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Povzerek: V prispevku se osredotoc¢imo na podro¢je fizioloskega in psiholoskega odziva
posameznika na posluéanje glasbe pri §p0rtno-rekreativni dejavnosti, natanéneje na po-
vezavo med glasbenim tempom in sr¢nim utripom. S pomocjo analize obstojcéc litera-
ture smo izpc]jali optimalnc pasove tempa glasbcnc sprcmljavc, ki imajo lahko kljuéno
vlogo pri vzdriljivosti in dojcmanju napora med vadbo oz. ergogenem uc¢inku glasbc. S
pilotno raziskavo smo zeleli podati izhodis¢a za morebitne nadaljnje raziskave in ugoto-
viti, ali posluéanjc glasbc lahko uéinkuje na posamcznika med krajéo éportno—rckrcativ—
no dejavnostjo do te mere, da je zaznana sprememba v sr¢nem utripu posameznika med
tekom in po njem.

\Y% Cksperimcntje bilo Vkljuéenih 11 zdravih posamcznikov moékega spola, starih med 21
in 29 let. V okviru ckspcrimcnta SMO na osnovi prcdhodnih intervjujev in opravljcncga
testa »shuttle run« sodclujo(:c razdelili v ckspcrimcntalno (écst kandidatov, povprc(:nc
starosti 25,17 leta) in kontrolno skupino (pet kandidarov, povprecne starosti 24,20 leta).
Kontrolna skupinajc tekla (3 km) brez glasbcnc sprcmljavc, ckspcrimcntalna skupina pa
je tekla (3 km) ob glasbeni spremljavi v tempu 115 utripov/min. Glasbeno spremljavo je
vsak posameznik izbral iz nabora ponujenih skladb. Postopek meritev srénega utripa so
vsi kandidati izvajali po enakem protokolu, nato jc bilo izvedeno kon¢no testiranjc s po-
novitvijo testa »shuttle run«. Rezultati raziskave v sr¢nem utripu niso pokaza]i statistic-
no znacilnih razlik med ckspcrimcntalno in kontrolno skupino. Pri tem je bilo pri cks-
perimcntalni skupini po teku vseeno zaznati m:lnj utrujenosti, prav tako paso njcni ¢lani
doscgli boljéc kon¢ne rezultate telesne Vzdriljivosti Vv primerjavi s kontrolno skupino. \%
nadaljnjih raziskavah bi bilo treba zagotoviti sodelovanje ve¢ posameznikov in pridobi-
ti mozZnost uporabe profesionalnih merilcev sréncga utripa, ki bi omogoéili natanc¢no in
nemoteno izvedbo eksperimcnta.

Ké’uéﬂf besede: poslu§anjc glasbc, rekreativni tek, ergogeni ucinek glasbc, g]asbcni tem-
po, sr¢ni utrip
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Abstract: In this paper, we focus on an individuals physiological and psychological reaction
to listening to music during recreational sports, but more specifically on the connection
between musical tempo and heart rate. With the help ofexisting research studies, we se-
lected the optimal tempo ranges of musical accompaniment that can play acrucial role in
physical endurance and perception of physical exertion while exercising, or the ergogenic
effect of music. We conducted a pilot study to provide astarting point for possible future
research and to find out whether listening to music can influence a person during ashorter
recreational sport to the point wherea change in their heart rate before and after running
canbe detected. In the experiment, we divided 11 candidates (aged between 21and 29) into
an experimental group (6 candidates, withan averageage of 25.17 years) anda control group
(5 candidates, with an average age of24.20 ycars), based on the prcliminary interviews and
the shuttle run test we conducted. The control group ran (3 km) without musical accom-
paniment, while the cxpcrimcntal group ran (3 km) with the musical accompaniment at
115 bpm tempo. Each candidate chose their musical accompaniment from a list of availa-
ble songs. The procedure of measuring heart rate was performed equally for all candida-
tes. Then the final testing took place together with the repeated shuttle run test. The rese-
arch results did not prove any statistically typical differences between the heart rate of the
experimental group and the control group; however, the experimental group showed less
fatigue after the running activity and achieved better final results in physicai endurance
compared to the control group. For future studies, it would be necessary to provide more
candidates and have the possibility of using a professional heart rate monitor. The latter
would allow the experiment to be carried out precisely and without difhiculties.
l(tfywords: listcning to music, recreational running, ergogenic effect of music, musical
tempo, heart rate

UvOoD

judje glasbo zaznavamo na razli¢ne nadine, pri ¢emer je pomemben del

odziva nase telo, ki se odziva na ve¢ naé¢inov (gibalni odzivi (miganje z

glavo, nogo, prsti) in ¢ustveni odzivi), ki se lahko dogajajo zavedno ali
nezavedno. Patel in Iverson (2014, v Tormodstatter Faravik, 2017) sta v razi-
skavi odzivov na slu$ne drazljaje predpostavila, da bi bil odziv telesa lahko na-
povedano in ne spontano dejanje. Telo se na glasbo med drugim odzove zara-
di sistema motori¢nega na¢rtovanja v mozganih, ki Zeli predvideti ¢as utripov.
Bazalni gangliji' v mozganih namre¢ sodelujejo pri odkrivanju in povezova-
nju slusnih drazljajev z motori¢nim odzivom. Ti se aktivirajo tako za ustvarja-
nje ritmi¢nega gibanja kot tudi za zaznavanje ritmi¢nih zvokov (Tormodsda-
tter Faerovik, 2017). Potreben ¢as, ki ga telo potrebuje, da se odzove na glasbo,
je priblizno 30 sekund. Vplivov na odzivni ¢as je veliko, med drugim emocio-

