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La investigacion cientifica ha revelado cinco maneras clave en el que la musica puede influir en la
preparacion y actuaciones de competencia: la disociacion, la regulacion de excitacion, la sincronizacion, la
adquisicion de las habilidades motoras, y el nivel de flujo.

DISOCIACION.

Durante el ejercicio submaximo, la musica puede reducir la atencion desviando la mente de las
sensaciones de fatiga. Esta técnica de distraccion, conocida por los psic6logos como la disociacion,
disminuye la percepcion de esfuerzo. La disociacion efectiva puede promover un estado de animo positivo,
distrayendo a la atencion de los pensamientos de las sensaciones fisiolégicas de fatiga. Mas
concretamente, los aspectos positivos del estado de &nimo, como el vigor y la felicidad se agudizan,
mientras que los aspectos negativos, tales como la tension, la depresion y la ira se mitigan (Bishop,
Karageorghis, y Loizou, 2007). Este efecto es valido sélo para el ejercicio de baja intensidad y moderado;
a altas intensidades, la percepcion de la fatiga anula el efecto de la mdsica, porque los procesos de
atencion estan dominados por una reaccion fisioldgica, por ejemplo, la tasa de respiracion y la
acumulacion de lactato.

La investigacion muestra que el efecto de la disociacion conduce a una reduccion del 10% en el esfuerzo
percibido durante la carrera en cinta a una intensidad moderada (Karageorghis & Terry, 1999; Nethery,
2002; Szmedra & Bacharach, 1998). Aunque la musica no reduce la percepcion del esfuerzo durante el
trabajo de alta intensidad, mejora la experiencia de las mismas: hace que el entrenamiento duro parezca
mas divertido, dando forma a como la mente interpreta los sintomas de fatiga. Mientras se practica en un
tapiz rodante al 85% de la capacidad aerdbica (VO2max), escuchar musica, no hara que la tarea parezca
maés fécil en términos de la informacion que los musculos y los 6rganos vitales envian al cerebro. Sin
embargo, es probable que el corredor encuentre la experiencia mas placentera. La conclusion es que
durante una sesion dura, la musica tiene un poder limitado para influir en lo que el atleta siente, pero tiene
una influencia considerable sobre como el atleta se siente.

REGULACION DEL NIVEL DE EXCITACION.

La musica altera el umbral emocional y fisiologico y por lo tanto puede ser utilizada antes de la competicion
0 entrenamiento como un estimulante, 0 como un sedante para calmar los sentimientos de ansiedad
(Bishop et al., 2007). La musica permite incidir en la regulacion de la excitacion para fomentar una
mentalidad optima. La mayoria de los atletas usan musica fuerte, alegre para "mentalizarse”, pero
selecciones mas suaves pueden ayudar a controlar “por abajo” también. Un ejemplo de esto ultimo es el
dos veces medallista de oro olimpico Dame Kelly Holmes quién empled baladas sentimentales de Alicia
Keys (por ejemplo, "Fallin "y "Killing Me Softly") en su rutina de pre-evento en los Juegos de Atenas de
2004. Si bien los procesos fisioldgicos tienden a relacionar favorablemente los componentes ritmicos de la
musica, es a menudo la letra 0 asociaciones extramusicales las que tienen un impacto en las emociones.
Aparentemente, tempos rapidos estan asociados con mayores niveles de excitacion que tempos lentos.

Karageorghis y Lee (2001) examinaron los efectos interactivos de la musica y las imagenes en una tarea
de resistencia muscular isométrica que exigio a los participantes sostener una pesa en una posicion
cruciforme durante tanto tiempo como fuera posible. Los varones sostuvieron el 15% de su peso corporal y



las mujeres el 5%. Los autores encontraron que la combinacién de misica e imagenes, en comparacion
con solo imagenes, sélo masica, 0 una condicion de control, mejoraba la resistencia muscular, aunque no
parecia aumentar la potencia de las imagenes. La consecuencia principal del estudio fue que emplear
imagenes como telon de fondo de la mUsica puede ser una estrategia util de mejora del rendimiento que
puede ser integrado en una rutina de pre-evento.

SINCRONIZACION.

La investigacion ha demostrado consistentemente que la sincronizacion de masica con el ejercicio
repetitivo se asocia con mayores niveles de rendimiento en el trabajo. Esto se aplica a actividades como el
remo, ciclismo, esqui de fondo, y en ejecucion. EI tempo musical puede regular el movimiento y asi
prolongar el rendimiento. La sincronizacion de movimientos con la misica también permite a los atletas
ejecutar de manera mas eficiente, redundando una vez en una mayor resistencia. En un estudio reciente,
los participantes que practicaban bicicleta al ritmo de la mUsica requirieron un 7% menos de oxigeno que
haciendo el mismo trabajo asincrono (Bacon, Myers, & Karageorghis, 2008). La implicacién es que la
musica proporciona claves temporales que tienen el potencial para hacer uso de los atletas de energia
maés eficiente.

