Differentieel motorisch leren, een beschouwing vanuit Action Type.

Aan de hand van vooral biomechanische principes zijn bewegingswetenschappers al decennialang op zoek naar het ideale bewegingsverloop
van acties. Principes die coaches vervolgens hanteren in de technische vorming van hun sporters. Maar bestaat de ideale techniek wel? We
hoeven eigenlijk alleen maar naar de wereldtop in allerlei takken van sport te kijken om die vraag ontkennend te beantwoorden. Wat we zien is
een grote variatie in motoriekstijlen waarvan we niet kunnen zeggen dat de ene stijl succesvoller is dan de andere stijl. Ook binnen de
bewegingswetenschappen wint deze opvatting geleidelijk aan terrein.

De Duitse professor Wolfgang Schdllhorn is één van de grootste voorvechters van wat hij differentieel leren noemt. In oefeningen moeten
sporters niet proberen om de variaties in hun bewegingen te reduceren totdat een soort optimum is bereikt. Herhalingsoefeningen en
techniektraining hebben dat sterk in zich. Ons bewegingsapparaat leert juist door variaties en fluctuaties te vergroten. Schdéllhorn laat sporters
eerst allerlei vreemde capriolen uithalen voordat ze de beoogde actie uitvoeren. Binnen de huidige cultuur zou dat meteen het stempel van
malloot gedag meekrijgen, maar onderzoeksresultaten bewijzen het tegendeel. In zijn visie vindt Manfred Schdéllhorn ondersteuning bij
gerenommeerde sportwetenschappers uit ons land, zo bleek op het in november gehouden Nationaal Coachcongres en uit daarop volgende
mediaberichten.

http://www.youtube.com/watch?v=3RbJ7dtoVTw:

Beckmann, Hendrik (2008, 15th December). Differencial Teaching and Learning. Presentation during the course "Teaching and Learning from
the viewpoint of neurodidactics”, lectured by Prof. Dr. Heinz Schirp [in german]. Muenster, Germany: Westfaelische Wilhelms-University.
Literatur zum Differenziellen Lernen unter/Bibliography for differencial learning: http://www.sport.uni-mainz.de/401.php

http://www.youtube.com/watch?v=U2AMfyyUt5c:

Differentieel motorische training van kogelstoter Peter Valentiner.
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Action Type®.

Bijna dertig jaar geleden stelden Ralph Hippolyte (Frankrijk), Bertrand Théraulaz (Zwitserland) en Peter Murphy (Nederland) zich soortgelijke
vragen aan het begin van hun coachingcarriere. Waar Murphy zich in de onderlinge samenwerking vooral richt op het vergroten van de
coachbaarheid van sporters, doken Hippolyte en Théraulaz steeds dieper in de motoriekvoorkeuren van mensen. Zo ontdekten zij uiteindelijk
de structuren die wel degelijk in de individuele motoriek zijn te herkennen.

Verbazingwekkend of eigenlijk ook weer niet, die motoriekvoorkeuren blijken gekoppeld aan de cognitieve voorkeuren van mensen. Action
Type®, want zo noemen de drie pioniers hun bevindingen, vormt een krachtige ondersteuning van de opvatting dat lichaam en geest één zijn.
Het is een totaalbenadering, die coaches en sporters niet alleen inzicht geeft in de individuele motoriekvoorkeuren maar daarbij ook meteen de
vraag beantwoordt hoe je de betreffende sporter coacht.

Action Type® onderscheidt zestien voorkeurtypes gebaseerd op de beginselen zoals eerder beschreven door o0.a. Carl Gustav Jung, Katherine
Cook Briggs en Isabelle Briggs Myers. Wat zij destijds nog niet bevroedden is dat cognitieve en motorische voorkeuren aan elkaar zijn
verbonden. Het waren Hippolyte en Théraulaz die deze verbanden ontdekten en empirisch toetsten, vandaag de dag komen zij eclectisch nog
tot steeds diepere bevindingen. Bevindingen die in de sport en daarbuiten hun unieke toepassing vinden.

Vanuit dit perspectief bekeken werden op het door NOC*NSF georganiseerde Nationaal Coachcongres rake dingen gezegd, die voor coaches
om een herbezinning op tot dusver gehanteerde trainingsmethodieken vragen. Een oriéntatie die wij in dit artikel vanuit onze ervaringen met
Action Type graag extra inhoud mee willen geven. Hierin betrekken we ook de tijdens en na het Nationaal Coachcongres gerezen praktische
vragen.



Individuele motoriekvoorkeuren.

Van jongs af aan bewegen mensen op hun typisch eigen manier. Dit in een volledig onbewust proces dat hoofdzakelijk gevoed wordt door de
aangeboren structuur en de elektrische prikkelgeleiding in onze hersenen. De prikkeloverdracht tussen zenuwcellen wordt sneller naarmate de
myelinisatie zich steeds verder voltrekt, een proces dat gemiddeld zo tegen ons twintigste levensjaar is voltooid. Door de snellere
prikkelgeleiding kunnen mensen hun bewegingen steeds beter codrdineren. Toch blijft de aangeboren motoriekvoorkeur altijd de sterkste en
bewegen we ons daar continue in.

Omdat we in het leven van alle dag bewegen zoals we bewegen worden kenmerkende patronen steeds sterker. We komen daarmee in onze
persoonlijke kracht omdat we er gevoel bij hebben. Dit laatste is wat er aan mankeert als je algemene biomechanische principes op sporters toe
wilt passen, theoretisch zou het moeten kloppen ware het niet dat het uiteindelijk om onbewuste bekwaamheid gaat. Die staat is alleen maar te
bereiken door aan te sluiten bij de individuele motoriekvoorkeuren en daarmee bij het persoonlijke gevoel voor beweging.

