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Hudba jako hnaci motor. Jak pomaha pri
cviceni?

Pozitivni vliv na sportovni vykon Vyzkumy dokazuji, ze pri sportovani bez
hudby vydrzime méné minut nez s hudbou. Hudba zvySuje schopnost se...

Hudba je neskodny doping, ktery nas béhem sportovni aktivity zene kupredu. Nejen, ze
dokaze clovéka pri cviceni rozproudit, ma taky pozitivni vliv na sportovni vykon. S hudbou
je sport mnohem vétsi zabava. Je ale treba si hudbu spravné vybrat. Jak poslech hudby pri
sportu funguje?

Hudba ke sportu zkratka patii. Kdyz se ndm do cviceni zrovna nechce nebo jsme unaveni, mize nas
pravé hudba nakopnout ke sportovnim vykonum. Hudba je skvély motivator. Zlepsi pri cviceni
naladu i fyzickou vydrz.

Proc¢ sportovat s hudbou v usich?



Pozitivni vliv na sportovni vykon

Vyzkumy dokazuji, Ze pti sportovani bez hudby vydrzime méné minut nez s hudbou. Hudba
zvySuje schopnost se koncentrovat. Pokud naSe podvédomi vnima rytmus, nas dech i tepova
frekvence jsou pravidelné, coz je pri cviCeni nesmirné dulezité.

Hudba zlepSuje naladu

Dynamicka hudba ovliviiuje naSe pocity a naladu. Mozek reaguje na zvukové podnéty tim, ze
vyplavuje hormony stésti. Konkrétné podporuje produkci hormonu serotin, ktery ma vliv na
lidskou psychickou.

Lepsi soustredénost

Hudba nés nuti se na sport vic soustredit, a proto vydrzime pri sportovani s hudbou déle a efektivita
cviceni je vyssi. Nejen, Ze nas hudba pri sportu motivuje, celkové zprijemni trénink a povzbudi nas.
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Pozor na Spatné zvolenou hudbu

Predtim nez se vydate béhat, na kolo, brusle nebo do fitness centra nezapomente si na vas prehravac
nahrat vhodnou hudbu. Ta se muze liSit v zavislosti na zvolené sportovni aktivité. Hudba, kterou
pri cviceni poslouchame, by ndm méla byt v prvni radé pfijemna. V opa¢ném pripadé muze mit totiz
na sportovni vykon i negativni efekt. Zasadni je, aby ndm hudba pri cviceni nenarusovala pozornost
a nenutila nas premyslet nad nécim jinym nez sportovnim vykonem.

Hudba nas pri cviceni nesmi rusit. Pravé proto maji lidé ve fitness centrech ¢asto na usich
sluchatka, i kdyz v mistnosti hraje jind hudba. Prijemna by méla byt i hlasova frekvence. Prilis
hlasitd hudba naSe zdravi ovliviiuje spi$ negativné a muze dokonce vézt ke zvySenému krevnimu
tlaku.

Co pri cviceni poslouchat?

Pri rychlejsich pohybovych aktivitdch jako jsou kardio cviceni se doporucuje poslouchat spis zivou
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ale v klidnéjsim tempu. Podle nékterych studii dokonce plati, Zze ¢im vyraznéjsi basy, tim silnéjsi
vykon.

Konkrétni styl hudby pak zalezi na individualni preferenci. Pokud nemame na vybér hudby cas,
muzeme zapatrat na internetu nebo v aplikacich jako Spotify, které nabizi uz predvybrané playlisty
pro konkrétni sportovni aktivity. Jinou hudbu pak budeme poslouchat pri jizdé na kole a jinou pri
strecinku.

Nejdulezitéjsi je osobni pocit. Idedlni je si vybrat vlastni oblibenou hudbu. Na skupinovych lekcich
se ale musite spolehnout na vybér trenéra. Vybirejte hudbu také podle vasi urovné. Jestli zrovna
zaCinate s béhem, vyberte si muziku v pomalejSim tempu. Pri cviceni jogy vétSinou plati, ze by
tempo hudby mélo odpovidat poctu srdecnich tept za minutu. Skvéle taky funguje, pokud si ke
cviceni zvolite hudbu, kterou si dokaze s néc¢im vizudlni spojit, napriklad s oblibenym filmovym
snimkem Rocky.
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