


Aerobik to pojecie, pod ktérym zwykle rozumiemy
¢wiczenia tlenowe (kondycyjne) utozone wedtug
okreslonej choreografii, wykonywane do skocznej,
rytmicznej muzyki. Aerobik miesci w sobie jednak wiecej
znaczen i mozna uzywac go na okreslenie kazdego rodzaju
wysitku, ktory zwieksza wymiane tlenowa i podnosi puls
(cho¢ dla rozréznienia czesciej méwimy o takim wysitku
,trening aerobowy”).




Dzwiek i ruch, czyli para idealna

Muzyka jest nieodtgcznie zwigzana z ruchem od zarania
dziejow. W kazdej starozytnej kulturze odnajdujemy swiadectwa
rytuatow religijnych lub kulturowych, opartych na aktywnosci
fizycznej (marsz, taniec) z akompaniamentem spiewu lub gry

na instrumentach.
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Pokazy taneczne sg statym elementem uroczystosci
zamkniecia i otwarcia turniejow sportowych, a w przerwach
meczow kibice ogladajg wystepy roztanczonych

cheerleaderek.

S—




Dlaczego tak lubimy poruszac sie w rytm muzyki?
Badania wykazujg, ze zaréwno aktywnosc fizyczna, jak i stuchanie
ulubionych utworow oddziatuje bezposrednio na osrodek
przyjemnosci w mozgu. Przyjemne dzwieki stymulujg produkcje
endorfin, zwanych popularnie ,,hormonem szczescia”. Site tego
oddziatywania poréwnuje sie do mechanizmow popularnych
natogow.




Jakie korzysci przyniesie Ci stuchanie muzyki na treningu?
synchronizacja

Rytmiczna muzyka dziata niczym metronom — pomaga
utrzymac state tempo w dyscyplinach opartych

na powtarzaniu jednego lub kilku ruchow: biegi (takze

z przeszkodami), kolarstwo, wioslarstwo, gimnastyka,
aerobowe zajecia fitness.




Pobudzenie

/nasz to uczucie, gdy przy muzyce nogi wrecz niosg Cie
same? Szybkie tempo utworu przyspiesza prace serca

i podnosi cisnienie krwi, a wyrzut endorfin dodatkowo

stymuluje do dziatania.




Koncentracja

Muzyka dobiegajgca do uszu prosto z stuchawek odcina Cie
od zewnetrznych bodzcow dzwiekowych, a to pomaga
skupic sie wytgcznie na pracy miesni i uktadu oddechowego.




Wytrzymatosc
Przyjemne dzwieki skupiajg na sobie wiekszos¢ uwagi mozgu
— w ten sposob stabiej odczuwasz dyskomfort wynikajacy

z bolu i zmeczenia, a w rezultacie mozesz ¢cwiczyc diuzej
i efektywniej.




Motywacja

Liczy sie nie tylko melodia, ale i tekst.
Inspirujgce stowa piosenek mobilizujg
do dziatania i wyznaczania sobie
nowych celow. Warto takze zaznaczyc,
e mozg zapamietuje emocje
doswiadczane przy stuchaniu danego
utworu i automatycznie uruchamia je
przy ponownym odtworzeniu melodii.
Piosenki, ktore towarzyszyty Ci np. przy
wygranych zawodach lub w innych
mitych chwilach, z pewnoscig dodadza
Ci pozytywnej energii do dziatania.




Muzyka do ¢wiczen — o czym jeszcze warto pamietac?

»0dswiezaj playliste co jakis czas: jesli przestuchasz dany
utwor zbyt wiele razy, melodia zacznie Cie nudzic i irytowac
lub wrecz przeciwnie — przestaniesz zwracac na nig uwage,
a muzyka przestanie petnic¢ swojg funkcje.

» Nie stuchaj muzyki zbyt gtosno: postaraj sie, aby wskaznik
gtosnosci nie przekraczat 80%, a taczny czas spedzony

w stuchawkach na uszach — pottorej godziny.

» Trenujesz na ruchliwych ulicach? Zdejmij stuchawki —
ograniczenie dostepu dzwiekow z zewnatrz moze byc
niebezpieczne.

»Zrezygnuj ze stuchania muzyki takze wtedy, gdy uczysz sie
nowych technik lub catkowicie nowej dyscypliny. Cisza
pozwoli Ci sie skupi¢ wytacznie na aktywnosci.



