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Resumo:
sobre betano : Explore as apostas emocionantes em mka.arq.br. Registre-se hoje e ganhe
um bônus especial! 
contente:

Os grupos de apostas esportivas no Telegram estão se tornando cada vez mais populares entre
os apostadores.
A ferramenta realmente se  consolidou como uma ótima forma de compartilhar dicas de apostas e
outros conteúdos do nosso mercado.
No artigo de hoje, vamos  te mostrar como tudo isso funciona e ainda indicar 5 ótimos grupos
gratuitos que você precisa seguir para ganhar dinheiro  com apostas esportivas.
Índice
O que é um grupo de apostas esportivas no Telegram?
O Telegram é um aplicativo de mensagens similar ao  WhatsApp.
Ele permite, além do envio de mensagens e conversas, a criação de grupos e canais para troca
de informação.
Como as  apostas esportivas se tornaram febre no Brasil, muitos apostadores passaram a usar
essa ferramenta como forma de se comunicar com  os seguidores.
Neles, você encontrará dicas de apostas (tips), promoções das casas, entre outros tópicos
comuns ao mercado esportivo.
Os melhores grupos  de picks no seu celular Você quer ter acesso aos melhores grupos de
apostas do mercado e ganhar dinheiro sem  precisar assistir aos jogos ou estudar as partidas?
Então conheça o BetPass, uma plataforma que reúne diversos grupos de picks  em um único
lugar.
Clique no botão abaixo para conhecer: Eu quero conhecer o BetPass
Uma assinatura, dezenas de grupos no seu  celular QUERO CONHECER
Como funciona um grupo de apostas gratuito?
Os grupos de apostas esportivas no Telegram são criados e administrados por  apostadores que
têm por objetivo compartilhar suas estratégias.
É comum também a criação de um grupo gratuito com intuito de divulgar  o seu trabalho e,
posteriormente, vender um grupo pago - geralmente chamado de VIP.
Apesar de ser uma ótima forma para  apostadores iniciantes receberem dicas de onde investir no
mercado esportivo, a oferta de grupos diversos exige um filtro de qualidade.
Ou  então você vai acabar seguindo tipsters aleatoriamente e sem qualquer critério.

Lançado em sobre betano 2013, oDietBit é o primeiro produto da WayBetter!"., uma empresa que
faz jogos e ajudam as pessoas a atingir seus objetivos. Para ajudar outras coisas alcançarem
suas metas de perdade peso coma DietBeto emprega os princípios do The WayBetterway!:
Compromisso em sobre betano da "responsabilidade financeira real para o concreto. Objetivos...

WayBetter Éum lugar onde as pessoas apostam em sobre betano si mesmas e constroem hábitos
saudáveis que ltimas. Nossos membros têm sucesso por causa de nossos treinadores
especialistas, comunidade positiva e responsabilidade. ferramentas;