1 Bazalni gang]iji so del mozganskih strukeur, ki sodelujejo pri kognitivnih procesih (na¢rto-
S S
vanje gibov, u¢enje, ¢ustveno vedenje) (Lanciego idr. 2012).
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nalni spomin, zvrst glasbe in drugi stimulansi (Koelsch in Jincke, 2015). Zara-
di tovrstnega procesiranja glasbe v mozganih se dogajajo tudi razne spremembe
na fizioloski ravni telesa. Ena izmed teh je sprememba srénega utripa v odno-
su do glasbenega tempa. Hodges (2018) v svoji raziskavi navaja, da se ob poslu-
$anju glasbe spremeni sréni utrip. Pri tem ni nujno, da se ta poveca ob hitrem
tempu glasbe in umiri ob po¢asnem. Sprememba srénega utripa je pogojena
z razli¢nimi elementi, ne samo s tempom glasbe, pri ¢emer se fizioloski odzi-
vi lahko ogibijo, intenzivirajo ali ostanejo nespremenjeni (Hodges, 2018). Pa-
tel in Iverson (2014, v Tormodsdatter Ferovik, 2017) sta prisla do ugotovitve,
da imajo ljudje najraje glasbeni tempo, ki znasa priblizno 100 utripov/min. Za-
nimivo je, da ¢lovesko srce, kadar ni pod vplivom hormonskih sprememb in
avtonomnega ziv¢énega sistema, povprecno utripne 1oo-krat na minuto. Glede
na to, da se utrip srca in glasbeni tempo torej povezujeta v dolo¢enem razmer-
ju, nas zanima, ali je moZno ta odnos prenesti na podro¢je telesne aktivnosti,
pri ¢emer ugotavljamo ne samo fiziolosko spremembo, ampak tudi psiholosko
zaznavanje napora pri vadbi. Znano je, da glasba med nizkointenzivno $por-
tno-rekreativno dejavnostjo povzroca »distrakcijski u¢inek«. Zato lahko pri
teku ali hoji (s sorazmerno nizko intenzivnostjo vadbe) poslusanje priljubljene-
ga glasbenega dela zmanjsa vpliv stresa, ki ga povzroda utrujenost, in tako pove-
¢a stopnjo »udobja« izvajanja vadbe (Yamashita idr., 2006). Sugunda in Dee-
pika (2017) nadalje ugotavljata, da poslusanje glasbe v po¢asnem tempu znizuje
hitrost utripa srca in krvnega tlaka ter tako izbolj$a avtonomno regulacijo srca.

V raziskavi smo se osredoto¢ili na zaznavo in glasbeni tempo v povezavi
s Sportno-rekreativnimi dejavnostmi. Zanimalo nas je, ali lahko tempo glasbe
vpliva na sréni utrip med tekom na 3 km ter ali ima glasba ergogeni u¢inek na
¢loveka in lahko pripomore k boljsi vzdrzljivosti ter zmanj$anemu naporu ob
rekreativnem teku.

OPTIMALNI GLASBENI TEMPO OB SPORTNO-REKREATIVNIH
DEJAVNOSTIH

Ko govorimo o vplivu tempa na telesno aktivnost ¢loveka, se je treba zaveda-
ti pomembnosti ob¢utenja tempa pri vadbi, za kar se pogosto uporablja izraz
»obcutiti utrip«. Tempo je torej lahko pocasen, vendar ¢e ¢lovek obcuti hiter
utrip, bo tudi telo zaznalo hiter tempo. Ravno zato moramo glasbo za tovrstne
priloZnosti izbirati premisljeno in do te problematike pristopiti kriti¢no (Kara-
georghis, 2017). Razmerje med srénim utripom in naklonjenostjo glasbenemu
tempu pri vadbi, kjer je glasba asinhrona® z gibom, je nelinearno, razpon naklo-
njenih tempov pa ostaja v pasu med 120 in 140 utripov/min ne glede na sinhro-
no’ ali asinhrono gibanje.

2 Asinhrono gibanje - gibanje v utripu, ki niisto¢asno glasbenemu.

3 Sinhrono gibanjc - gibanjc v utripu, ki jeistocasno glasbcncmu.
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Zaradi subjektivnega dojemanja glasbenega tempa pa je le-tega treba vsaj
okvirno definirati. Po¢asen tempo nekateri avtorji definirajo kot 6o utripov/
min (Kellaris in Kent, 1994, v Tormodsdatter Ferovik, 2017), 80 utripov/min
(Karageorghis idr., 2006), 60—70 utripov/min (Rane in Gadkari, 2016), med-
tem ko hiter tempo opredeljujejo kot 180 utripov/min in ve¢ (Kellaris in Kent,
1994, v Tormodsdatter Farovik, 2017), 140 utripov/min in ve¢ (Karageorghis
idr., 2006) in 100-120 utripov/min (Rane in Gadkari, 2016) (povzeto po Tor-
modsdatter Farovik, 2017). Bigliassi idr. (2013) pri tem navajajo, da je za vadbe,
ki se izvajajo v okviru 70-odstotne zmogljivosti telesa, priporo¢en tempo med
115 in 125 utripov/min.

Zazelena je glasba, ki bo izzvala lepe spomine in pozitivna ¢ustva. Tako
lahko vplivamo tudi na povecanje vzburjenja in zmanj$anje vadbene tesnobe,
aktivnost je torej lahko ob navdihujo¢i skladbi manj naporna, kot bi bila sicer.
Rezultati raziskave Judy Edworthy in Hannah Waring (2007) v okviru preu-
¢evanja udinkov glasnosti in tempa glasbe v ozadju med 10-minutnim tekom
na tekalni stezi so pokazali pove¢ano frekvenco dihanja med hitrim tempom
v primerjavi s pocasno glasbo ali tekom brez nje. Ob sami glasbi lahko vadeci
torej zmanj$a mi$i¢no napetost, s ¢imer se poveca pretok krvi, posledi¢no ima
glasba psiho-bioloski vpliv na vadbo. Vadec¢i zaznava napor v manjsi meri, ker
je njegova pozornost usmerjena v glasbeno spremljavo. Glasba vpliva na zazna-
vo izérpanosti, ki je niZja pri po¢asni glasbi ter visja pri hitri. To je verjetno za-
radi vznemirjenja, ki ga povzrodi hitrejsa glasba, kar vpliva na stopnjo vadbe.

