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Inleiding: De effecten van muziek op het lichaam zijn al langere tijd bekend. Met name sportonderzoekers lijken hierin steeds meer geïnteresseerd. Muziek zou tijdens training en sport het prestatievermogen kunnen vergroten, waardoor taken langer volgehouden kunnen worden.

Vraagstelling: Wegens onduidelijkheid in de literatuur over het effect van muziek op prestatie en door persoonlijke ondervindingen van de invloed van muziek tijdens sport, is de volgende vraagstelling opgesteld; ‘Heeft muziek een positief effect op het prestatievermogen van een patiënt tijdens fysieke inspanning?’

Methode: Voor het kunnen beantwoorden van bovenstaande vraagstelling, is wetenschappelijke literatuur gezocht op de volgende online databanken; Pubmed, Cochrane, Cinahl en Picarta. In deze literatuurstudie zijn acht randomized clinical trials en twee clinical trials geïncludeerd. 

Resultaten: Zowel fysieke arbeid, hartfrequentie en positieve lichaamsgevoelens werden positief beïnvloed door het gebruik van muziek. Uit twee onderzoeken kwam daarentegen geen significant verschil tussen de verschillende muziekcondities op bovenstaande aspecten. De gemeten RPE was in alle gevallen hoger bij gebruik van muziek vergeleken met de testcondities zonder muziek. Het type muziek dat gebruikt werd, bleek erg belangrijk te zijn. Een snel tempo en een hoog motiverende muzieksoort bleken de meeste invloed te hebben op prestatie en motivatie. Wanneer muziek werd getypeerd als ‘snel’ verschilde in de gebruikte studies vrij veel, hierdoor kan niet duidelijk gezegd worden wanneer een tempo snel is.
Discussie: Voorafgaande aan de gebruikte onderzoeken, werd verwacht dat de RPE door gebruik van muziek lager zou zijn. De gemeten hogere RPE waarden met gebruik van muziek zou er daarom op kunnen wijzen dat de deelnemers zich bewust waren van het feit dat ze harder aan het werk waren. Wat de betrouwbaarheid van het onderzoek naar beneden haalt. Over de term ‘snel’ hadden de verschillende onderzoekers een ander idee, waardoor een snel tempo niet goed afgebakend kan worden. Hierdoor wordt de marge voor een snel tempo vrij groot. Daarnaast is er in de studies geen rekening gehouden met de persoonlijke voorkeur voor muziek, wat wel van belang blijkt te zijn. Het effect hiervan op het prestatievermogen zal nog verder onderzocht moeten worden.
Conclusie: Muziek kan het prestatievermogen van een patiënt positief beïnvloeden tijdens submaximale inspanning. Door gebruik van muziek kan een taak langer volgehouden worden en wordt er een grotere fysieke arbeid geleverd. Daarnaast zorgt muziek voor hogere psychologische arousals in het lichaam en kan het een patiënt motiveren door te gaan.
Deze effecten zijn echter alleen relevant wanneer het muziektype voldoet aan de volgende eisen; een snel tempo, tussen de 115 en 200 beats/min en de muziek moet hoog motiverend ervaren worden.

Trefwoorden: effect of music, sport, exercise, performance, rhythm en tempo.

Inleiding

De kracht van muziek op het menselijk lichaam is al duizenden jaren lang bekend. Het idee van muziektherapie is ontwikkeld in de Eerste en Tweede Wereldoorlog. Veel gewonde soldaten werden bijeengebracht in veteranenziekenhuizen en men kwam erachter dat door muziek verbetering kan worden gebracht in hun pijn en ellende. Ook werden er veranderingen gezien in hun lichamelijke reacties, als hartslag en bloeddruk (Sacks,2007) 
Tegenwoordig wordt er steeds meer onderzoek gedaan naar de effecten van muziek in de sport. 
Zo zou muziek invloed hebben op zowel psychologische- als fysiologische processen in het menselijk lichaam. Op deze manier zou het horen van muziek tijdens fysieke inspanning kunnen leiden tot een verbetert uithoudings- en prestatievermogen.
In de neurologie zijn de effecten van muziek al langer bekend. Muziek kan bij Parkinsonpatiënten er voor zorgen hun parkinsonisme te vergeten, waardoor zij een grotere bewegingsvrijheid kunnen ervaren. Het horen van muziek zou ook specifieke tics tijdelijk kunnen onderdrukken, zoals bij Gilles de la Tourette. Daarnaast kan muziek bepaalde emoties en associaties oproepen die een patiënt allang vergeten leek te zijn, dit effect wordt met name veel gebruikt bij dementie. (Sacks, 2007)
Sportonderzoekers lijken de laatste tientallen jaren steeds meer interesse te krijgen voor de psychologische en fysiologische effecten van muziek in de sport. Voorgaande studies laten zien dat sporten met muziek het 