Algumas dicas para escolher um bom grupo de apostas esportivas  no Telegram são:
Número de inscritos: quantidade não representa qualidade.
No entanto, um grupo com muitos inscritos tende a chamar atenção de  forma positiva.
quantidade não representa qualidade.
No entanto, um grupo com muitos inscritos tende a chamar atenção de forma positiva.
Planilha: tão importante  quanto o conteúdo de um apostador é o seu resultado.
Grupos de qualidade costumam ter registros do seu histórico.
tão importante quanto  o conteúdo de um apostador é o seu resultado.
Grupos de qualidade costumam ter registros do seu histórico.
Estilo das apostas: muitos  bons apostadores trabalham no Live (ao vivo).
Não é um problema, mas você pode ter uma grande dificuldade de seguir as  dicas nesse
formato.
Os 7 melhores grupos gratuitos de apostas esportivas no Telegram
Os grupos de apostas esportivas no Telegram são uma  boa forma de obter dicas na hora de
apostar.
No entanto, com tantos grupos disponíveis, pode ser difícil saber qual é  o melhor para entrar.
Por isso, preparamos uma lista com 5 dos melhores grupos gratuitos de apostas esportivas no
Telegram.
Eles foram  escolhidos com base em popularidade, resultados e qualidade das publicações.
Grupo de Tips do Clubão
O primeiro grupo de apostas esportivas no  Telegram que você precisa conhecer é o nosso Canal
de Tips.
Ele é 100% gratuito e não temos um grupo pago  atualmente.
Por lá você conta com tipsters de diversas especialidades, como futebol brasileiro, futebol
europeu e tênis, por exemplo.
E sempre compartilhamos  os motivos das apostas também.
Isso sem falar que o conteúdo é feito para ajudar você a se tornar um bom  apostador, com
artigos, vídeos e outros materiais especiais.
Para entrar no nosso canal, é só clicar no banner abaixo.
Grupo do Danilo  Martins
Danilo Martins é um dos apostadores da "velha guarda", sendo muito conhecido pelos seus
resultados na chamada "várzea brasileira".
Embora tenha  um grupo VIP, onde compartilha suas melhores apostas, o Danilo também oferece
um grupo gratuito com dicas de apostas no  futebol europeu.
Vale a pena conhecer.
Bruxo Tips
Outro apostador bem popular no nosso meio é o Bruxo, que tem um ótimo índice  de acertos nas
suas apostas.
Elas são compartilhadas gratuitamente no seu grupo de apostas no Telegram.
O perfil de apostas do Bruxo  é usar mercados alternativos da Bet365 e da Betano,
principalmente escanteios, gols e cartões.
Já são mais de 100 mil pessoas  inscritas no seu canal.
Canal do Gabigol e do Theo Borges
Para os adeptos do trading esportivo, o canal do Theo Borges  é uma boa opção.
O Theo é um dos principais produtores de conteúdo nesse formato de apostas.
Por lá, você receberá as  análises que o Theo fez de cada partida e a partilha de algumas
entradas.
No entanto, o foco do canal não  é mandar bets e sim ajudar na sobre betano evolução como
trader esportivo.
Outro canal que vale a pena nesse formato de  apostas é o Canal do Gabigol, o nosso trader
especialista em análise tática.
Guia das Apostas
O Guia das Apostas é o  maior perfil do Twitter relacionado às apostas esportivas.



E sempre compartilha dicas de apostas por lá nas mais diversas modalidades esportivas.
O  perfil também possui canais pagos para os esportes que possui cobertura como futebol, vôlei,
basquete, e-sports, FIFA, entre outros.
A maioria  deles conta com uma versão gratuita, onde de vez em quando o tipster compartilha
alguma bet.
Erick Tipster
O Erick é muito  conhecido no universo das apostas esportivas, em especial sobre o seu
conteúdo educativo disponibilizado em diversos canais.
Se essa é uma  abordagem que você se interessa, o canal gratuito do professo Erick Feitosa é
uma ótima pedida.
Embora algumas dicas de apostas  sejam enviadas, esse não é o foco do canal.
Arquibancada Brasil
Por fim, se você busca aprender mais sobre como ser um  bom apostador, mas não abre mão de
receber boas dicas de apostas, então o Arquibancada Brasil é outra boa opção.
O  grupo de apostas esportivas no Telegram é gratuito e tem diversos tipsters que cobrem
competições europeias (como Holanda e Turquia,  por exemplo), mas também várias bets em
campeonatos nacionais.
Vale a pena participar de grupos de apostas esportivas no Telegram?
Apesar da  enorme popularidade, entrar em um grupo de apostas esportivas no Telegram
depende de uma série de fatores.
Em primeiro lugar: qual  é o seu objetivo? Se você busca esses canais como uma forma de
encontrar lucro garantido, isso não vai acontecer.
Nenhum  apostador vive apenas de lucros ou boas fases.
Por outro lado, existem diversos bons apostadores que divulgam o seu conhecimento de  forma
gratuita em grupos de apostas esportivas no Telegram.
E esse conhecimento será valioso para você encontrar bons resultados financeiros.
Portanto, reforço  o convite para você entrar no nosso Telegram de Tips.
Ele é gratuito e terá dicas de apostas diariamente, além de  muito conteúdo educativo.
Ou então, caso esteja disposto a investir para receber as dicas dos melhores apostadores do
Brasil, aproveite para  se cadastrar gratuitamente no BetPass.
É só clicar no banner abaixo:
Uma assinatura, dezenas de grupos no seu celular QUERO CONHECER
E, caso  queira aprender mais sobre as apostas esportivas no geral, o Clubão também oferece
cursos gratuitos onde você pode aprender com  nossos apostadores profissionais sem gastar
nada.
É só clicar no banner abaixo para se cadastrar com nome e e-mail.
Quer aumentar as  suas possibilidades de lucrar com apostas esportivas? Participar de um grupo
de apostas esportivas vai te ajudar!
Afinal, o apostador que  possui mais informações com certeza é aquele que vai mais longe.
Se você é novo no mundo das apostas ou pretende  dedicar mais tempo a isso e ficar ligado em
todas as informações que possam ser úteis nos seus palpites, temos  aqui uma oferta imperdível.
Telegram Shaftscore: grupo com dicas e palpites de apostas
A Shaftscore surgiu com apenas um objetivo: ajudar os  apostadores a se dar bem no tão
concorrido mundo das apostas esportivas, e uma forma de contribuir é com o  grupo de apostas
gratuito no Telegram.
Em nosso portal, você pode ficar de olho em notícias, análises, placar ao vivo, conferir  como se
dar bem no segmento, aproveitar bonificações e muito mais.
Sempre buscando inovar e evoluir, estamos lançando mais uma forma  de ajudar os apostadores.
Trata-se do nosso grupo 100% gratuito no Telegram ou WhatsApp, onde você pode ficar ligado
em tudo  o que acontece no mundo das apostas esportivas sem pagar nada.
O que você encontra em nosso grupo de dicas e  palpites de apostas
Sendo um grupo bem ativo, os participantes contam com diversas opções favoráveis para levar
para a sobre betano vida  nas apostas esportivas.