Nadalje so Karageorghis idr. (2008) raziskovali u¢inke glasbenega tempa
glede na glasbeno preferenco posameznika, notranjo motivacijo in tekoco iz-
vedbo med dolgotrajno vadbo (26 minut). Sodelujoéi so izbrali glasbo posame-
znega izvajalca in nato hodili/tekli po tekalni stezi pod tremi razli¢nimi pogo-
ji: v hitrem tempu, v srednje hitrem tempu in v meSanem tempu glasbe. Glasba
srednje hitrega tempa je prinesla najvi$jo stopnjo notranje motivacije, prav tako
je bila teko¢a izvedba vadbe najbolj$a ob srednje hitrem tempu glasbe. Rezul-
tati potrjujejo pomembnost izbire glasbe in tempa glasbene spremljave. Hod-
ges in Sebald (2011, v Hodges, 2018) pri tem navajata mozne ovire pri razisko-
vanju vpliva tempa glasbe na ¢lovekov sréni utrip. Med drugim opozarjata na
pomanjkanje standardnih protokolov pri raziskovanju, pomanjkanje standar-
dov za izbiro glasbenih draZljajev in vrsto glasbe, nejasne in neustrezne opre-
delitve spodbujevalnega in pomirjevalnega sredstva, razli¢no dojemanje glasbe
pri posameznikih, vpliv zunanjih drazljajev ter socialne, kulturne in ¢ustvene
dejavnike, ki vplivajo na telesne odzive.

ERGOGENI UCINEK GLASBE OB SPORTNO-REKREATIVNI DEJAVNOSTI

Ce vadbo spremlja skrbno izbrana glasba, se lahko posameznikova uspednost
in hkrati njegovo psiholosko stanje izboljsata, se splo$no okrepita, kar ima po-
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membne udinke na vadbo. Ergogeni u¢inek predstavlja pozitivno spremembo
stopnje vzdrzljivosti, mo¢i in produktivnosti. Glasba je klasificirana kot psi-
hologki ergogeni vpliv, ki lahko vpliva na vadeéega pred, med in po vadbi (Bi-
gliassi idr., 2013). Glasba se tako lahko uporablja za povecevanje delovnih re-
zultatov in za dvig motivacije. Ergogeni u¢inek glasbe predstavlja zanimivo
podro¢je raziskovanja, pri ¢emer je zaradi svoje subjektivne narave tezko iz-
merljiv. V tem oziru je treba izpostaviti predvsem pomembnost lastne izbire
glasbe, ki pripomore k vzburjenosti in dvigu motivacije, ¢e je izbrana glede na
priporoéila strokovnjakov (Karageorghis, 2017). Baldari idr. (2010) so razisko-
vali interakcijo glasbe in vadbe ter jo primerjali z vadbo brez glasbene sprem-
ljave. Zanimalo jih je, ali glasba pozitivno vpliva na ¢as iz¢rpanosti in vadbene
tesnobe, znane pod angleskim izrazom state anxiety, kjer gre za neprijetno sta-
nje, ki se pojavi kot reakcija na zaznani stres zaradi izvajanja naloge pod priti-
skom. Raziskavo so naredili v sodelovanju s $portno aktivnimi ljudmi in pro-
fesionalnimi $portniki, starimi med 20 in 28 let. UdeleZenci raziskave so tekali
po tekalni stezi do voljne izérpanosti enkrat ob in§trumentalni glasbi in enkrat
brez glasbene spremljave. Nato so izpolnili vprasalnik o iz¢rpanosti in vadbeni
tesnobi. Pri treniranih $portnikih je bilo izbolj$anje zanemarljivo, tudi ¢as teka
se ni bistveno spremenil. Rezultati pa so pokazali pozitiven vpliv na izérpanost
in vadbeno tesnobo pri teku ob glasbi pri $portno aktivnih neprofesionalnih
posameznikih, ki so prav tako tekli dlje ¢asa. V slednjem primeru lahko govo-
rimo o pozitivnem vplivu ergogenega u¢inka.

Bigliassi idr. (2013) predpostavljajo, da pesem »porabi« del pozornosti, za-
radi esar se posameznik med vadbo v manjsi meri odziva na znake utrujenosti,
kot bi se sicer brez glasbene spremljave (izérpanost, zadihanost, pomanjkanje
modi); predispozicija za sinhronizacijo gibov z ritmi¢no komponento glasbe in
utripi na minuto vpliva na hitrost gibov med vadbo (kot je, recimo, premika-
nje, nog pri teku, delanje po¢epov ipd.), ob tem glasba vzbudi zunanje asociaci-
je, ki vodijo k telesni aktivnosti (poveuje vzburjenje, pospesuje spro$¢anje). Pri
tem je pomembna tudi osebna izku$nja, torej vpliv Ze znane skladbe, ki vodi v
psihofizi¢en odziv (mrmranje besedila, bolj$e ob¢utenje utripa, kurja polt, do-
datno izkazovanje premikanja glave, rok, nogipd.).

GLASBENI IZBOR

Medtem ko se nekateri avtorji ukvarjajo z izbolj$anjem vzdrzljivosti ob glas-
beni spremljavi, ki se pokaze ob nizki do zmernointenzivni vadbi (Bacon idr.,
2012, Crust, 2008; Van Dyck idr., 2015, Bigliassi idr., 2015), drugi avtorji svojo
pozornost usmerjajo v izbor glasbe in v to, kako le-ta vpliva na motivacijo. Re-
zultati raziskav (Bacon idr., 2012; Koelsch in Jincke, 2015; Krumhansl, 1997, v
Tormodsdatter Ferovik, 2017, Schaefer, 2017) nakazujejo, da je telesna vadba
ob glasbi, ne glede na to, ali je izbrana s strani subjekta ali kogar koli drugega,
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ob izpolnjevanju dolo¢enih kriterijev prezeta z ve¢ motivacije, kot ¢e telovadi-
mo brez nje. North in Hargreaves (2000, v Lamont idr., 2016) izpostavljata, da
ljudje med vadbo najraje poslusajo taksno glasbo, ki bo sprozila visoko ali nizko
mero vzburjenja. Karageorghis in Priest (2012, v Lamont idr., 2016) glasbo s hi-
trej§im tempom ocenjujeta za primernej$o pri intenzivnejsih treningih, saj do-
datno stimulira nase telo. Laukka in Lina Quick (2013, v Lamont idr., 2016) sta
raziskala klju¢ne razloge za izbiro glasbe pri vadbi profesionalnih $portnikov.
Ugotovitve kazejo, da se izbor glasbe povezuje z nadzorom vzburjenja, s ¢ustve-
no regulacijo, z motivacijo in s tekoo izvedbo (angl. fow). Ce vadbo sprem-
lja skrbno izbrana glasba, se lahko posameznikova uspesnost in hkrati njegovo
psiholosko stanje izboljsata ter splo$no okrepita, kar ima pomembne posledi-
ce pri vadbi. Na podlagi navedb Karageorghisa idr. (2012) lahko ustvarimo in
izpostavimo utemeljena priporo¢ila za uporabo glasbe med vadbo, in sicer: va-
deti glasbo vsaj priblizno pozna (osebna preferenca); glasba mora biti funkci-
onalna glede na $portno-rekreativno dejavnost; glasba se izbira na osnovi zele-
nih u¢inkov; glasbena izbira naj vsebuje motivacijske lastnosti; za aerobne in
anaerobne vadbene naloge bodimo pozorni na ritmi¢ne lastnosti, melodi¢ne
in harmonske strukture; glasbeni tempo naj bo med vadbo znotraj pasu 120-
140 utripov/min; besedilo naj ponazarja gibanje ali vklju¢uje motivacijske ele-
mente; glasba se med $portno-rekreativnimi dejavnostmi uporablja samo tak-
rat, kadar ne ogroza varnosti vadecega (tek ali kolesarjenje ob prometni cesti).

