozpoczeto dziatalno$¢ w 1979 r. produkujgc komponenty do
samodzielnej budowy zestawow gtosnikowych. Z czasem stato sie ono nr. 1 w Europie w sprzedazy

produktéw audio w kategorii sprzedazy bezposrednie;.
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