Confira as principais pontos do grupo gratuito no Telegram e WhatsApp:
Um resumo dos principais jogos do dia;
Análises e  prognósticos fiéis de futebol ;
; Comentários e dicas de profissionais das apostas esportivas feitas em tempo real;
Dicas para profissionais que  trabalham com apostas como traders e punters;
que trabalham com apostas como traders e punters; Alertas de notícias atualizadas;
Diversidade de formatos  de conteúdo;
Atualizações periódicas sobre o mercado de apostas no futebol para ajudar você em seus
próprios palpites;
Dicas de ouro sobre  automação de apostas;
Explicações periódicas sobre bots, dicas com estratégias de apostas e tips de futebol;
Divulgação de artigos, vídeos, guias dentre  outros;
Dicas de apostas em geral;
Orientações sobre ferramentas e portais que servem para ajudar apostadores.
Sobre nosso (BOT) Robô de apostas esportivas
Nossa  equipe conta com um robô inteligente que analisa cada jogo e informa o mercado ideal
para você apostar e o  melhor de tudo é que é 100% gratuito.
É isso mesmo, eles já estão entre nós.
Eles são o presente, o futuro  e vieram para facilitar a nossa vida, dessa forma ganhamos tempo
e eficiência.
A Shaftscore desenvolveu o robô para nossos usuários  apenas lucrarem com as apostas
esportivas.
Com este método virtual, nossas dicas são altamente lucrativas, atingindo uma média de 90% de 
acertos nos palpites, fazendo você ganhar cada vez mais dinheiro de forma segura.
O mínimo que nosso robô atingiu no mês  foi 77%.
Poupe seu tempo e comece a lucrar no automático!
Como funciona os alertas, sinais de apostas do robô
O Bot analisa  os últimos jogos de cada equipe, dessa forma encontrando as melhores opções de
entradas.
Digamos que você estivesse querendo apostar no  campeonato espanhol da segunda divisão,
mas não sabe qual mercado inserir o seu dinheiro, o nosso robô inteligente indicaria qual  o
mercado perfeito para você lucrar!
Quer os melhores palpites diariamente? Entre para o nosso grupo do Telegram 100% gratuito!
Vantagens em  participar do grupo de apostas da Shaftscore
São muitos os benefícios de participar do nosso grupo do Telegram ou Whatsapp:
Melhor eficiência  nas apostas
Com todas as informações sendo disponibilizadas em tempo real, você consegue traçar a melhor
estratégia para o seu palpite  e ficar ligado nos odds, as médias e aproveitar promoções que
muitas vezes ficam escondidas em algumas plataformas.
Poupa tempo com  automação das apostas
Nosso robôzinho ajuda você a escolher o mercado mais vantajoso para realizar sobre betano
aposta.
Os palpites são sugeridos com  base em um banco de informações e possui alta porcentagem de
acertos!
Assim, você pode poupar tempo traçando estratégias e apostar  em diversos segmentos ao
mesmo tempo, com altas chances de lucro.
Aumenta os lucros nas apostas
Algumas vezes, com seus palpites, você  pode não fazer exatamente o montante de lucro que
projetou, por seguir alguma estratégia ou palpite que não se adequava  tão bem à situação.
Com a ajuda do robô, a porcentagem de acerto é alta e você pode ficar mais tranquilo  quanto à
sobre betano margem de lucro.
Segurança nas apostas
A ajuda oferecida pode ser uma forma mais segura de apostar, se você  costuma se sentir