NAMEN IN CILJI RAZISKAVE

V empiri¢nem delu raziskave smo izvedli pilotno raziskavo, kjer smo Zzeleli
postaviti temelje za morebitne nadaljnje raziskave in ugotoviti, ali tempo glas-
be vpliva na spremembo posameznikovega srénega utripa med kraj$o $portno-
-rekreativno dejavnostjo (rekreativni tek na 3 km). Nadalje nas je zanimalo, ali
ergogeni u¢inek glasbe vpliva na ¢lovekovo zmogljivost do te mere, dalahko go-
vorimo o opaznih razlikah pri njegovi izérpanosti/vzdrzljivosti med tekom in
po njem — glede na uporabo in neuporabo glasbene spremljave.

V izpeljani raziskavi smo se torej osredoto¢ili na sam motivacijski vpliv
glasbe. Ali bodo v kratkem ¢asu raziskave kandidati, ki te¢ejo ob glasbi, zaz-
navali manj napora, ki bi se lahko kazal tudi pri merjenju splo$ne zmogljivosti?

RAZISKOVALNA VPRASANJA

1. Ali obstaja razlika v srénem utripu kandidatov, ki te¢ejo ob glasbeni pod-
lagi, in sr¢nim utripom kandidatov, ki tecejo brez nje?
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2. Alilahko razliko v srénem utripu kandidatov, ki te¢ejo ob glasbeni sprem-
ljavi, in sr¢nim utripom kandidatov, ki te¢ejo brez nje, pripiSemo ergoge-
nemu udinku glasbe?

METODA RAZISKOVANJA

Ali glasba lahko pripomore k vzdrzljivosti in posledi¢no enakomerne;j-
$emu in optimalnej$emu srénemu utripu posameznika, smo preverili z de-
skriptivno in kavzalno eksperimentalno metodo empiri¢no-analiti¢nega raz-
iskovanja.

POSTOPEK ZBIRANJA PODATKOV

Podatke o kandidatih smo najprej zbrali s pomodjo polstrukturiranih inter-
vjujev. Nato smo kandidate s pomogjo testa »shuttle run« (tek na 20 m, kjer
ugotavljamo maksimalno zmogljivost glede na porabo kisika (vo2max)) in pri-
dobljenih podatkov iz intervjuja razdelili na eksperimentalno in kontrolno
skupino. Nadaljnje podatke smo zbrali s pomod¢jo merilcev srénega utripa, ki
so bili povezani z aplikacijo na mobilnih telefonih, kjer se je sréni utrip sproti
belezil. Vsak kandidat je med izvedbo celotnega protokola sproti od¢itaval sré-
ni utrip in ga pred, med in po sami izvedbi vpisal v preglednico.

MERSKI INSTRUMENTI

Pred izvedbo cksperimenta smo izpeljali polstrukturiran intervju. Vprasa-
nja so se navezovala na glasbeno izobrazbo sodelujo¢ih, njihovo telesno prip-
ravljenost, intenzivnost §portno-rekreativnih dejavnosti, ki jih izvajajo ali ob
njih poslusajo glasbeno spremljavo, ter na glasbene preference posamezni-
kov. Pred intervjujem smo s pomo¢jo spletnega mesta SONGBPM (https://
songbpm.com/) dolo¢ili tempo vseh skladb, nato smo s pomo¢jo aplikacije Au-
dacity” Cross-Platform Sound Editor" vse skladbe spremenili v tempo 115 utri-
pov/min. Skladbe so bile izbrane delno naklju¢no. Za tem smo naredili test
»shuttle run«, meritve smo opravili s pomo¢jo aplikacije The Beep Test Free’,
ki smo jo na pametni telefon nalozili 4. septembra 2021. Z rezultati, ki smo jih
pridobili s tem testom, smo oblikovali eksperimentalno in kontrolno skupino.
Clanom eksperimentalne skupine je bila preko platforme Google Drive posre-
dovana glasbena spremljava, ki so si jo lahko po Zelji prenesli na katero koli na-

4 Hoeps://wwwaudacityteam.org/.
5 Ap[ikacija in sp]etna stran Vcry Smart Apps (https://www.vcrysmartapps.com) iz neznane-
ga razloga ni ve¢ na voljo.
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pravo za predvajanje glasbe. Vsi kandidati, tako v kontrolni kot eksperimental-
ni skupini, pa so dobili merilce srénega utripa — pametne $portne ure MOYE
Kronos Smart Watch, ki so jih povezali z aplikacijo Da Fit‘. Hkrati so s pomo¢&-
jo pametne ure prav tako izmerili dolZino teka, ki so jo morali opraviti — torej 3
km. V tri preglednice, ki so jih dobili pred samim zac¢etkom, so vpisovali sréni
utrip, ki je bil izmerjen zjutraj pred vstajanjem; pet minut pred ogrevanjem; na
zaletku ogrevanja; takoj na zacetku teka; na sredini teka; takoj po koncu teka; 1
min/3 min/s min/1s min po koncu teka in tik pred koncem celotnega treninga.