prestatievermogen  kan verbeteren. Dit zou mede veroorzaakt worden door een verlaging van het gevoel van vermoeidheid en verhoogde psychologische arousals. (Boutcher & Trenske 1990, Copeland&Franks 1991). Andere onderzoeken wezen geen psychologische en fysiologische effecten van muziek uit. (Patton 1991, Schwartz et al. 1990). De soort muziek die gebruikt wordt, blijkt ook van belang te zijn. Uit eerder onderzoek kwam dat muziek een persoon moet motiveren en dat het type muziek moet passen bij de persoonlijke voorkeur van de persoon voor het beste resultaat (Karageorghis et al. 1999).

De resultaten van de effecten van muziek in fysieke inspanning en sport blijven echter erg wisselend. 
Toch wordt het gebruik van muziek dezer tijd steeds populairder in de sport. In vrijwel alle fitness centra is opbeurende en up-tempo muziek te horen en topsporters lijken niet meer zonder IPod te kunnen.
Mede door persoonlijke ondervindingen van het effect van muziek tijdens het sporten, is de vraag naar wetenschappelijke informatie over de invloed van muziek op bewegen gegroeid.

Wegens de onduidelijkheid in de literatuur over de effecten van muziek op inspanning, prestatie, motivatie en andere psychologische en fysiologische effecten zal deze studie trachten hier duidelijkheid over te verkrijgen.  Deze studie is echter toegespitst op de overkoepelende term ‘prestatievermogen’ wat mogelijk beïnvloed kan worden door muziek.

Om hier goed onderzoek naar te kunnen doen is de volgende vraagstelling opgesteld;

‘Heeft muziek een positief effect op het prestatievermogen van een patiënt tijdens fysieke inspanning?’

Muziek kan worden onderverdeeld in tempo, volume, muzikale kwaliteiten en de motivatie factor. Hierin wordt tempo uitgedrukt in beats/min en volume in decibel (dB), ookwel de stimulerende kwaliteiten van de muziek genoemd. Onder muzikale kwaliteiten worden melodie, harmonie en songteksten verstaan. 

De BMRI, Brunel Music Rating Inventory, is een meetinstrument dat gebruikt wordt om de motiverende kwaliteiten van muziek te scoren. (Karageorghis 1991, 2006) 

Prestatievermogen heeft in de literatuur een ruime betekenis. De volgende aspecten worden onder prestatievermogen gerekend, de geleverde kracht of arbeid, hartfrequentie, loop- of fietsafstand en vermoeidheid.  Vermoeidheid wordt gemeten als RPE, rating of perceived exertion. Hiermee geeft de deelnemer aan hoe zwaar hij de inspanning ervaren heeft. Fysieke inspanning wordt gezien als inspanning op minimaal 70% van de HFmax, oftewel submaximale inspanning. 
Het resultaat van deze literatuurstudie kan voor de fysiotherapeut van belang zijn om het prestatievermogen van patiënten te verbeteren, waardoor er wellicht sneller of beter resultaat in de behandeling geboekt kan worden. Met name in revalidatie en behandeling van chronische patiënten zou dit uitkomsten kunnen bieden. 
Methode

Voor het vinden van betrouwbare wetenschappelijke literatuur betreffende dit onderwerp zijn de volgende online databanken geraadpleegd; Pubmed, The Cochrane Libary, CINAHL Database en Picarta.  
Er werd gezocht aan de hand van de volgende zoektermen; ‘effect of music’, ‘sport’, ‘exercise’, ‘performance’, ‘rhythm’ en ‘tempo’.Deze zoektermen zijn ook in combinatie met elkaar gebruikt voor een zo goed mogelijk zoekresultaat. 
Ter verhoging van de methodologische kwaliteit van deze literatuurstudie werd als inclusiecriterium voor de gebruikte artikelen gekozen voor onderzoeken van niveau A2 op kwaliteit, volgens CBO 2006. 
Het A2 niveau bestaat uit Randomized Controlled Trials (RCT’s) met een goede tot redelijke kwaliteit met een PEDro-score van 4 of hoger. 
Een ander inclusiecriterium was mede daarom de PEDro-score van de artikelen. 
Een selectiecriterium was de taal waarin het artikel geschreven is. Hiervoor werd gekozen voor Nederlands of Engels. De artikelen moesten daarnaast in een wetenschappelijk tijdschrift gepubliceerd zijn geweest.

