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La música puede mejorar su entrenamiento: aquí le
mostramos cómo

Cualquiera que haya levantado una mancuerna o atado un zapato para  correr entiende que, en
cierto nivel, la música hace que el proceso sea más agradable. Es por eso que la  música y el
entrenamiento son una combinación exitosa: hay listas de reproducción, clases e incluso géneros
musicales emergentes que prometen  ayudarlo a empujar para el agotamiento.
En general, hay dos maneras en que la música puede ayudarlo durante el entrenamiento. En 
primer lugar, ayudándolo a disociarse de cualquier incomodidad que esté experimentando y, en
segundo lugar, mejorando la calidad del entrenamiento  en sí.
El primero parece funcionar especialmente bien para esfuerzos largos y lentos.

"Deje que la música le haga olvidar el dolor"

"Supongamos  que está yendo a trotar", dice el Dr. Matthew Stork, un científico investigador que
estudia los efectos de la música  en el entrenamiento, "y hay muchas señales internas que están
sucediendo – sus músculos están adoloridos, su frecuencia cardíaca está  aumentando, está
sudando, etc. La música desvía su enfoque atencional de esas cosas, reduciendo su esfuerzo
percibido".
Pero incluso podría no  necesitar nada melodioso en sus auriculares para que estos efectos
entren en juego. "La introducción de otros formatos de audio  comunes ha sacudido realmente



nuestro conocimiento sobre cómo pensamos sobre la música y el ejercicio", dice el Dr.
Christopher Ballman,  profesor asociado de kinesiología en la Universidad de Alabama. "Hay
individuos ahora que realizan mejor escuchando podcasts o incluso libros  de audio – estos
ayudan a las personas a disociarse del malestar".
A medida que aumenta la intensidad, la incomodidad se  vuelve más difícil de ignorar – pero aquí,
la música podría ayudarlo a empujar a través. "Lo que hemos encontrado  en pruebas
supermáximas – donde los voluntarios basically se están empujando al máximo – es que la
potencia aumenta con  música", dice Stork. "En esos esfuerzos, parece ser más beneficioso como
herramienta motivacional. Piense en una pieza como Darude's Sandstorm  – hemos visto que
solo la anticipación del golpe puede influir en cómo está listo para el ejercicio".

La música puede  mejorar su entrenamiento

En cuanto a cómo la música puede mejorar realmente su entrenamiento, las mejoras en la
tecnología han facilitado  su cuantificación. "Ahora sabemos que la música influye no solo en
nuestra frecuencia cardíaca, presión arterial y frecuencia respiratoria, sino  también en la
actividad eléctrica en el cerebro", dice"Un buen ejemplo podría ser que si estás corriendo y cada
vez  que llegas a una intersección, encuentras una luz verde, eso sería lo mismo que trabajar de
manera sincrónica con música  – si estás escuchando música fuera de tiempo, o no tienes música
en absoluto, es como constantemente detenerte en luces  rojas. Estás trotando, desincronizado".
Para entrenamientos cardiovasculares, un ritmo de trabajo óptimo es de 120-140 BPM (latidos por
minuto) para la  mayoría de las personas, donde es probable que coincida con la frecuencia
cardíaca que experimentan. Al mismo tiempo, al menos  un estudio sugiere que nos modificamos
espontáneamente la cadencia para coincidir con el tempo de la música que estamos escuchando,
 lo que sugiere que diferentes canciones podrían ayudar a corredores o remadores a cambiar su
ritmo.
El ritmo también es importante.  "Un ritmo predecible, no demasiado complejo, parece funcionar
mejor", dice Karageorghis. "La música clásica y el rock, por ejemplo, a  menudo se caracterizan
por ralentandos y acelerandos – esencialmente, ralentizaciones y aceleraciones – lo que no es
muy bueno si  estás tratando de sincronizar tu rendimiento con el ritmo".
Los entrenamientos rítmicos, el rock y la música clásica también comparten lo  que los
investigadores llaman "claves icónicas". "Estos son básicamente una manera de evocar imágenes
a través de la naturaleza de  la música", dice Karageorghis. "Así que si tomas algo como la
Sinfonía Eroica de Beethoven, eso podría evocar imágenes de  trascendencia y superar la
adversidad – mientras que una pieza como Eye of the Tiger tiene un riff de guitarra  que te viene
como un golpe de boxeador y te anima a igualar esa intensidad".
También podrías esperar que el ingenioso  juego de palabras de Survivor desempeñe un papel –
pero el papel de las letras es uno de los elementos  menos comprendidos de los efectos de la
música. "En un estudio que hemos completado recientemente, pero aún no hemos publicado,  le
preguntamos a los voluntarios que eligieran su música favorita para un esfuerzo de levantamiento
de pesas, luego les preguntamos  si escuchaban una versión regular o instrumental", dice
Ballman. "Realmente no vimos diferencias en el rendimiento real, pero a las  personas les gustó
más la sesión y estaban más motivadas si escuchaban la versión con letras".
"Durante nuestros años de formación,  tendemos a formar vínculos bastante seguros con cierta
música y letras que personalmente encontramos significativas", dice Karageorghis. "Y así, una 
canción puede ser muy individual, pero también hay piezas de música que a través de la
influencia del grupo peer  o el impacto cultural pueden tener un poderoso efecto en nuestra
psicología. Se trata fundamentalmente de emparejar a la persona  con la situación, la intensidad y
el modo de ejercicio".
Todo esto nos lleva al punto crucial de que la música  de entrenamiento funciona mucho mejor si
realmente te gusta. "Para obtener el máximo provecho de tu entrenamiento necesitas realmente



