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Resumen

Este trabajo es fruto de un avance de la tesis de grado. Fundamentalmente la presentacion
del tema y el marco teérico provisorio que trata la musica y el entrenamiento, méas
especificamente sobre los corredores que escuchan masica en la rambla de 32. Se podria
decir que es bastante comdn ver a diferentes tipos de personas corriendo con los
auriculares escuchando mdasica, la radio o hasta hablando por celular pero la cuestion
radicaria en buscar porque realizan entrenamientos de esta indole y la respuesta misma
puede ser variada, ya sea por la motivacion, por el famoso “cable a tierra”, por distraccion
0 por gusto. Entonces lo que propongo es poder indagar sobre estas cuestiones y ver si a
través de estas melodias se podrian ordenar y darles un sentido para efectivizar el

entrenamiento.
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Desarrollo del tema:

Me llamo la atencion como algunas personas utilizaban musica para correr, esto lo veia
bastante a menudo porque yo hacia lo mismo, para ir a correr utilizaba los auriculares
para escuchar musica. “Jauset (2008) refiere que la masica es un lenguaje universal el
cual esta presente en todas las culturas desde la historia de la humanidad. Este codigo se
ha considerado también como un arte. Asimismo, se dice que la musica posee una base
matematica y que incluso puede ayudar al pensamiento l6gico matematico. Pitagoras fue
quien establecid la relacion entre la musica y las matematicas, observando los diferentes
sonidos armaAnicos o notas musicales que se provocaban segun fuera la longitud de una

cuerda vibrante. Fue hasta el siglo XVII, cuando este arte formo parte del Quadrivium, el
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cual era una de las disciplinas matematicas, junto con la aritmética, la geometria y la
astronomia”. Me gustaria aclarar que yo la utilizaba a la masica como una herramienta
motivadora y al pasar el tiempo ya trataba de coordinar las melodias o ritmos con los
pasos. “La motivacion puede definirse como «el sefialamiento o énfasis que se descubre
en una persona hacia un determinado medio de satisfacer una necesidad, creando o
aumentando con ello el impulso necesario para que ponga en obra ese medio 0 esa accion,
0 bien para que deje de hacerlo». Otros autores definen la motivacion como «la raiz
dinamica del comportamiento»; es decir, «los factores o determinantes internos que

incitan a una accion” (Pinillos, 1977).

Este tema me surgid viendo un programa de tv, hace mucho tiempo, mas o menos 6 afos
atras, que trataba sobre una reconstruccion de un bar, y en un momento del programa le
hacen algunas preguntas al dj del bar y le responde que tiene que pensar a la masica con
un sentido, subir el volumen en determinado momento para que las personas salten y
bailen méas y por ende terminan comprando mas bebidas, asi tenia esa logica de mercado.
Entonces empecé a buscar informacion sobre la musica y el entrenamiento, si habia algo
en relacion a este tema, por suerte encontré a un psicologo deportivo, Dr. Karageorghis,
Cl que hace mas de 20 afios era pionero en esta tematica y gracias a él pude recopilar
informacion, pero no la suficiente. Le mandé un e-mail y tuve la suerte que me respondio
el mismo, muy entusiasmado que en Argentina se estén interesando por la musica y el
entrenamiento; y ademas me paso bibliografia de él y sus colegas. A partir de ese

momento pude organizarme mejor en los objetivos que queria para este proyecto.