El famoso corredor de fondo etiope Haile Gebreselassie es famoso por establecer récords mundiales al
ritmo de la cancién de pop ritmico "Scatman". Eligié esta cancidn porque tiene perfectamente adaptadas a
su ritmo de objetivo de zancada, una consideracion muy importante para un corredor de fondo cuyo
objetivo es establecer un equilibrio, una cadencia eficaz. El efecto de sincronizacion en la carrera fue
demostrado en un entorno experimental por Simpson y Karageorghis (2006), quienes descubrieron que la
mausica sincronizada de motivacion mejoraba la velocidad de carrera por ~ .5 s en un sprint de 400 m,
frente a un grupo control sin musica.

ADQUISICION DE HABILIDADES MOTORAS.

La musica puede influir positivamente en la adquisicion de habilidades motoras. Piense de nuevo en los
dias de escuela primaria y el inicio de su clases de educacion fisica, probablemente estuvieron vinculados
a la musica. Baile acompafiado de musica y juego creando oportunidades para explorar diferentes planos
de movimiento y mejorar la coordinacion. Los estudios cientificos han demostrado que la aplicacion de la
musica seleccionada a proposito puede tener un efecto positivo en el movimiento estilistico en el deporte
(Chen, 1985; Spilthoorn, 1986), aunque no ha habido investigaciones recientes para aprovechar los
resultados iniciales.

Hay tres posibles explicaciones para la mejora de la adquisicion de habilidades a través de la musica. En
primer lugar, la musica reproduce el ritmo corporal y muchos aspectos de la locomocion humana. Por lo
tanto, la masica puede transportar al cuerpo a través de patrones efectivos de movimiento, el organismo
en un anélogo visual aparente del sonido. En segundo lugar, las letras de mdsica bien elegida puede
reforzar aspectos esenciales de una técnica deportiva. Por ejemplo, en atletismo, la cancion "Push It" (de
Salt-N-Pepa) es ideal para reforzar la idea de que el lanzamiento debe ser “puesto”, no “arrojado”, “arrojar”
el lanzamiento es el error técnico mas frecuente. En tercer lugar, la mdsica crea un ambiente de
aprendizaje mas divertido, aumentando la motivacion intrinseca de los jugadores para dominar las
habilidades basicas.

EL LOGRO DE FLUJO (ATTAINMENT OF FLOW).

La consecuencia ldgica de los resultados del estudio sobre efectos de la mUsica en los estados de
motivacion es que la musica puede ayudar en la consecucion de flujo, el cenit de la motivacion intrinseca.
Recientes investigaciones en los entornos deportivos comprobaron que la misica promueve estados de
flujo. Patés, Karageorghis, Fryer, y Maynard (2003) examinaron los efectos de la mUsica pre-tarea en los
estados de flujo y el tiro de baloncesto de tres jugadores universitarios. Dos participantes informaron de un



aumento en su percepcion de flujo, y los tres mostraron una mejora considerable en el rendimiento de
disparo. Los investigadores concluyeron que las intervenciones incluyendo la autoseleccion de musica e
imagenes pueden mejorar el rendimiento deportivo mediante la activacion de las emociones y cogniciones
asociadas con el flujo. Karageorghis y Deeth (2002), ademas, investigaron los efectos de musica
motivacional en el flujo durante una prueba de aptitud en varias etapas.

SELECCION DE MUSICA PARA EL DEPORTE Y EL EJERCICIO.
Tipo de actividad.

Un atleta en busca de musica para incorporar en el entrenamiento y la competicion deberia empezar por
considerar el contexto en que él o ella actuara (Karageorghis, Fryer, Terry, Chatzisarantis, & Lane, 2006).
¢ Qué tipo de actividad se lleva a cabo? ¢ Como afecta a la actividad que otros atletas o deportistas? ¢ Cual
es el resultado deseado de la sesion? ¢ Qué soporte de musica se dispone en las instalaciones? Algunas
actividades se prestan particularmente bien al acompafiamiento musical, por ejemplo, los que son de
naturaleza repetitiva: calentamiento, entrenamiento con pesas, circuitos de entrenamiento, estiramientos,
etc. En cada caso, el atleta debe hacer selecciones (de una lista de canciones preferidas) que tienen un
ritmo y el tempo que coinciden con el tipo de actividad a realizar.

Uno de los desarrollos mas recientes en el campo aplicacion de la masica es la media maraton London’s
run to the beat, un evento que contara con musica de motivacion seleccionada cientificamente interpretada
en vivo por musicos colocados a lo largo de la ruta. Nuestro equipo de investigacion ha sido fundamental
en la gestion de la politica de la musica para Run to the Beat y en asegurar que a los corredores se les
proveera musica que se adecue a sus preferencias y antecedentes socioculturales. Hemos reunido
informacion relevante de la media maraton a través del sitio web que se ha usado para las selecciones
musicales en relacion a las demandas de motivacion y fisiologicas del evento.

La intensidad de la actividad.