gustar  de lo que estás escuchando", dice Ballman. "Hemos publicado alrededor de 15 artículos
que muestran que si no te gusta  la música que se reproduce, te desempeñas peor – en algunos
casos peor que si no hubiera música en absoluto".
De  hecho, tal vez lo más importante que puede hacer la música sea hacer que toda la
experiencia de hacer ejercicio  sea más agradable – independientemente de los mejores
personales que establezcas o las piernas adoloridas que experimentes. Eso es crucial,  porque
disfrutar de los entrenamientos podría ser la mejor manera de hacerlos una parte permanente de
tu vida.

Início da temporada de Testes da Inglaterra contra as Índias
Ocidentais Lord's, com Stokes priorizando a Ashes

A temporada de  Testes da Inglaterra finalmente começa contra as Índias Ocidentais no Lord's na
quarta-feira, com Ben Stokes admitindo que sua ênfase  não está apenas no Troféu Richards-
Botham que está jogo, mas também nos Ashes mais distantes.
“Não estamos nos concentrando nisso  acima do que precisamos fazer aqui. Temos muito cricket
de Teste à frente antes da Austrália”, disse o capitão da  Inglaterra. “Mas tivemos que tomar
algumas decisões sobre o que achamos que é melhor para o time vista dessa  série.”
O intervalo de quatro meses desde o último Teste da Inglaterra, contra a Índia março, deu tempo
à sua  gestão para avaliar e planejar o futuro. Os resultados incluem o fim forçado da carreira
internacional de Jimmy Anderson e  a promoção de Jamie Smith como goleiro à custa de Ben
Foakes, apesar de ser preferido neste papel para seu  condado, Surrey, no cricket de bolas
vermelhas. Shoaib Bashir se torna o arremessador de escolha à frente de Jack Leach,  apesar de
ser seu reserva para o Somerset.
“Quando você tem muito tempo livre, você tem muito  tempo para pensar como quer levar a
equipe à frente”, disse Stokes. “Tenho sido capitão há dois anos, então  para mim é sobre fazer a
equipe progredir. Temos sido muito focados no aqui e agora. Quero empurrar essa equipe  o mais
longe que eles podem ir, não apenas como um coletivo, mas também como indivíduos.
“Não vou mentir, quero que  possamos levar um time que eu sei que vai atacar a Austrália. Quase
vou ser quatro anos como capitão quando  fomos lá, quero saber que fizemos tudo certo neste
período de 18 meses para sair com um time forte o  suficiente para não apenas competir com a
Austrália, mas para derrotá-los. É provavelmente a primeira vez que você me ouve  falar assim
sobre algo tão distante. Volta à progressão como um lado. Quero que essa equipe progrida nos
próximos 18  meses, então estou me concentrando nisso porque quero ir à Austrália e vencer os
Ashes de volta.”
A equipe da Inglaterra  foi reforçada pelo retorno de Stokes à forma após uma operação no joelho
novembro do ano passado, aparentemente resolvendo  uma lesão que o forçou a abandonar o
arremesso por um tempo – ele conseguiu apenas cinco overs para o  país nos últimos 12 meses.
“Estou muito animado para finalmente poder sair no campo e não ter que me preocupar com 
como as coisas vão se sentir meu corpo”, disse ele. “Coloquei-me uma posição que finalmente
posso dizer,  após um longo tempo, que posso desempenhar o papel que sou conhecido, que é
bater e ser o quarto arremessador.”
“Sou  consciente de que, quando estou arremessando e desempenhando plenamente o papel do
todo-o-campo, como muito adiciona à formação da equipe.  Nos últimos dois anos, tem sido
basicamente três arremessadores e um arremessador de spin, e isso é muito trabalho quando 
passamos muito tempo no campo, como fizemos certos momentos. Saber que adiciono equilíbrio
do ponto de vista do arremesso,  mas também sendo capaz de bater [na sexta posição] é uma
coisa enorme para a equipe.”
Inscreva-se  nossa newsletter de cricket para ouvir as opiniões de nossos escritores sobre as
maiores histórias e uma revisão da ação  da semana
Aviso de Privacidade: Newsletters podem conter informações sobre caridade,
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esporte da sorte palpite grátis :  Apostar em jogos com Nubank:crente pode apostar em futebol
A BetKing é uma plataforma de apostas online popular no Brasil, oferecendo uma variedade de
esportes e mercados para apostas.  Para aproveitar ao máximo dos serviços deles, é importante
saber como depositar fundos em sua conta. Neste artigo, você vai  aprender o código necessário
para transferir fundos para uma conta BetKing.
Passo 1: Obtenha o código de transferência
Para começar, acesse o  site da BetKing e faça login em sua conta. Navegue até a seção
"Depósito" ou "Financeiro" e selecione a opção  de transferência bancária como seu método de
depósito preferido. Em seguida, você receberá um código de transferência único, geralmente
composto  por uma combinação de letras e números.
Passo 2: Acesse sua conta bancária
Abra sua conta bancária online ou acesse um caixa  eletrônico (ATM) para continuar. Se você
estiver usando um caixa eletrônico, selecione a opção de "Transferência" ou "Transferência para
outra  conta".

