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Tisková zpráva

Naučte se při sportu poslouchat správně hudbu

Motivujte se správným tempem k lepším výkonům

Praha, 15. října 2015 - Milovníci běhu, jízdy na kole nebo fitness si často svojí aktivitu bez hudby nedokáží představit. Hudba je takovým povoleným dopingem, který nás popohání kupředu, zlepšuje naše výkony a pomáhá nám se na sport lépe soustředit. Je proto velmi důležité umět volit správné tempo, song či náladu pro určitý druh sportu, protože špatně zvolená hudba může naše výkony i brzdit. Přinášíme vám malý manuál, jak hudbu využít pro svůj prospěch a lepší výkony.

Již v roce 1911 přišel americký vědec Leonard Ayres s poznatkem, že cyklisté šlapou rychleji při poslechu hudby. Průzkumy také ukázaly, že správná hudba nás může „donutit“ k lepším výkonům, a to až o 15 %.  

„Před tím, než vyběhnete, vyjedete či zasednete k posilovacím přístrojům, je důležité nahrát do svých hudebních přehrávačů správnou hudbu,“ říká Roman Blažek ze Sporty.cz. „Pro rychlý běh potřebujete úplně jiné tempo než např. k posilování nebo joggingu. Důležité je se řídit tzv. BPM (beats per minute neboli údery za minutu). Zjednodušeně lze říct, že BPM určuje, kolik kroků uděláte během minuty běhu,“ radí Roman Blažek. Čím rychlejší tempo chcete mít, tím větší musíte u písně mít BPM. Ideální hudba na běh je mezi 120 – 140 BPM. Konkrétní song pak například U2 – Beautiful day (136 BPM). Milovníci rychlého běhu by si do svých playlistů měli dávat hudbu mezi 140 -170 BPM (např. Taylor Swift – Shake It Off). Pro strečink a posilování jsou vhodná tempa okolo 100 BPM. 

Playlist na míru

Existuje spousta aplikací, které si můžete stáhnout do počítače nebo chytrého telefonu, které vám BPM u písně propočítají například BPM counter nebo BPM analyzer. Pokud vás nebaví hledat a selektovat hudbu, na internetu najdete spoustu hudebních playlistů: třeba na Spotify nebo iTunes si můžete stáhnout mnoho sportovních mixů na běh, jogging, fitness, strečink nebo jógu. Výborné jsou také stránky Rockmyrun, kde si můžete poskládat vlastní sportovní mix, členství stojí necelé 4 dolary na měsíc.
Výběr správných sluchátek

Kromě správného tempa hudby je důležité umět i vybrat vhodná sluchátka. Na sport byste měli mít speciální sluchátka, která při aktivitě dobře drží na či v uchu a dlouhodobě vydrží zvýšenou zátěž při sportovních aktivitách. „Při výběru sluchátek je dobré se nebát trochu investovat. Během sportu potřebujete sluchátka, která vydrží rychlé pohyby, pocení a změny teplot, je tedy důležité, aby byla kvalitní a nemuseli jste je často měnit,“ říká Ondřej Žatečka z Audiopro – specializovaného prodejce audio techniky. Doporučuje se vybírat sluchátka přímo určená na fitness a sport. 

O společnosti Audiopro:

Na českém trhu působí Audiopro od roku 2002. V dnešní době je autorizovaným distributorem více než 40 zahraničních společností s profesionální AV technikou, se speciálními produkty určenými pro složky IZS, s multimediální technikou ke komerčnímu využití i k využití v domácnostech.

Postupným rozšiřováním aktivit, které se v počátcích soustředily především na ozvučování exteriérů a interiérů, na studiovou techniku i na vybavení pro hudebníky,  obohatilo Audiopro  svou nabídku o širokou škálu audio/video konferenčních a komunikačních systémů vč. Smart videa a cloudových služeb. 
Stále se rozšiřující nabídka tzv. Domácích multimédií je určena všem, kteří hledají špičkovou, mnohdy multifunkční A/V techniku pro svou domácnost, obchod, kancelář i pro volný čas. Ať už mluvíme o projekčních plochách/plátnech, interaktivních projektorech, reprosoustavách, sluchátkách, o chytrých smart produktech, které mohou zpříjemnit i zjednodušit váš pobyt doma i venku. 

Nezanedbatelnou část produktů tvoří tzv. speciální technika. Výraz „speciální“ je v této souvislosti chápán především ve spojení s nabídkou pro IZS a bezpečnostní složky státu.  Jedná se o multifunkční bezpečnostní transportní boxy a 19“ racky, palivové články,  speciální komunikační  systémy s/bez ochrany sluchu, sady pro skrytou komunikaci,  profesionální kamerové systémy, dalekohledy se speciálními vlastnostmi, bezpilotní prostředky – UAV a mnohé další. 