RAZISKOVALNI VZOREC

Raziskovalni vzorec vklju¢uje kandidate moskega spola (n = 11), ki so eksperi-
ment izvedli v celoti. Vzorec se razlikuje po tem, kdo je med izvajanjem ekspe-
rimenta ob teku na 3 km poslusal glasbeno spremljavo v tempu 115 utripov/min
(v nadaljevanju eksperimentalna skupina) in kdo ne (v nadaljevanju kontrolna
skupina). Sest kandidatov (54,5 %) je bilo razvri¢enih v eksperimentalno in pet
(45,5 %) v kontrolno skupino. Vzorec kandidatov je bil zasnovan priloznostno,
tako da sta bili skupini ¢im bolj uravnotezeni. En kandidat je tekom izvajanja
cksperimenta odstopil zaradi bolezni. Zaradi tega je vzorec kontrolne skupine
(45,5 %) nekoliko manjsi od vzorca eksperimentalne skupine (545 %). Najmlaj-
$i kandidat eksperimentalne skupine je star 21 let, najstarejsi pa 29 let (v pov-
predju je njihova starost 25,17 leta). Standardni odklon znasa 2,86. Kandidati
kontrolne skupine so v povpre¢ju nekoliko mlajsi (starost 24,20 leta), pri &e-
mer je najmlajsi star 22 in najstarejsi 26 let. Standardni odklon znasa 2,05, kar
je manj kot pri eksperimentalni skupini. Skupini sta glede na starost uravnote-
zeni. UravnoteZenost ugotavljamo tudi z vidika glasbene izobrazbe (so % kan-
didatov je glasbeno izobrazenih in so % jih nima glasbene izobrazbe). Kandi-
dati eksperimentalne skupine so v ¢asovnem okviru enega tedna zelo razli¢no
$portno aktivni: trije kandidati (so %) so aktivni enkrat ali dvakrat na teden,
ostali trije (50 %) pa tri- do Stirikrat. Skupina je torej glede $portne aktivnosti
raznovrstna in zato dokaj uravnotezena. Nadalje so trije kandidati (so %) na
dan $portno aktivni od 31 do 60 min, preostali trije (5o %) pa ve¢ kot 60 min v
dnevu. Glede na standarde WHO $tirje kandidati (66,7 %) svojo vadbo izva-
jajo na nizki do srednji stopnji intenzivnosti, dva kandidata (33,3 %) pa na sred-
nji do visoki stopnji intenzivnosti.

Kandidate eksperimentalne skupine smo povprasali tudi po glasbeni
spremljavi pri $portno-rekreativni dejavnosti: polovica (so %) skupine glasbe-
no spremljavo ob vadbi poslusa redko, preostala polovica (so %) pa pogosto. V
cksperimentalni skupini ni bilo nikogar, ki glasbe ne bi poslusal nikoli, in ni-

6 Proizvajalec: Mo Young Limited.
7 Regulacije intenzivnosti $portno-rekreativne dejavnosti po standardih WHO (World He-
alch Organization, zozo).
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kogar, ki glasbo poslusa zmeraj. Za konec smo kandidatom v eksperimentalni
skupini predvajali $tiri glasbene spremljave in jih povprasali, katero spremlja-
vo bi si najraje izbrali ob teku. Dva kandidata (33,3 %) sta si izbrala spremljavo
C¥, preostali stirje (66,7 %) pa spremljavo D’. Spremljavo, ki so si jo kandidati
izbrali, so poslusali med celotnim eksperimentom. Glasbena spremljava je bila
pripravljena tako, da so vse pesmi potekale v enakem glasbenem tempu, in si-
cer 115 utripov/min.

V kontrolni skupini je sodelovalo pet kandidatov. Dva (40 %) sta bila glas-
beno izobrazena in trije (60 %) glasbeno neizobrazeni.

Sportno-rekreativna dejavnost je pri kandidatih zelo razli¢na. Kar trije
(60 %) so $portno aktivni petkrat na teden, eden (20 %) je aktiven trikrat na te-
den, medtem ko drugi (20 %) $portno ni aktiven. Lahko re¢emo, da je skupina
s tega vidika neuravnotezena. Trije kandidati (60 %) so na dan $portno aktiv-
ni do 30 min, preostala dva (40 %) pa ve¢ kot 60 min. Glede na stopnjo in-
tenzivnosti $portno-rekreativne dejavnosti po standardih WHO dva kandida-
ta (40 %) svojo vadbo izvajata na nizki do srednji stopnji intenzivnosti in dva
(40 %) na srednji do visoki stopnji intenzivnosti. En kandidat (20 %) je neak-
tiven. Trije (60 %) med vadbo nikoli ne poslusajo glasbene spremljave, preosta-
la dva (40 %) pa jo posluSata zmeraj. Poudarimo, da v kontrolni skupini torej
ni bilo nikogar, ki bi glasbeno spremljavo poslusal redko ali pogosto. Ker smo
intervju izvedli pred dolo¢itvijo skupin, smo tudi kandidate v kontrolni sku-
pini povprasali po preferenci glede glasbene spremljave in jim prav tako pred-
vajali vse $tiri moznosti za primer, da bi bili razvr§¢eni v eksperimentalno sku-
pino. Dva (40 %) sta izbrala spremljavo A" in prav tako dva (40 %) spremljavo
B'". Preostali kandidat (20 %) je izbral spremljavo D"*.

OPIS EKSPERIMENTA

Eksperiment je bil razdeljen na tri dele, zacetni test ravni aerobne vzdrzlji-
vosti, protokol in kon¢ni test ravni aerobne vzdrzljivosti, pri ¢emer se je dru-
gi del (protokol) dvakrat ponovil. Zaeli smo z za¢etnimi meritvami, ki so bile
sestavljene iz beleZenja starosti in spola posameznih kandidatov, nato je sledi-

8 Glasbena spremljava C: izvajalec glasbe je glasbena skupina Mdneskin s popevkami »Are
You Rcady«, »Fear for Nobody«, »For Your Love<«, »I Wanna Be Your Slave«, »New
Songx.

9 Glasbe spr4cmljava D: izvajalcc glasbcjc glasbcna skupina]amiroquai S popcvkami »Litctle

L<«, »Main Vein«, »You Give Me Something«, »So Good to Feel Real«.

10 Glasbena spremljava A: izvajalec glasbe je glasbena skupina Cakes Da Killa s popevkami
»Don Dada<, »In Da House«, »Muvaland«, »[CU-«.