Resultaten
Voor deze literatuurstudie zijn tien wetenschappelijke artikelen geselecteerd. Dit bestaat uit 8 Randomized Controlled Trials (RCT’s) gebruikt en 2 Clinical Trials (CT’s). 
Negen artikelen hadden een PEDro score van 4 en hoger en worden gezien als artikelen met een ‘redelijke’ en ‘goede’ kwaliteit. Er was 1 artikel met een PEDro score van 4, al wordt dit nog gezien als een ‘redelijke’ kwaliteit.
In tabel 1 zijn de gebruikte artikelen te zien met hun score van kwaliteit.
Tabel 1. Geraadpleegde literatuur.
	Auteur(s)
	Jaar van publicatie
	Onderzoek
	Bronniveau
	PEDro score

	Lim et al. 
	2008
	CT*
	A2
	7/10

	Karageorghis et al
	2007
	RCT**
	A2
	8/10

	Yamatoto et al.
	2003
	RCT
	A2
	6/10

	Brownley et al.
	1995
	CT
	A2
	5/10

	Atkinson et al.
	2003
	RCT
	A2
	7/10

	Crust & Clough
	2006
	RCT
	A2
	7/10

	Edworthy& Waring
	2006
	RCT
	A2
	8/10

	Eliakim et al.
	2006
	RCT
	A2
	5/10

	Elliott et al.
	2002
	RCT
	A2
	7/10

	Tenenbaum et al.
	2004
	RCT
	A2
	4/10


*: CT: Clinical Trial
**: Randomized Clinical Trial

De invloed van muziek op het prestatievermogen kan op verschillende onderdelen meetbaar zijn. Daarom worden de resultaten per onderdeel besproken.

Fysieke Arbeid

Lim,Atkinson en Karageorghis (2008) onderzochten de effecten van muziek tijdens een 10 km fietsinspanning. Elf mannen fietsen de afstand op een ergometer onder drie muzikale omstandigheden; het horen van muziek tussen 0-5 km, tussen de 5-10 km en zonder muziek. Uit dit onderzoek kwam een significant stijging van fysieke arbeid (P<0.05) in de laatste kilometers van de fietsafstand ten gevolge van het horen van muziek. Bij het horen van muziek tussen 5-10 km werd er een hogere fysieke arbeid gemeten in de eerste 3 km hiervan in vergelijking met gebruik van muziek tijdens de 0-5 km en zonder muziek. 
Ook Atkinson,Wilson en Eubank (2004) onderzochten de effecten van muziek op het prestatievermogen tijdens een tijdrit op de hometrainer. Zestien deelnemers werd gevraagd 2x 10 km te fietsen onder twee verschillende condities; met muziek en zonder muziek. Uit deze studie bleek dat zowel kracht als snelheid (2%) hoger waren (P<0.001) met behulp van muziek dan fietsen zonder muziek. Met muziek was de racetijd 1030 sec, met een SD van 79sec. Zonder muziek was dit 1052 sec, met een SD van 77 sec. 
In het onderzoek van Crust&Clough(2004) werden de fysieke en mentale reacties van motiverende muziek onderzocht tijdens een isometrische spieruithoudingsvermogen taak. 

Aan 58 deelnemers werd gevraagd een 1,1 kg dumbell zo lang mogelijk in de lucht te houden. De deelnemers werden 3 maal getest;zonder muziek, met muziek en met het horen van alleen een ritme. Hieruit kwam dat de deelnemers de taak langer volhielden met gebruik van muziek in vergelijking met het uitvoeren van de taak zonder muziek. 

Eliakim et al(2006) onderzochten het effect van muziek tijdens de warming up op het anaërobe uithoudingsvermogen van 24 mannelijke volleybalspelers. De test werd uitgevoerd zowel met muziek als zonder muziekondersteuning. Tijdens de taak met het horen van muziek was de maximale anaerobe kracht significant hoger (P<0.01) vergeleken met geen muziek.