inseguro sobre seus palpites.
Economiza pois o grupo de apostas é grátis
Sem essa de precisar ser convidado ou  pagar altas taxas para entrar em grupos de informação e
auxílio em palpites.
Nosso grupo é cem por cento grátis e  oferece auxílio completo para você não perder qualquer
chance de ganhar dinheiro nas suas apostas.
Quais mercados os Robôs mandam sinais?
No  universo das apostas esportivas, o futebol é, sem dúvida, a modalidade mais popular.
Não só porque é possível apostar na quantidade  de gols e vitória/derrota, mas porque existem
diversas variáveis que fazem parte das possibilidades de aposta.
Pensando nisso, o robô da  Shaftscore envia sinais para os seguintes mercados de
apostas:EscanteiosDupla HipóteseGolsCartões
Dessa forma, você não fica de fora de informações importantes, que  podem inclusive
proporcionar vantagens como saber o momento certo de fazer um movimento de Cashout, por
exemplo.
Quer os melhores palpites  diariamente? Entre para o nosso grupo do Telegram 100% gratuito!
Dúvidas frequentes sobre o grupo de apostas esportivas
Algumas das maiores dúvidas  sobre o uso do nosso grupo são respondidas logo abaixo,
ajudando você na decisão de se juntar a nós!
Como funciona  nosso grupo de apostas esportivas BET365?
O grupo de apostas Bet365 funciona fornecendo informações antes e durante os eventos, para
que  você possa escolher a melhor forma de apostar e em quais aspectos dentro de uma partida.
Com ele, você também tem  a chance de saber a hora de efetuar o Cashout, minimizando perdas
ou sabendo quando apostar mais alto.
É uma ferramenta  muito útil e que pode aumentar seus lucros.
Vale a pena participar do grupo de apostas esportivas?
A resposta simples e rápida  é sim, com toda a certeza do mundo vale a pena participar do nosso
grupo 100% gratuito no Telegram ou  WhatsApp.
Se você está iniciando agora no segmento ou até mesmo se já compreende bem como funciona,
já deve ter percebido  que uma ajuda sempre é bem-vinda nas apostas esportivas.
O mercado de apostas esportivas costuma ser bem dinâmico, com diversas novidades,  termos
próprios, situações que podem confundir a cabeça dos apostadores.
Dessa forma, nós não buscamos apenas o "básico", que são análises,  mas sim fazer com que
todos realmente entendam como apostar e a forma de funcionamento do sistema.
Seguindo aquele famoso ditado,  na Shaftscore não apenas damos o peixe, mas também
ensinamos a pescar.
Além disso, os grupos se tornaram uma forma de  ampliar a rede de contatos, já que existem
pessoas de diversas regiões com pensamentos diferentes que, juntos, podem te ajudar.
Qual  é a diferença entre entre TIPS de apostas live e pré live?
As TIPS do robô de apostas live são sinais  em tempo real em jogos que estão ao vivo já os
sinais de apostas pré-live são dicas de apostas em  jogos que ainda vão acontecer, nosso BOT
posta os sinais de apostas uns 30 minutos antes do jogo.
Viu só?! Você  está perdendo tempo em ficar fora do nosso grupo.
Faça como os nossos membros e participe do grupo da Shaftscore no  Telegram.
Quer os melhores palpites diariamente? Entre para o nosso grupo do Telegram 100% gratuito!
Como funcionam os grupos de apostas esportivas?
Os  grupos de apostas esportivas são comunidades criadas, geralmente, no Telegram, Discord ou
WhastApp, onde os membros recebem dicas de apostas  e cotações para tomarem decisões
sobre onde investir.
Um trader esportivo experiente é quem divulga essas informações, isto é, palpites de  resultados
de jogos.
Em seguida, os membros do grupo apostam nesses palpites, ou seja, investem dinheiro,
esperando lucrar com a concretização  dos resultados.