Interpretaciones musicales

Empecé a observar y entrevistar a las diferentes personas en 32 y surgieron diferentes
respuestas pero cada vez que les preguntaba porque utilizaban la musica para correr o
caminar me respondian en su mayoria que lo realizaban como cable a tierra o
motivacional y son respuestas que uno podria esperar de la musica ya que produce estos
efectos, “La musica nos relaja, nos distiende, nos causa placer, nos puede alterar,
ensordecer, estimular, excitar, alegrar, entristecer, nos puede traer recuerdos, permitirnos
hacer asociaciones, recordar momentos, enojarnos, etc.” (Viudes, 2014,p.14). Otras
preguntas de los corredores eran acerca sobre que opinaban de la musica, que era para

ellos la musica dentro del ambiente donde realizaban actividad o ejercicio fisico y por
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fuera de esta. Algunos les daba igual la musica que escuchaban mientras corrian, pero
tenia que ser “alegre”, otros escuchaban musica metalera o rock porque los concentraba
mas, otra electronica por el ritmo. “Para Palacios la musica es mucho méas que una
definicion, mucho mas que una materia para ser estudiada, es mas que un medio de
expresion y comunicacion. El considera que la msica lo es todo. Desde el punto de vista
educativo, la masica estimula todas las facultades del ser humano: abstraccion,
razonamiento légico y matematico, imaginacion, memoria, orden, compromiso personal
mediante la creatividad, etc. Este arte capacita para sentir, conocer, valorar, interpretar y
apreciar el hecho sonoro, sus raices populares, la historia que ha configurado todos los
cambios y estilos aparecidos a lo largo de ella. Ademas, un sinfin de variables y
fendmenos fisicos y acusticos que la generan hacen de la musica algo indispensable para

crecer social y culturalmente de la manera mas completa” (Fustinoni, 2015, p.67).

La importancia de las melodias

Me parece importante que le prestemos atencion a la masica como una herramienta para
los entrenamientos, en este caso para los corredores, ya que es un factor que ayuda a
incrementar la atencion en relacion a la frecuencia de pasos, segun las intensidades con
que se efectle el volumen de las diferentes canciones. Quiero dejar en claro para que no
haya confusiones con respecto a esto, empezar a utilizarlo como una herramienta mas y
otras tantas que se utilizan en los entrenamientos; por ejemplo, si un dia utilizamos
ejercicios dedicados predominantemente a la polimetria y velocidad, otro dia se podria
utilizar a la musica para enfocarnos en las técnicas de carrera y frecuencia de pasos. Todo
esto si la ordenamos a las canciones para los diferentes tipos de entrenamientos, por mas
que sea un instrumento motivador, dentro de este medio poder ordenarlo y utilizarlo al

mMaximo.

En la justificacion social puedo mencionar que la musica como ya vengo diciendo es
motivacional y es sumamente importante que sea asi, ya que podremos “llamar” la
atencion de las personas que no son muy afan del ejercicio, pero se encuentran con las
canciones. “Bernabeu y Goldstein afirman que la mdsica tiene un dominio de evocacion
superior al de las iméagenes y a pesar de que el ser humano esta inmerso en lo visual, las
personas tienen en la memoria determinados esquemas sonoros unidos a estados

emocionales. Estos autores recomiendan que, si se hace un buen uso de la musica, se
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puede llegar a tener efectos muy beneficiosos tanto para el cuerpo como para la mente”
(Fustinoni,2015). Entonces les ofrezco un campo diferente, que les Ilame la atencion, que
los motive, que les guste y como asi también podremos encontrar a otras personas que
tengan dificultades de salud por ejemplo y gracias a esta herramienta lo puedan hacer con
mas gusto. A su vez encontramos a otro tipo de personas que les encanta entrenar y
ejercitarse con ciertas melodias con este tipo de herramienta orientada lo puedan hacer de

una manera mas efectiva.

Comparaciones del espacio y el tiempo

Hay diversas relaciones y comparaciones que atraviesan a los musicos y compositores
como asi también a los profesores y licenciados en Educacion Fisica. En ambos
encontramos una introduccion, un nudo y un desenlace; la previa, durante y posterior;
sintesis, analisis y sintesis, asi mismo se da en el espacio y el tiempo para cada autor de

su disciplina y o actividad.

“El término espacio es familiar. E inquietante. Los campos del conocimiento se ocupan —
en ocasiones centralmente— de este concepto. Ademas, forma parte del vocabulario de
uso cotidiano. Las personas ocupamos un lugar, nos movemos y construimos en el
espacio. Es posible que espacio y tiempo formaran una unidad cuando las acciones y los
objetos no disponian aln de palabras a disposicion para nombrarlos”
(Belinche;Ciafardo,2015,p.03).