11 Glasbena sprcmljava B: izvajalcc glasbc je glasbcna skupina Kaomas popcvkami »Dancan-
do Lambada«, »Lambada«, »Lambamor«.

12 Glasbena sprcmljava D: izvajalcc glasbejc g]asbena skupinajamiroquai S popevkami »Litcle

L«, »Main Vein«, »You Give Me Somcthing«, »So Good to Feel Real«.
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lo ogrevanje, ki je bilo izvedeno vedno po istem postopku (ogrevanje s pospe-
$eno hojo, ki postopoma preide v pocasen tek (s min), raztezne vaje za telo, og-
revalne vaje in vaje za mo¢). Po ogrevanju smo izvedli test »shuttle run« na
20 metrov (imenovan tudi beep zest, v slovenséini test piska). Test smo izved-
li pred in po protokolu, z enodnevnim razmikom. Gre za neprekinjen tek med
dvema oznakama na razdalji 20 metrov, pri ¢emer kandidat zaslisi pisk ob za-
¢etku in ob koncu pretetene razdalje. Casovne razdalje med piskoma so ved-
no bolj zgo$¢ene, kar pomeni, da se razdalja med piskoma zmanjsuje, kandidat
pa je tako primoran tedi vedno hitreje, da pride od ene do druge to¢ke pred na-
slednjim piskom. V kolikor se pisk oglasi, preden kandidat prite¢e z enega na
drugo mesto, je kandidat opozorjen in mora Se naprej teci ter poskusati priti v
zastavljeni tempo piskov. To mu mora uspeti v ¢asovnem obdobju dveh slede-
¢ih piskov. V kolikor danega mesta ne doseze dvakrat zaporedoma, torej ga pisk
dvakrat prehiti, je izlo¢en. Kandidatov rezultat je tako sestavljen iz stopnje in
Stevila tekov na 20 metrov, uposteva se zadnja dokonc¢ana stopnja. Kandidati
so bili na osnovi za¢etne meritve in intervjujev razdeljeni v izenacene skupine.
Ob koncu testa »shuttle run« so izvedli ohlajanje telesa po postopku, ki so ga
ponovili po vsakem teku v ¢asu izvajanja protokola (nekajminutna pospesena
hoja, raztezanje). Na koncu eksperimenta smo ponovili enako meritev kot na
zaletku, pri ¢emer smo ugotavljali stopnjo izérpanosti in vzdrZljivosti.

Protokol se je izvedel dvakrat, med obema treningoma je bil en dan na-
menjen pocitku. Celoten protokol se je izvajal na prostem in ravnem obmo-
¢ju, ¢as in hitrost teka so kandidati prilagodili sami glede na svoje zmogljivosti.
Na dan izvajanja protokola je imel kandidat ob sebi preglednico in na zapestju
merilec srénega utripa, s katerim si je ve¢krat na dan izmeril sréni utrip: zjut-
raj pred vstajanjem, pet minut pred ogrevanjem, na za¢etku ogrevanja, takoj na
zaletku teka, na sredini teka, takoj po koncu teka, eno minuto po koncu teka,
tri minute po koncu teka, pet minut po koncu teka, 15 minut po koncu teka
in tik pred koncem celotnega treninga. Vadba se je zalela z istim ogrevanjem
kot pri za¢etni meritvi. Nato je sledil tek na 3 km v zmernem tempu, ki si ga je
vsak kandidat dolo¢il sam. Poudarjamo, da nismo kontrolirali hitrosti teka, to-
rej posledi¢no ¢asa, v katerem posamezen kandidat pretece 3 km. Eksperimen-
talna skupina je poslusala glasbeno spremljavo v tempu 115 utripov/min, kon-
trolna skupina pa spremljave ni poslusala. Po teku je sledilo ohlajanje, po istem
postopku kot pri zacetni meritvi. Nato je sledil zapis meritev, ki so bile med te-
kom in ohlajanjem zabelezene v aplikacijo na telefonu.

POSTOPEK OBDELAVE PODATKOV

Podatke smo obdelali s pomo¢jo ra¢unalniskega programa za statisti¢no obde-
lavo podatkov SPSS". Uporabili smo statisti¢na postopka frekvenéne distribu-

13 RazlicicaIBM SPSS Staristics 27.
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cije spremenljivk (f, f %) in osnovne deskriptivne statistike, s katero smo dolo-
¢ili aritmeti¢no sredino (X), standardni odklon (s) ter t-preizkus za neodvisne

VZOrce.
REZULTATI IN DISKUSIJA

Rezultate predstavljamo glede na zaletne in konéne meritve vozmax ter meri-
tev protokola (teka na 3 km), kjer preu¢ujemo razlike med eksperimentalno in

kontrolno skupino glede na sréni utrip kandidatov.

Preglednica 1
Izid t-preizkusa preucevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino

glede na zacetno raven vozmax (L/min) pri testu »shuttle run« na 20 m

Numerus Aritmetiéna Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

sredina odklon genosti varianc aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X s F P t P
Eksperimentalna 6 32,22 8,57 0,004 0,948 -0,079 0,938
skupina
Kontrolna skupina 5 32,64 8,58

Predpostavka o homogenosti varianc je upravi¢ena (F = 0,004, P = 0,948).
Razlika med eksperimentalno in kontrolno skupino glede na zaletno raven
vo2zmax pri testu »shuttle run« na 20 m ni statisti¢no znacilna (t = -0,079,
P = 0,938), kar pomeni, da med kandidati cksperimentalne in kandidati
kontrolne skupine glede na za¢etno raven vozmax pri testu »shuttle run« na
20 m ni bilo razlik. Skupini sta bili s tega vidika uravnotezeni.