Daarentegen vonden Yamamoto (2006) en Tenenbaum et al. (2004) in hun studies geen significante stijging van de fysieke arbeid met gebruik van muziek tijdens een aerobe inspanningstaak, van zowel fietsen als hardlopen.
Hartfrequentie

De invloed van muziek op fysieke reacties en emotionele reacties tijdens inspanning van getrainde en ongetrainde hardlopers is onderzocht door Brownley, McMurray en Hackney (1995). In deze studie werden 16 deelnemers, bestaande uit 8 getrainde en 8 ongetrainde hardlopers gevraagd 10 minuten te lopen op verschillende intensiteiten met verschillende muziekcondities. De intensiteitniveaus waren laag, gemiddeld en snel. 
Hieruit kwam dat een hogere loopintensiteit resulteerde in een stijging in hartfrequentie.
Atkinson et al. (2004) vonden in hun studie dat de hartfrequentie sneller steeg tijdens inspanning met muziek in vergelijking met geen muziek. Ook tijdens de warming up in het onderzoek van Eliakim et al.(2006) steeg de hartfrequentie van de deelnemers sneller met gebruik van muziek als het vergeleken werd met de warming up zonder muziek.
Yamamoto et al. (2003) hebben hun onderzoek gericht op de fysieke effecten en metabolische veranderingen door het luisteren van muziek voorafgaand aan supra-maximale inspanning. Hierin werden 2 typen muziek aangeboden; muziek met een langzaam ritme en muziek met een snel ritme. Hieruit bleek dat zowel langzame- als snelle muziek geen significant effect had op de hartfrequentie voor, tijdens en na de inspanning.

Ook  Tenenbaum et al.(2004) vonden geen significant effect van muziek op de hartfrequentie. 
RPE

Edworthy en Waring (2006) onderzochten de effecten van volume en tempo van muziek op het prestatievermogen op een loopband. Dertig deelnemers werden gevraagd 10 minuten te lopen op een loopband op hun eigen tempo. Hierbij werd er gebruik gemaakt van meerdere muziekcondities. De RPE steeg significant onder alle muziekcondities, wanneer dit vergeleken werd met de inspanningstaak zonder muziek. Ook uit de onderzoeken van Atkinson et al. (2004) en Eliakim et al. (2006) bleek dat muziek zorgde voor een stijging van de RPE.
In de studie van Tenenbaum et al.(2004) werd geen significant effect gemeten van muziek op de score van RPE.

Positieve gevoelens

Zowel de onderzoeken van Brownley et al. (2005), Edworthy et al. (2006) en Elliott et al. (2002) resulteerden een beter en positief gevoel in de proefpersonen onder invloed van muziek dan in vergelijking met geen muziek.

Brownley et al. (2005) concludeerde dat ongetrainde hardlopers een hoger positief gevoel hadden tijdens lopen op een lage intensiteit in vergelijking met getrainde sporters op dezelfde loopintensiteit. Ongetrainde hardlopers hadden een significant (P<0.05) hogere positieve gevoelswaarde bij snelle muziek bij een lage- en snelle intensiteit vergeleken met getrainde lopers. Bij zowel een lage als een snelle intensiteit van het lopen werd bij de ongetrainde deelnemers een verhoogd positief gevoel gemeten bij het horen van snelle muziek, terwijl snelle muziek bij getrainde deelnemers juist de laagste score gaf voor een positief gevoel. Dit was echter niet significant. Edworthy et al. (2006) vond dat elke muziekconditie de deelnemers een beter gevoel gaf dan geen muziek. Uit het onderzoek van Elliott et al. (2002) kwam ook dat alle muziekcondities het positieve gevoel verbeterde.
Muziektype