Em um mercado tão promissor que transacionou cerca de R$ 7 bilhões em 2020, os grupos de
apostas esportivas  são os locais ideais para novos traders esportivos saberem onde investir seu
dinheiro para terem retorno.
A aposta esportiva é uma  atividade legalizada no Brasil.
Dicas de apostas
Ao entrar em um grupo de palpites esportivos, você receberá regularmente dicas de apostas com 
boas relações entre probabilidade e rentabilidade por analistas esportivos que trabalham
exclusivamente analisando essas apostas.
Bots de análise
Bots de análises esportivas  atualizam em tempo real sobre as mudanças nas cotações e
desempenho de suas apostas.
Por meio deles, você receberá notificações positivas  sobre o mercado e poderá apostar, caso
queira.
Por que entrar um grupo de apostas?
Em tempos normais, a bola rola o  tempo todo ao redor do globo.
As ligas nacionais são mais de uma centena!
Se forem consideradas as copas nacionais, copas de  ligas, divisões inferiores, supercopas e as
disputas internacionais fica na casa de aproximadamente 500 competições.
Por mais bem informado que seja  o apostador é impossível estar suficientemente atualizado em
relação a todos esses torneios ao ponto de ter capacidade de disparar  palpites com as melhores
chances possíveis de vitória.
Recorrer aos chamados "tipsters", profissionais em análise de dados que fornecem dicas para 
apostas, é um meio de conseguir ampliar o universo para apostas.
Afinal, especialmente para quem é profissional do meio, a expansão  das possibilidades, permite
buscar ampliar o campo para alcançar lucros.
Contar com serviços dos tipsters profissionais, contudo, exige investimento.
Afinal, eles cobram  pelo trabalho que exercem.
Porém, há uma alternativa para evitar gastos nesse sentido.
São os grupos de apostadores.
Neles, os participantes dividem gratuitamente  seus conhecimentos.
Os especializados em alguns torneios ou ligas 'trocam' suas informações e palpites por dicas de
competições que são melhor  acompanhadas por outros integrantes do grupo.
Nessa mão dupla, se os integrantes fizerem sobre betano lição de casa, todos aumentaram suas
chances  de vitória.
Telegram Shaftscore: grupo com dicas e palpites de apostas para Betano
A Shaftscore surgiu com apenas um objetivo: ajudar os  apostadores a se dar bem no tão
concorrido mundo das apostas esportivas.
Sempre buscando inovar e evoluir, lançamos mais uma forma  de ajudar os apostadores!
Trata-se do nossos grupos 100% gratuitos, no Telegram ou WhatsApp, onde você pode ficar
ligado em tudo  o que acontece no mundo das apostas esportivas Betano sem pagar nada.
Conclusão
O grupo de apostas esportivas concluiu que as apostas  esportivas são um bom investimento.
No entanto, é importante ter cuidado ao escolher uma casa de apostas.
Existem muitas casas de apostas  que não são regulamentadas e podem ser fraudulentas.
Perguntas Frequentes
Como funcionam os grupos de apostas esportivas?
Os grupos de apostas esportivas são  formados por um conjunto de pessoas que compartilham
um interesse comum no esporte e nas apostas esportivas.
Por que as pessoas  participam de grupos de apostas esportivas?
A maioria das pessoas entra nos grupos como uma ótima maneira de obter informações sobre  o
esporte, bem como para fazer e receber apostas.
Quais são as vantagens de participar de um grupo de apostas esportivas?
A  Vantagem é que você terá acesso a um grande número de fontes diferentes de informações