V nadaljevanju predstavljamo meritve protokola. Kandidati v ekspe-
rimentalni skupini so ob glasbeni spremljavi 115 utripov/min tekli 3 km.
Tempo glasbe smo dolo¢ili glede na priporo¢ene in predstavljene podatke
o tempu, ki so jih v svojih raziskavah uporabili razli¢ni raziskovalci (Kel-
laris in Kent, 1994; Khalfa idr., 2005, v Tormodsdatter Ferovik, 2017;
Rane in Gadkari, 2016, v Tormodsdatter Ferovik, 2017), ter pasove tem-
pa, omenjene v raziskavi Karageorghisa idr. (2011). Na 3 km so prav tako
tekli kandidati v kontrolni skupini, vendar brez glasbene spremljave. Vsak
si je izbral svoj tempo teka. V preglednicah 2—5 so prikazane najpomemb-
nej$e meritve stanja sr¢nega utripa kandidatov kontrolne in eksperimen-

talne skupine.
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Preglednica 2

Izid t-preizkusa preucevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino
dlede na sréni utrip (utripov/min) zjutraj pred vstajanjem iz postelje na prvi
dan testiranja

Numerus Aritmeti¢na Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

sredina odklon genosti varianc  aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X s F P t P
Eksperimental- 6 60,50 7,259 0,192 0,671 -1,528 0,161
na skupina
Kontrolna 5 67,40 7,701
skupina

Predpostavka o homogenosti varianc je upravi¢ena (F = 0,192, P = 0,671).
Razlika med eksperimentalno in kontrolno skupino glede na sréni utrip zjut-
raj pred vstajanjem iz postelje na prvi dan izvedbe protokola ni statisti¢no zna-
¢ilna (t = -0,528, P = 0,161), kar pomeni, da med kandidati cksperimentalne in
kandidati kontrolne skupine glede na sréni utrip zjutraj pred vstajanjem iz pos-
telje ni bilo razlik. Skupini sta uravnotezeni.

Preglednica 3
Izid t-preizkusa preucevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino
glede na sréni utrip (utripov/min) takoj po koncu teka na prvi dan testivanja

Aritmeti¢- Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

Y
WETUS o sredina  odklon genosti varianc  aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X s F P t P
Eksperi I-
na Ssiir;[il;:‘nta 6 138,67 33,13 0,172 0,688 1,569 0,151
Kontrol
on vro na 5 105,60 36,81
skupina

Predpostavka o homogenosti varianc je upravi¢ena (F = 0,172, P = 0,688).
Razlika med eksperimentalno in kontrolno skupino glede na sréni utrip takoj
po koncu teka na prvi dan eksperimenta ni statisti¢no znadilna (t = 1,569, P =
0,151), kar pomeni, da med kandidati eksperimentalne in kandidati kontrolne
skupine glede na sréni utrip takoj po koncu teka ni bilo razlik. Vpliv oz. u¢inek
poslusanja glasbe v tempu 115 utripov/min ni bil opaZen.

Medtem ko Leeds (2010) ugotavlja, da se lahko sréni utrip spremeni in
prilagodi glede na glasbeni utrip, pri ¢emer omenja ritmi¢no manifestacijo re-
sonance — koncept ritmi¢nega odzivanja, povezanega s konceptom zabave —,
Hodges (2018) poudarja, da je sprememba srénega utripa povezana z razli¢nimi
vidiki, ne nujno samo s tempom glasbe. Slednji sicer lahko vpliva na povecanje
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ali zmanj$anje fizioloskega odziva, pri tem pa obstaja moznost, da se fizioloski
odziv ne spremeni, kot ugotavljamo tudi v nasi raziskavi.

Preglednica 4

Izid t-preizkusa preucevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino
glede na sréni utrip (utripov/min) zjutraj pred vstajanjem iz postelje na drugi
dan testiranja

Aritmeti¢- Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

DL nasredina  odklon genosti varianc  aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X s F P t P
Eksperimental-
na skupina 6 64,67 7,941 0,393 0,546 -0,758 0,468
Kontrolna
: 68,6 \
skupina 5 © 9290

Predpostavka o homogenosti varianc je upravi¢ena (F = 0,393, P = 0,546).
Razlika med eksperimentalno in kontrolno skupino glede na sréni utrip zjut-
raj pred vstajanjem iz postelje na drugi dan eksperimenta ni statisti¢no znacil-
na (t = -0,758, P = 0,468), kar pomeni, da med kandidati eksperimentalne in
kandidati kontrolne skupine glede na sréni utrip zjutraj pred vstajanjem iz pos-
telje ni bilo razlik.

Preglednica s
Izid t-preizkusa preucevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino
dlede na sréni utrip (utripov/min) takoj po koncu teka na drugi dan testiranja

Numerus Aritmeti¢na Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

sredina odklon genosti varianc  aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X S F P t P
Eksperimental- 6 133,17 41,07 0,029 0,869 0,372 0,719
na skupina
Kontrolna 5 123,80 42,29
skupina

Predpostavka o homogenosti varianc je upravi¢ena (F = 0,029, P = 0,869).
Razlika med eksperimentalno in kontrolno skupino glede na sr¢ni utrip takoj
po koncu teka na tretji dan eksperimenta ni statisti¢no znadilna (t = 0,372, P =
0,719), kar pomeni, da med kandidati eksperimentalne in kandidati kontrolne
skupine glede na sréni utrip ni bilo razlik. Predvidevamo, da bi bila z vec¢kra-
tnim ponavljanjem meritev pri vedjem $tevilu kandidatov in ob uporabi profe-
sionalnih merilcev moZna vedja odstopanja v srénem utripu med kandidati v
eksperimentalni ter kandidati v kontrolni skupini.
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Preglednica 6
Izid t-preizkusa prencevanja razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino
glede na koncno raven vozmax (L/min) pri testu »shuttle run< na 20 m

Numerus Aritmeti¢na Standardni Preizkus homo- Preizkus razlike

sredina odklon genosti varianc  aritmeti¢nih sredin
Kandidati n X S F P t P
Eksperimental- 6 36,93 4,28 8,705 0,016  -0,063 0,951
na skupina
Kontrolna s 34,66 9,43
skupina

V preglednici 6 so zapisane konéne meritve eksperimenta. Predpostavka
o homogenosti varianc ni upravi¢ena (F = 8,705, P = 0,016). Razlika med k-
sperimentalno in kontrolno skupino glede na koné¢no raven vo2max pri testu
»shuttle run« na 20 m ni statisti¢no znadilna (t = -0,063, P = 0,951), kar pome-
ni, da med kandidati eksperimentalne in kandidati kontrolne skupine glede na
konéno raven vozmax pri testu »shuttle run« na 20 m ni bilo razlik.