El musico o el compositor antes de empezar a realizar su musica, previamente hace

movimientos con las manos, con los pies, con la boca, gesticulaciones, etc.

El profesor previo a realizar alguna actividad, hay momentos que utiliza como

herramienta la musica.

Previo a los partidos en algunas disciplinas deportivas se puede escuchar alguna cancion

para el goce de los espectadores, independientemente de los deportistas.

Pero no lo fue asi en los juegos de la juventud 2018, tuve la suerte de estar presente en
las diversas disciplinas deportivas. Puedo decir que soy fan del hockey porque hasta el
dia de hoy lo practico. Fui a ver los partidos de la fase de grupos y me llamo la atencion
ya que previa al inicio del juego, ya habiéndose sorteado la cancha y justo al momento

que los jugadores estan por entrar ponen un estribillo de una cancién “motivadora” a mi
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entender y parecer de AC/DC que te hace poner la piel de “gallina”, esto lo hacian en

cada partido que se disputaba.

Habiendo dicho esta anecdota, me pongo a pensar en que les pudo afectar a los jugadores
el estribillo de esa cancion en el momento justo que pisaban la cancha, los afecto en
alguna formo, les fue ajeno a alguno de ellos, indistinto, y es para pensar si los que

pusieron ese estribillo de esa cancion lo hicieron con alguna intencion.

Si esos mismos partidos se hubieran jugado sin publico, pero la cancion la pasaban igual,

hubiese sido lo mismo o no.
Esta anécdota y aclaracion la menciono a modo de reflexion.

Estado de la cuestion

Entre los efectos que causa la musica, Bernabeu y Goldstein mencionan que: Puede
acelerar o ralentizar el ritmo cardiaco en las personas. Debido a la secrecion de las
hormonas también puede producir cambios metabdlicos. De igual manera puede alterar
el ritmo respiratorio, causar cambios en el sistema inmunitario, en el tono muscular y en
la temperatura basal. Puede modificar la actividad neuronal en las zonas del cerebro

implicadas en la emocion.” (Fustinoni, 2015, p.72).

“Jauset (2008) refiere que la musica es un lenguaje universal el cual esta presente en
todas las culturas desde la historia de la humanidad. Este cddigo se ha considerado

también como un arte.”
Es importante aclarar que desde el Enfoque Psicofisiologico:

“La audicion o accion de oir, podemos considerarla desde el enfoque psicofisioldgico,
como el resultado de una excitacién producida por ondas sonoras sobre las terminaciones
del nervio auditivo, que se transmite al centro auditivo del cerebro y da lugar a una
sensacion aural (o auditiva). Hoy los cientificos confirman que el oido es el mas
cualificado de los estimulos sensoriales cerebrales. De éstos el 20% corresponden a la
vista, el 30% corresponden al gusto, olfato y tacto, el 50% corresponden al oido, que
despierta e impulsa al cerebro, ademas de protegerlo contra el deterioro.” (Lacéarcel,2003,

p.215)
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En la musica encontramos a Diego Fischerman; Federico Monjeau haciendo un relato
historico de como fue evolucionando la musica a lo largo de la historia con sus grandes
creadores tales como el cambio de paradigma que el romantisimo instituyo en la
valoracion de la musica, como Mozart cambia los paradigmas en la modernidad, pero a
su vez con su muerte también lo hace la modernidad, aunque su obra permite aventurar
otros tiempos. Continuamente la musica fue y es corrompedora de los tiempos,

imponiendo cambios constantes por la situacion de cada época.