sobre o esporte e as  apostas esportivas.
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**Resenha**
O artigo apresenta o 20betano, uma plataforma de jogos de azar que oferece uma ampla gama
de opções de apostas  e jogos de cassino. O autor destaca os recursos da plataforma, como
bônus de boas-vindas e promoções, e fornece instruções  sobre como usar o site. Além disso, o
artigo aborda o conceito de rollover e sobre betano importância no gerenciamento de  fundos e
aumento das chances de sucesso.
**Comentários**
O artigo oferece uma visão geral abrangente do 20betano, tornando-o um recurso útil para  quem
está interessado em sobre betano explorar o mundo dos jogos de azar. Aqui estão alguns pontos
importantes:
* **Informações detalhadas:** O  artigo fornece informações detalhadas sobre os recursos e
funcionalidades da plataforma, permitindo que os usuários entendam como ela funciona antes  de
se inscrever.
O Super Bowl é um dos eventos esportivos mais esperados do ano, e muitas pessoas gostam de
fazer suas apostas  antes do grande jogo começar. No Brasil, existem várias opções de casas de
apostas online legais e seguras onde você  pode fazer suas apostas no Super Bowl. Neste artigo,
você descobrirá onde é possível fazer apostas no Super Bowl no  Brasil.
Casas de apostas online no Brasil
No Brasil, existem várias casas de apostas online que oferecem a possibilidade de fazer apostas 
esportivas, incluindo o Super Bowl. Algumas das casas de apostas online mais populares no
Brasil incluem:
Bet365
Betano
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La música puede mejorar su entrenamiento: aquí le
mostramos cómo

Cualquiera que haya levantado una mancuerna o atado un zapato para  correr entiende que, en
cierto nivel, la música hace que el proceso sea más agradable. Es por eso que la  música y el
entrenamiento son una combinación exitosa: hay listas de reproducción, clases e incluso géneros
musicales emergentes que prometen  ayudarlo a empujar para el agotamiento.
En general, hay dos maneras en que la música puede ayudarlo durante el entrenamiento. En 
primer lugar, ayudándolo a disociarse de cualquier incomodidad que esté experimentando y, en
segundo lugar, mejorando la calidad del entrenamiento  en sí.
El primero parece funcionar especialmente bien para esfuerzos largos y lentos.

"Deje que la música le haga olvidar el dolor"

"Supongamos  que está yendo a trotar", dice el Dr. Matthew Stork, un científico investigador que
estudia los efectos de la música  en el entrenamiento, "y hay muchas señales internas que están
sucediendo – sus músculos están adoloridos, su frecuencia cardíaca está  aumentando, está
sudando, etc. La música desvía su enfoque atencional de esas cosas, reduciendo su esfuerzo
percibido".
Pero incluso podría no  necesitar nada melodioso en sus auriculares para que estos efectos



entren en juego. "La introducción de otros formatos de audio  comunes ha sacudido realmente
nuestro conocimiento sobre cómo pensamos sobre la música y el ejercicio", dice el Dr.
Christopher Ballman,  profesor asociado de kinesiología en la Universidad de Alabama. "Hay
individuos ahora que realizan mejor escuchando podcasts o incluso libros  de audio – estos
ayudan a las personas a disociarse del malestar".
A medida que aumenta la intensidad, la incomodidad se  vuelve más difícil de ignorar – pero aquí,
la música podría ayudarlo a empujar a través. "Lo que hemos encontrado  en pruebas
supermáximas – donde los voluntarios basically se están empujando al máximo – es que la
potencia aumenta con  música", dice Stork. "En esos esfuerzos, parece ser más beneficioso como
herramienta motivacional. Piense en una pieza como Darude's Sandstorm  – hemos visto que
solo la anticipación del golpe puede influir en cómo está listo para el ejercicio".