propagandas online e  conteúdo financiado por terceiros. Para mais informações, consulte
nossa Política de Privacidade. Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site  e o
Google Privacy Policy e Terms of Service aplicam-se.

Equipes da Inglaterra e das Índias Ocidentais para o primeiro Teste

Guia Rápido

Equipes da Inglaterra e das Índias Ocidentais para o primeiro Teste

A equipe da Inglaterra assistirá à semifinal do Euro 2024 após o encerramento do jogo na  quarta-
feira, e Stokes expressou simpatia pela crítica à qual a equipe de Gareth Southgate tem sido
submetida à medida que  eles avançam nesse torneio. “Eu sei que todos querem ver equipes
esportivas inglesas fazerem muito bem, mas apenas do meu  ponto de vista, acho que é difícil
algumas vezes quando você diz que quer que eles façam muito bem, mas  então é muito rápido
criticá-los”, ele disse.
Inglaterra Zak Crawley, Ben Duckett, Ollie Pope, Joe Root, Harry Brook, Ben Stokes (capitão), 
Jamie Smith (wkt), Chris Woakes, Gus Atkinson, Shoaib Bashir, Jimmy Anderson
Índias Ocidentais Kraigg Brathwaite (capitão), Mikyle Louis, Kirk McKenzie, Alick  Athanaze,
Kavem Hodge, Jason Holder, Joshua Da Silva (wkt), Alzarri Joseph, Gudakesh Motie, Shamar
Joseph, Jayden Seales
Lord's, 10-14 julho, jogo  começa às 11h

Um sistema de apostas esportivas é uma plataforma que fornece dicas, análises e recursos para
ajudar seus usuários a fazer apostas esportivas online. Esses sistemas podem cobrir diferentes
esportes, incluindo futebol, basquete, vôlei e outros.

Alugar um sistema de apostas: Requisitos e benefícios

Alugar um sistema de apostas de uma empresa especializada pode trazer muitos benefícios.
Além de garantir uma banca esportiva de alta qualidade, é possível ter acompanhamento e
atendimento especializados.
Para alugar um sistema de apostas, alguns requisitos comuns incluem:

Tempo de mercado da empresa●

Velocidade de carregamento da página●
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Quantidade de cambistas permitidos no aluguel●

Alugar sistema de apostas: Oportunidade de mercado

Com a regulamentação das apostas esportivas no Brasil em vigor desde dezembro de 2024, é o
momento certo para entrar nesse mercado em expansão.
A Lei 14.790/23 permite que empresas privadas operem apostas esportivas online e em
estabelecimentos físicos, como casas de apostas e cassinos.

O papel dos site de apostas nas novas regulamentação

Com a nova regulamentação, empresas como Rivalo, Bet365 e outras casas de apostas
tradicionais estarão presentes no mercado brasileiro com maior foco.
Essas empresas oferecerão metodos de pagamento locais, como Pix e PicPay, além de abranger
os principais eventos esportivos do país.

Conclusão

Alugar um sistema de apostas esportivas é uma oportunidade em expansão no Brasil, graças à
nova regulamentação e à demanda de um mercado em crescimento.
Acrescentando valores como atendimento especializado, sistemas completos e recursos
automatizados, a sua empresa pode se tornar reconhecida nesse setor competitivo.

Perguntas Frequentes:

Qual a melhor casa de apostas que paga rápido?
#1 Novibet: Esta alternativa é a mais recomendada para quem deseja receber seus
pagamentos rapidamente.
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