Opazimo, da sta obe skupini izbolj$ali svoje rezultate od zacetne meritve
(test »shuttle run« na 20 m). Pri tem je eksperimentalna skupina svoj rezul-
tat vzdrzljivosti izbolj$ala v ve¢ji meri kot kontrolna skupina in tudi odstopan-
ja znotraj skupine so bila manj$a. Ali bi to lahko pripisali ergogenemu uéin-
ku glasbene spremljave med tekom in s tem povezani manjsi utrujenosti po ter
ob izvajanju protokola eksperimenta? Tega z gotovostjo ne moremo trditi, saj
bi bile za taksne zaklju¢ke potrebne natanénejse in bolj kontrolirane meritve.
Pri tem Judy Edworthy in Hannah Waring (2007) poudarjata, da vadeti posa-
meznik, ki poslusa glasbo v ustreznem tempu, zaznava napor v manjsi meri, ker
je njegova pozornost usmerjena v glasbeno spremljavo. Pozitivne u¢inke glasbe
pri Sportnih aktivnostih prav tako navaja Karageorghis (2017).

Na podlagi opravljene pilotne raziskave sicer ni bilo mogoce potrditi
obstoja razlik med srénim utripom kandidatov, ki te¢ejo ob glasbeni podlagi,
in srénem utripu tistih, ki te¢ejo brez nje. Kljub temu pa je bilo zaznati majhno
razliko pri zaznavanju napora glede na kon¢no testiranje s testom »shuttle
run, ki bi jo lahko povezali z ergogenim u¢inkom glasbe in bi jo v prihodnje
veljalo podrobneje raziskati.

OMEJITVE RAZISKAVE IN PREDLOGI ZA IZBOL_]§AN_]E PROTOKOLA

Omejitve raziskave prepoznavamo predvsem v majhnosti vzorca in uporabi me-
rilcev srénega utripa, ki so nam bili na voljo. Potrebno je bilo uravnavanje tezav
z merjenjem, o katerih so porocali predvsem kandidati iz kontrolne skupine.
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V nadaljnjih raziskavah bi tako bilo treba ve¢jo pozornost nameniti nad-
zorovanemu okolju (prilagoditi ¢as in hitrost teka, zagotoviti prete¢eno pot
enake tezavnosti) in zagotoviti najvi$jo kakovost merilcev srénega utripa. Prav
tako bi potrebovali ve¢ kandidatov v obeh skupinah ter dalj$e ¢asovno obdob-
je in veéje Stevilo ponovitev protokola. Tako bi lahko ugotovitve o morebitnem
vplivu tempa glasbe na posameznika pri zmerni $portno-rekreativni dejavno-
sti natanéneje preudili in posplosili.

ZAKLJUCEK

Z raziskavo smo zeleli preuditi potencialne u¢inke glasbe pri rekreativnih $por-
tnikih. Na podlagi analize rezultatov statisti¢no znacilnih razlik med sré¢nim
utripom kandidatov eksperimentalne skupine, ki so tekli ob glasbeni podlagi,
in sr¢nim utripom kandidatov kontrolne skupine, ki so tekli brez nje, nismo
ugotovili. Nadalje tudi ob zadnjih meritvah ravni acrobne vzdrzljivosti nismo
ugotovili statisti¢no znadilnih razlik med kandidati eksperimentalne skupine,
ki so tekli ob glasbeni podlagi, in kandidati kontrolne skupine, ki so tekli brez
nje. Kljub temu rezultate prepoznavamo kot spodbudne, saj je bilo pri posa-
meznikih eksperimentalne skupine zaznati manj$o utrujenost in bolj$e kon¢ne
rezultate vzdrzljivosti telesa, ki bi lahko nakazovali ve¢jo motivacijo pri teku
ob glasbi v pravem tempu. Menimo, da bi bile na tem podrodju potrebne na-
daljnje raziskave, kjer bilahko vklju¢ili tudi druge pomembne in zanimive vidi-
ke zaznavanja ergogenega uc¢inka. Obravnavano problematiko prepoznavamo
kot funkcionalno in koristno za posameznika in druzbo. V zdruzevanju prete-
klih domney, ki jih sodobna znanost »na novo« odkriva in potrjuje, smo pre-
poznali priloznost za nadaljnje poglabljanje v podro¢je povezav med koristjo
in uzitkom, ki omogoc¢ajo vpogled v smeri, o katerih $e ni veliko raziskanega.
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Summary
UDC 78:796/799

Ergogenic effectsin physical recreational activities extend to the realm of music and the
Variability of its tempo. In recent years, research in this intcrdisciplinary field has been
expanding. The aim of this pilot study was to investigate changes in heart rate and to
explore the ergogenic effects on perceived exertion and motivation among participants
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who ran 3 km with musical accompaniment at a tempo of 115 bpm and those who ran
without it. The study involved 11 healthy male participants aged between 21and 29 years.
The rescarch was conducted in three phascs. The first phasc was dedicated to initial meas-
urements of acrobic endurance levels and the division ofparticipants into two groups.
The protocol, which was rcpcatcd twice, was implcmcntcd in the second phasc. In the
third phasc, acrobic endurance levels were re-measured.

For measuring changcs in the first phase, a semi-structured interview was conducted
with each participant and the Shuttle Run Test was used to measure acrobic endurance
levels. Participants were then divided into a control group and an Cxperimcntal group.
The control group ran with a musical background selected from four providcd play-
lists, all adjusted to a tempo of 115 bpm, prcdctermincd by the researchers. In the second
phasc, participants indcpcndcntly executed the protocol, which included two prcciscly
structured training sessions fcaturing a3 km run and heart rate measurement through—
out the protocol day. The third phasc involved re-measuring the participants’acrobic en-
durance levels using the Shuttle Run Test.

The analysis of the collected data did not confirm the existence of differences in heart
rate between participants running with musical accompaniment and those running
without it. This may be accributed to the small samplc size, insuﬁ'icicntly prccisc meas-
urement elements and inadcquatcly controlled protocol environment. Nevertheless,
it was observed that both groups improvcd their results comparcd to the initial meas-
urement (20-metre Shuttle Run Test). The cxpcrimcntal group demonstrated a great-
er improvement in endurance results compared to the control group, with smaller var-
iances within the group. This slight difference in pcrceivcd exertion, obtained from the
final Shuttle Run Test, could be associated wich the crgogcnic effect of music, which can
serve as a motivational factor contributing to reduced perceived effort. Future rescarch
should further investigate this aspect.
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