Apps de musica para correr y mejorar tu
rendimiento
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Diversos estudios demuestran como los acordes musicales permiten que las
personas corran mas y mejor, e incluso, logren aumentar su resistencia hasta en
un 15%. A partir de estos datos, en las siguientes lineas hacemos una seleccion de
cinco apps y sitios web para poder mejorar tu paso, sin dejar atras tu pasion

melémana.

La musica, por instantes, hace que la sensacion subjetiva de esfuerzo y
cansancio desaparezca y, por este motivo, un deportista es capaz de aumentar
su resistencia nada menos que un 15%. La cifra corresponde a una serie de
estudios relacionados con la psicologia deportiva.

De manera que para las personas que quieran rendir mas, no aburrirse o sentir
un menor agotamiento mientras corren, es recomendable escuchar canciones
adecuadas que permitan, por ejemplo, olvidar la falta de aire, o el temor a que
las piernas no den mas.

En la actualidad, existen diferentes sitios web y aplicaciones creadas
especialmente para lograr estos objetivos con interesantes listas de
reproduccién. Hoy presentaré cinco de ellas para que sigas el ritmo y te animes
mucho mas en tus entrenamientos.

RockMyRun

|

Es una de las apps, tanto para Android como para i0S, mas famosas del
mercado.Reproduce miisica en diferentes listas para cuando estas corriendo. Lo


https://itunes.apple.com/us/app/rockmyrun-best-running-workout/id546417608?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rockmyrun.rockmyrun&hl=es
http://www.rockmyrun.com/

atractivo es que puedes seleccionar los BPM (Beats Per Minute o pulsaciones por
minuto), y asi correr a la misma velocidad que suenan las piezas musicales.

Si sueles andar rapido la idea es que elijas entre 150-160 BPM, en el caso de ir
mas lento, se recomienda 120 BPM. Sea como sea, lo mejor es probar la
herramienta durante un tiempo y encontrar el equilibrio adecuado.

Aquellos que tengan resistencia y realicen recorridos durante mas de 45
minutos, pagaran una cuota mensual de 3 délares. Si desean usarla
exclusivamente durante ese intervalo disfrutaran la opcién gratuita.

Jog.fm

Se trata de un sitio web muy sencillo de utilizar. El primer paso después de
ingresar, es especificar el tiempo en que te toma hacer un kilémetro, tras
presionar el botdén de “Go”. Finalmente el sistema presentara una amplia lista
de melodias para escoger.

Gracias a este servicio en linea no sélo es posible crear un playlist de
reproduccién y comprar canciones en iTunes o Amazon, sino que también
facilita el acceso a las propias opciones que ofrece Jog.fm y personaliza las
canciones, seguln tuspreferencias o estado de animo.

Por ahora, Jog.fm tiene disponible una aplicacién para iOS. No obstante, los
usuarios que no cuenten con un dispositivo Apple podran utilizarla sin
problemas desde la pagina web.

RadioGym

Como su nombre lo indica, es una emisora de radio que funciona sélo a través


http://www.radiogym.com/
https://jog.fm/
http://blogthinkbig.com/wp-content/uploads/2014/12/joy1.tiff

de Internet. Creada especialmente para deportistas, permite seleccionar la
musica para cada tipo de entrenamiento y potenciarlo.

Con el slogan “la radio que sintonizas con tu ritmo”, tiene cinco canales
especificamente diseiados en funcion a los BPMs, como el resto de las apps.
Disponible para Android e iOS, la propuesta musical también se puede asociar
al ritmo cardiaco de cada atleta, uno de sus aportes mas llamativos.

Ademas de las canciones para los runners, RadioGym es una herramienta
altamente recomendada para ciclistas y aficionados al yoga.

paceDJ

Discover music that
matches your Target
FaoeTempo.

Es una aplicacién musical que cuenta con listas sencillas para que puedas
elegir el ritmo de tu carrera, a través de una barra. El programa busca en tu
biblioteca de iTunes y crea un playlist con la seleccién que mas se acerque a la
cantidad de BPMs que quieras entrenar.

Después de actualizar el listado, presentara diferentes tipos de canciones,
estilos y tiempos. Una de sus caracteristicas principales es que se puede
disfrutar directamente desde la web, o a partir de las apps de este tipo

para Android e i0S, a un precio de 1 ddlar.

TempoRun

Otra de las alternativas mas seductoras y divertidas para los corredores gque
aman escuchar musica al ritmo de su paso es TempoRun. El objetivo
fundamental esorganizar las canciones que tengas en tu teléfono segiin su

tempo.

De este modo, tienes la oportunidad de hacer la clasificacién en una lista que
estara completamente ordenada, a partir de los pardmetros de velocidad de los
diferentes temas musicales.

Es ideal para los deportistas que quieran prepararse, por ejemplo, para un


http://www.temporunapp.com/
https://itunes.apple.com/us/app/pacedj/id446225183
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pacingtechnologies.pacedj
http://www.pacedj.com/
https://itunes.apple.com/es/app/radiogym/id624665207?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.unocerotec.radiogym

maratdn o ciertos recorridos de mas de 10 kildbmetros. Por ahora sdlo esta
disponible para iOS.


https://itunes.apple.com/us/app/temporun/id643120489?mt=8
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