Hay muchos ejemplos que en cada época surge 0 surgen grandes artistas como Frank
Sinatra, Jiny Hendrix, The Beatles, Gardel , Sandro , Eugene Wright, Time Out; y podria
seguir nombrando pero cada uno deja una huella enorme en donde todos pueden tomar
como ejemplos y poder obtener nuevas ideas y a su vez hacer otras desde su base. No nos
olvidemos de las canciones puestas en las peliculas que sin ellas no hubieran tenido la

repercusién que tienen hasta el dia de hoy.

Esgquema armonico:
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En el cuadro podemos observar diferentes pilares que se entrecruzan y dan cierto sentido

sonkdos

speech

cuando se los relaciona. Hay un factor precindible tanto en la mdsica como en el
entrenamiento deportivo, esta es la repeticion, para que entendamos ciertos moviminetos

0 notas y las podamos reproducir se tiene que ejercitar y practicar de manera constante.
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“ Ligetti dice que la musica no puede ser tomada por lo que ella de hecho es,sino por la

ilusion que se oculta dentro del contexto musical, es decir que se produce como ilusion

[..]

El como dela produccion de sonidos en la musica, de sus relaciones, de las relaciones
particulares de duracion de relaciones formales, las divisiones, ectétera, todo eso deviene
de una cuestidn secundaria. La cuestion es saber como yo compongo realmente una forma
musical en la cual una cosa ocurre o no ocurre, o algo se traslada de un lado a otro, un

recorrido se realiza o no, los contrastes existen o no” (Fischerman, 2017).

Los BPM insiden en la frecuencia o tempos marcados en un minuto, estos pueden variar
de 20 a mas de 200 BPM, en algunas canciones si uno intentara buscar un ritmo y empezar
a contarlo para poder deducirlo. Estos BPM se relacionan directamente, ya que en algunas
entrevistan constatan, por ejemplo, en la cancion de Stayin alive de Bee Gees se utiliza
para tener en cuenta la frecuencia cardiopulmonar para realizar las maniobras de RCP,
estas son de 100 a 120 BPM (bite per minute) o FCP, entonces ya hay antecedentes sobre
la relacion de la musica con el cuerpo humano, simpre hablando de movimientos y no

solamente de la danza o el baile.

La Psicologia y la Fonoaudiologia contribuyen en el sentido de la relacion que puede
llegar a existir entre la pulsion e interpretacién, ya que uno al momento de de escuchar,
trata de interpretar y con ello le da un sentido pero a su vez, siempre y cuando estemos
hablando de alguna cancion podamos evocar algun recuerdo de nuestra nifiez o
adolecencia y nos provoque un efecto, por ejemplo, si una cancion me dio en algun
momento de mi vida un recuerdo feliz y con mucho entusiasmo, seguramente en los afios
posteriores, la vuelva escuchar y ese anhelo de felicidad y entusiasmo va a provocar una

energia diferente o motivacion.

Esta motivacion, si la llevamos como ejemplo en los corredores, seguramente tenga
alguna insidencia en el cuerpo de cada uno. Si la cancibn me motiva, esta puede

acelerarme o desacelerarme en mi frecuencia de paso, en el movimiento del braceo, etc.
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Conclusién:

A modo de sintesis porque no me parece un cierre, la masica atraviesa diferentes puntos
como se puede apreciar a lo largo de la escritura, diferentes interpretaciones y a su vez se

cruzan puntos en comdan.

Otra arista que no le preste mucha atencion pero que se ha investigado sobre la mdsica y
el agua, del libro de Masaru Emoto, “Los mensajes del agua” y eplica los efectos que
produce la musica por ejemplo la masica clasica de la heavy metal sobre las moleculas
del agua y como cambia su forma molecular cuando se conjela. Y como el cuarpo humano
es un 70 % de agua debe insidir en el estado de animo y el metabolismo pero es una

simple hipotesis que no ha sido fomanetada.

Con esto quiero decir, que hay muchas aristas para empezar a investigar a la musica como
una herramienta mas en los entrenamientos deportivos. Desde la motivacién, la
frecuencia de pasos, la coordinacion, la intensidad, el descanso, la relajacion y algunos

mas.
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