In veel van bovenstaande onderzoeken is ook aandacht besteed aan het effect van muziektype op het prestatievermogen. De psychologische effecten van het tempo van muziek werd onderzocht door Karageorghis, Jones & Stuart (2007). Er werd gezocht naar het effect van het tempo op persoonlijke muzikale voorkeur, intrinsieke motivatie en het gevoel tijdens langdurige inspanning. 29 Deelnemers werd gevraagd te lopen op 70% van de maximale hartfrequentie op een loopband voor 26 minuten gedurende vier muzikale condities; gemiddeld tempo, snel tempo, gemixt tempo en geen muziek. Het gemiddeld muziek tempo had een tempo van 115-120 beats/min. Snel tempo was 140-145 beats/min en mixed tempo was ‘gemiddeld-snel-snel-gemiddeld-snel-snel). Gemiddeld tempo scoorde het hoogst op persoonlijke voorkeur als dit vergeleken werd met gemixt tempo en snel tempo. Ook had het gemiddeld tempo, van 115-120 beats/min, de hoogste waarden voor intrinsieke motivatie en de mate van plezier tijdens het lopen. Geconcludeerd werd dat inspanning met het horen van muziek met een tempo van 115-120 beats/min de meest geschikte muziek is voor een inspanningsintensiteit van 70% HFmax.
 Edworthy&Waring(2006) concludeerden dat snelle muziek, 200 beats/min, het prestatievermogen verbeterde in vergelijking met langzame muziek, met een tempo van 70 beats/min.

 Atkinson et al. (2004) concludeerden in hun onderzoek dat de deelnemers meer gemotiveerd waren door de stimulerende kwaliteiten van de muziek, zoals tempo en ritme. Aan de muzikale kwaliteiten, als melodie, harmonie en songteksten werd minder waarde gehecht. 

Daarentegen vonden Crust&Clough(2006) dat de deelnemers meer gemotiveerd waren door de muzikale kwaliteiten van de muziek en niet zozeer het ritme.

Uit de studie van Elliott et al. (2002) kwam dat hoog motiverende muziek, die was gescoord op de BMRI, zorgde voor betere fietsprestaties en een positiever gevoel. 
Muziek beïnvloedde de prestaties van de deelnemers in de studie van Tenenbaum et al.(2004) niet. De muziek trok wel de aandacht, maar motiveerde niet extreem. Het hielp vooral in het beginstadium van het rennen door een hogere motivatie. Ook het soort muziek, rock, dance of filmmuziek, maakte geen verschil. Hieruit bleek dat muziek niet prestatieverhogend werkt tijdens een hoge intensiteit inspanning.

Discussie
Er bestaan al langere tijd drie hoofdhypothesen over de effecten van muziek op het prestatievermogen. De eerste is dat muziek tijdens inspanning de aandacht afleidt, waardoor er minder aandacht aan vermoeidheid wordt geschonken. Dit is een cognitieve strategie van dissociatie (Rejeski,1985) en zorgt voor betere positieve gevoelens en gedachten in de mens. Als tweede kan muziek de psychomotorische arousal opkrikken, waarbij muziek als een extra stimulus fungeert. 