Un atleta o deportista, cuyo objetivo durante el calentamiento es elevar el ritmo cardiaco a 120 latidos por
minuto debe seleccionar la musica de acompafiamiento que tiene un tempo en el rango de 80-130
pulsaciones por minuto. Pistas sucesivas deberian crear un aumento gradual en el ritmo de musica para
que coincida con el aumento gradual previsto en el ritmo cardiaco. Por otra parte, determinados apartados
de la musica se pueden adaptar a los diversos componentes del entrenamiento, para que, por ejemplo, el
tiempo de trabajo y el tiempo de recuperacion se acompafien por la mdsica que es, alternativamente,
rapido y fuerte o lento y suave. Este enfoque es especialmente adecuado para las sesiones altamente
estructuradas, tales como circuito o entrenamiento de intervalos. Los autores han utilizado esta técnica con
atletas universitarios que participan en un duro periodo de sesiones semanales de entrenamiento de
circuito, y el resultado ha sido una mejora del 20% en asistencia.

Nuestra reciente investigacion ha puesto de manifiesto la tendencia entre atletas y deportistas para
coordinar determinados momentos de esfuerzo con los segmentos especificos de un tema musical que
encuentran especialmente motivador. Nos referimos al fendmeno de la segmentacion (Priest &
Karageorghis, 2008). El efecto de la segmentacion es particularmente fuerte si el individuo conoce el tema
musical muy bien y puede anticipar el flujo de la musica. También es beneficioso para coincidir el tempo de
la musica con la intensidad del entrenamiento. Por ejemplo, cuando el rodamos en bicicleta en torno al
70% de nuestra capacidad aerdbica, un tempo de musica medio (115-125 latidos por minuto) es mas
eficaz que musica mas rapida (135-145 latidos por minuto) (Karageorghis, Jones, y Low, 2006;
Karageorghis, Jones y Stuart, 2008).

Facilitacion de la MUsica.

Los entrenadores y los atletas deben elegir como las canciones seleccionadas seran facilitadas antes o
durante el entrenamiento o la competicion. Si otros estan entrenando cerca y podrian ser molestados por



la propia musica, deben ser facilitada a través de un reproductor de MP3. Musica destinada a mejorar la
cohesion del grupo o inspirar a un grupo de atletas, mejor a traves de portatil hi-fi o sistema publico del
estadio. Si la distraccion es una consideracion importante, el volumen al que se toca musica debe ser
puesta a punto bastante alto, pero no tan alto como para causar molestias o dejar un zumbido en los
oidos. De hecho, el sonido a un volumen superior a 75 dB facilitado durante el ejercicio, cuando la presion
arterial en el canal auditivo es elevada puede causar pérdida de audicion temporal de menor importancia
(Alessio & Hutchinson, 1991).

Procedimiento de seleccién.

Los investigadores sugieren acompafiar con musica los entrenamientos, para permitir a los atletas
aprovechar el poder del sonido. Para empezar, montemos una gran variedad de temas familiares que
cumplen los seis criterios siguientes: (a) fuerte, el ritmo energizante, (b) letras positivas que las
asociaciones con el movimiento; (c) patron ritmico bien adaptado a los patrones de movimiento de la
actividad atlética; (d) elevar melodias y armonias (combinaciones de notas), (€) asociaciones con el
deporte, ejercicio, triunfo, o superar la adversidad, y (f) un estilo musical o lenguaje adaptado al gusto y
educacion cultural del atleta. Elija las pistas con distintos tempos, para coincidir con alternativas de
entrenamiento de bajo, mediano, y alta intensidad.

Otra consideracion es la variedad entre las selecciones. Un estudio que publico los datos de una cadena
de fitness importante en el Reino Unido (Priest, Karageorghis, y Sharp, 2004) indic que la variedad en la
seleccion era primordial.

CONCLUSION

Hemos comprobado que hay muchas maneras en que la musica puede ser aplicada tanto al
entrenamiento y la competicion. Los efectos de la musica selecta son cuantificables y significativas. Como
Paula Radcliffe, el récordwoman mundial de maratén, ha dicho: "He puesto juntos una lista de
reproduccion y su escucha al rodar. Ayuda a activarme y me recuerda los tiempos de construccion cuando
he trabajado realmente duro o cuando me sentia bien. Con la musica adecuada, realizo un trabajo mucho
maés duro."

Los resultados que hemos discutido dar lugar a la posibilidad de que el uso de musica en el rendimiento
deportivo puede rendir beneficios a largo plazo tales como la adhesion de ejercicio y mayor rendimiento
deportivo, a través de una cantidad superior y la calidad del entrenamiento. Aunque muchos atletas hoy en
dia ya usan la musica, a menudo el enfoque de su uso es bastante desordenado. Esperamos que a través
de la aplicacion de los principios expuestos en este articulo, los atletas y entrenadores seran capaces de
aprovechar los efectos sedantes, estimulantes, y de incremento del trabajo de la mdsica con mayor
precision.