La música puede  mejorar su entrenamiento

En cuanto a cómo la música puede mejorar realmente su entrenamiento, las mejoras en la
tecnología han facilitado  su cuantificación. "Ahora sabemos que la música influye no solo en
nuestra frecuencia cardíaca, presión arterial y frecuencia respiratoria, sino  también en la
actividad eléctrica en el cerebro", dice"Un buen ejemplo podría ser que si estás corriendo y cada
vez  que llegas a una intersección, encuentras una luz verde, eso sería lo mismo que trabajar de
manera sincrónica con música  – si estás escuchando música fuera de tiempo, o no tienes música
en absoluto, es como constantemente detenerte en luces  rojas. Estás trotando, desincronizado".
Para entrenamientos cardiovasculares, un ritmo de trabajo óptimo es de 120-140 BPM (latidos por
minuto) para la  mayoría de las personas, donde es probable que coincida con la frecuencia
cardíaca que experimentan. Al mismo tiempo, al menos  un estudio sugiere que nos modificamos
espontáneamente la cadencia para coincidir con el tempo de la música que estamos escuchando,
 lo que sugiere que diferentes canciones podrían ayudar a corredores o remadores a cambiar su
ritmo.
El ritmo también es importante.  "Un ritmo predecible, no demasiado complejo, parece funcionar
mejor", dice Karageorghis. "La música clásica y el rock, por ejemplo, a  menudo se caracterizan
por ralentandos y acelerandos – esencialmente, ralentizaciones y aceleraciones – lo que no es
muy bueno si  estás tratando de sincronizar tu rendimiento con el ritmo".
Los entrenamientos rítmicos, el rock y la música clásica también comparten lo  que los
investigadores llaman "claves icónicas". "Estos son básicamente una manera de evocar imágenes
a través de la naturaleza de  la música", dice Karageorghis. "Así que si tomas algo como la
Sinfonía Eroica de Beethoven, eso podría evocar imágenes de  trascendencia y superar la
adversidad – mientras que una pieza como Eye of the Tiger tiene un riff de guitarra  que te viene
como un golpe de boxeador y te anima a igualar esa intensidad".
También podrías esperar que el ingenioso  juego de palabras de Survivor desempeñe un papel –
pero el papel de las letras es uno de los elementos  menos comprendidos de los efectos de la
música. "En un estudio que hemos completado recientemente, pero aún no hemos publicado,  le
preguntamos a los voluntarios que eligieran su música favorita para un esfuerzo de levantamiento
de pesas, luego les preguntamos  si escuchaban una versión regular o instrumental", dice
Ballman. "Realmente no vimos diferencias en el rendimiento real, pero a las  personas les gustó
más la sesión y estaban más motivadas si escuchaban la versión con letras".
"Durante nuestros años de formación,  tendemos a formar vínculos bastante seguros con cierta
música y letras que personalmente encontramos significativas", dice Karageorghis. "Y así, una 
canción puede ser muy individual, pero también hay piezas de música que a través de la
influencia del grupo peer  o el impacto cultural pueden tener un poderoso efecto en nuestra
psicología. Se trata fundamentalmente de emparejar a la persona  con la situación, la intensidad y
el modo de ejercicio".
Todo esto nos lleva al punto crucial de que la música  de entrenamiento funciona mucho mejor si
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realmente te gusta. "Para obtener el máximo provecho de tu entrenamiento necesitas realmente
gustar  de lo que estás escuchando", dice Ballman. "Hemos publicado alrededor de 15 artículos
que muestran que si no te gusta  la música que se reproduce, te desempeñas peor – en algunos
casos peor que si no hubiera música en absoluto".
De  hecho, tal vez lo más importante que puede hacer la música sea hacer que toda la
experiencia de hacer ejercicio  sea más agradable – independientemente de los mejores
personales que establezcas o las piernas adoloridas que experimentes. Eso es crucial,  porque
disfrutar de los entrenamientos podría ser la mejor manera de hacerlos una parte permanente de
tu vida.
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