De mens heeft een predispositie om te reageren op het ritmische element in muziek, wat synchronisatie tussen het tempo en bewegingen van de persoon als gevolg heeft. Dat muziek hierdoor de fysieke arbeid vergoot en het gevoel van vermoeidheid verlaagd, geldt als de derde hypothese. (Hernandez-Peon 1961).
In de onderzoeken van Atkinson et al. (2004), Eliakim et al. (2006), Brownley et al.(1995) en Edworthy&Waring (2006) blijkt dat muziek het prestatievermogen kan verhogen door gebruik van muziek. Daarentegen werden in al deze studies hogere RPE waarden gevonden bij inspanning met muziek dan zonder muziek. De hoge RPE waarden bewijzen dat de deelnemers zich bewust waren van het feit dat ze harder aan het werken waren. 
Dit zou dan in strijd zijn met de dissociatie strategie, die zegt dat muziek juist afleidt van gevoelens van vermoeidheid. Al hoeft een hoge RPE waarde niet altijd te zeggen dat er ook een groot gevoel van vermoeidheid is opgetreden. Het zegt met name iets over de beleving van de patiënt over de zwaarte van de inspanning. In het onderzoek van Edworty&Waring(2006) waren de hoogste RPE waarden gemeten bij gebruik van snelle muziek en geen muziek. Waarschijnlijk zorgt de afwezigheid van een stimulus ervoor dat een patiënt zich extra focust op zijn gevoelens, waardoor de inspanning zich zwaarder aan doet voelen.
Ook in de studie van Tenenbaum et al. (2004) blijkt dissociatie niet te werken. Hierdoor kan er gezegd worden dat de werking van dissociatie tijdens hoge intensiteit inspanning beperkt is en niet goed toepasbaar.
De gebruikte literatuurstudies geven de indruk geblindeerd voor de deelnemers te zijn. Toch kunnen hier kanttekeningen bij geplaatst worden. In alle onderzoeken werd gebruikt gemaakt van een externe stimulus, muziek. Wanneer er sprake is van een toevoeging van een stimulus aan een studie, kan deze niet geblindeerd zijn. De deelnemers merkt deze stimulus altijd op en kan hierop zodanig reageren dat resultaten niet betrouwbaar blijken te zijn. De studies zouden daarentegen wel geblindeerd kunnen zijn, wanneer de deelnemers niet zouden weten wanneer de muziek zou komen tijdens hun inspanningstaak.
In veel van de gebruikte studies werd ook aandacht geschonken aan het effect van het type muziek, met name het verschil in effect tussen de verschillende tempo’s van muziek.
Karageorghis et al., 2007, Edworthy&Waring, 2006 en Crust&Clough, 2006 laten zien dat het tempo van muziek zeer bepalend is. Het tempo, dat werd uitgedrukt in beats/min, verschilde in deze studies echter aanzienlijk. Een snel en langzaam tempo werden onderscheden. Bij Karageorghis et al, 2007 werd er ook gebruik gemaakt van een gemiddeld en een gemixt tempo. In de literatuur is het onduidelijk wat er precies met ‘snel’, ‘gemiddeld’ of ‘langzaam’ bedoeld wordt. Zo bestond het snelle tempo van Karageorghis et al, 2007 uit 140-145 beats/min, terwijl Edworthy&Waring, 2006 200 beats/min toekennen als een snel tempo. 
Crust&Clough, 2006 zien ‘snel’ als muziek met een tempo van 128 beats/min, wat meer in de buurt komt van het gemiddeld tempo van Karageorghis et al., 2007 van 115-120 beats/min in plaats van het snelle tempo uit dit onderzoek.
Met name omdat uit dit onderzoek bleek dat het gemiddelde tempo het meeste effect had op het prestatievermogen, is het niet duidelijk te zeggen wat precies het beste tempo is om het prestatievermogen van een patiënt te vergroten. Met zekerheid kan wel worden gezegd dat een snel tempo, variërend tussen 115 en 200 beats/min nog altijd meer effect heeft dan langzame muziek, met een tempo van 70 beats/min.

Als laatst is er nog een kanttekening te plaatsen bij het onderzoek van Elliott et al., 2002. Uit hun studie kwam dat er geen duidelijk verschil bleek te zijn tussen het gebruik van laag en hoog motiverende muziek. De afgespeelde muziek was gescoord op de BMRI. De scores voor hoog motiverende muziek waren echter niet extreem hoog en de scores voor laag motiverend konden gezien worden als gemiddeld lage scores en waren dus niet extreem. Daarnaast waren de liedjes door andere vrijwilligers gescoord dan de daadwerkelijke deelnemers. Aangezien persoonlijke voorkeur een erg grote rol speelt in de motiverende werking van muziek (Karageorghis et al, 1999) was het beter geweest de muziek te laten scoren door de deelnemers zelf. Dan waren de effecten van persoonlijke voorkeur op motivatie en prestatievermogen waarschijnlijk beter naar voren gekomen.
Conclusie

Muziek lijkt het prestatievermogen van een patiënt tijdens fysieke inspanning te kunnen verbeteren. 
Het gebruik van muziek zorgt ervoor dat de fysieke arbeid van de persoon stijgt en dat er een grotere psychologische arousal te meten is. Muziek zorgt ook voor een positiever lichaamsgevoel, waardoor de fysieke inspanning met minder moeite kan worden voortgezet.
De muziek die gebruikt wordt moet echter wel aan een aantal voorwaarden voldoen.

Het beste kan gekozen worden voor muziek met een grote motiverende factor en met een tempo tussen de 115 en 200 beats/min. Het volume waarop de muziek afgespeeld wordt blijkt geen invloed te hebben.
Muziek heeft dus een positieve invloed op het prestatievermogen van een patiënt, als het gebruikt wordt bij een submaximale inspanning en de muziek aan deze voorwaarden voldoet.

In geen van de onderzoeken werd aandacht gegeven aan de persoonlijke voorkeur van muziektype, wat volgens Karageorghis et al. 1999 juist een grote rol bleek te spelen. Over de effecten van muzikale voorkeur op het prestatievermogen zal verder onderzoek uitsluitsel over moeten geven.
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