Anders gezegd: allemaal hebben we hersenen, botten en allemaal organiseren we ons tegen de zwaartekracht, maar doen we dat wel allemaal
op dezelfde manier? Nee, dus! Action Type laat zien dat sporters o.a. verschillen in:

- de inzet van grove en fijne motoriek

- de wijze waarop (van bovenaf of van onderaf) ze zich tegen de zwaartekracht organiseren en hun beweging inzetten

- het favoriete gebruik van bepaalde spierketens

- de richting van been- en armrotaties

- de acceleratie van de beweging met heup- of schoudergordel

- de symmetrie in bewegingen

- de voorkeursrichting van bewegingen (meer horizontaal of meer verticaal)

De methodiek is de afgelopen jaren uitgebreid in de topsport en daarbuiten getest. Keer op keer ondervinden we empirisch dat het klopt. De
zestien types vallen onder vier motorische hoofdstijlen. De coach die de vier hoofdstijlen begrijpt en herkent ziet al een nieuwe wereld open
gaan. Een wereld waarin de vertrouwensrelatie met de sporter pas echt gestalte krijgt en de coach in staat is om maatwerk te leveren. Per slot
van rekening zit de verbinding tussen het cognitieve en het fysieke in het emotionele en dat laatste aspect is per definitie persoonsgebonden.

Twee hersenhelften

leder mens heeft een linker- en een rechterhersenhelft en beschikt daarmee over de functies die aan elke hersenhelft zijn gekoppeld.
Eenvoudig gezegd kent onze linkerhersenhelft een tijdsoriéntatie en wil het controle uitoefenen. Als u wel eens tegen uzelf zegt van dit was
goed of dit was fout dan komt dat uit uw oordelende linkerhersenhelft. Daarentegen is de rechterhersenhelft niet op denken ingesteld maar op



waarnemen. De rechterhersenhelft kent een ruimtelijk oriéntatie waarin de werking van de zintuigen (oftewel het zien, horen, voelen, proeven
en ruiken) centraal staat.

Uiteraard is het zo dat bij ieder mens beide hersenhelften samenwerken, maar wat blijkt is dat in die samenwerking de ene hersenhelft
dominant is aan de andere. Action Type maakt daarom een onderscheid tussen Judgers (voorkeur voor oordelen) en Perceivers (voorkeur voor
waarnemen). Sport heeft als belangrijkste kenmerk dat het in het hier en nu plaatsvindt en dat is nu net waar de rechterhersenhelft op is
ingesteld. De sporter die op het kompas van zijn rechterhersenhelft vaart ontvangt door het zien, horen, proeven, ruiken en voelen de informatie
die, in zijn onbewuste handelen, bewegingen feilloos aanstuurt.

Anders dan de rechterhersenhelft is de linkerhersenhelft niet in staat complexe bewegingen onbewust aan te sturen. Het met de
linkerhersenhelft samenhangende proces is daarvoor te gedetailleerd en daardoor langzaam, het is te fragmentarisch. De bewegingen van
Judgers tonen zich doorgaans dan ook meer mechanisch dan die van de vaak vioeiender opererende Perceivers.

Wie wil presteren neigt daar (bewust) controle over uit te willen oefenen. Het is een even logisch als desastreus fenomeen waarmee sporters te
kampen hebben. Zo ontstaan tal van afleiders die hem of haar uit het hier en nu halen. Dit wil overigens niet zeggen dat een Perceiver niet in
de denkstand kan schieten. Ongeacht de oorspronkelijke hersenhelftdominante gaan sporters houteriger bewegen naarmate stress en daarmee
de linkerhersenhelft meer opspeelt. Dit is ook waarom het er op die momenten zo klungelig uitkomt.

Waar het naar toe moet is dat de sporter op het kompas van zijn rechterhersenhelft durft te varen. Met andere woorden hij laat het oordelen

achterwege, laat de controle los, speelt punt voor punt en verbindt zich louter met zijn waarnemingen. Alleen in die staat kunnen beide
hersenhelften naar behoren met elkaar samenwerken.

Differentieel leren.

Terug naar het Nationaal Coachcongres. Professor Schéllhorn liet daar zien hoe hij sporters eerst allerlei rare capriolen uit laat voeren. Zoals
een kogelstoter die pas stoot nadat hij een vrije kiir aan kangoeroehupjes, struikelpartijen, bokkensprongen en pirouettes heeft gemaakt. Wat
de sporter dankzij die capriolen doet is feitelijk niets anders dan het loslaten van de controle. Hij activeert met het foefje zijn rechterhersenhelft
en die heeft hij nodig om in de waarneemstand te geraken.

Is dit nu het ei van Columbus of zitten er nog een paar addertjes onder het gras? Normaliter hebben Judgers baat bij de kunst van het loslaten.
Ze moeten de controle over de uitvoering en het resultaat van hun acties los durven te laten. De methode van Schdllhorn helpt daarbij.
Perceivers drijven daarentegen meer op globale processen waarin ze van nature uitvoering en resultaat al gemakkelijker loslaten. Om niet door
te schieten in hun doorgaans nonchalantere attitude zouden ze echter best wat nauwkeuriger mogen worden. Het hangt dus sterk van de



houding en de stress van de sporter af op welke manier je hem of haar de juiste focus meegeeft. Beide factoren verschillen niet alleen per
persoon, ze kunnen bij dezelfde persoon ook van moment tot moment omslaan.

Differentieel leren is meer dan variabel oefenen. Manfred Schéllhorn legt uit hoe hij met de voetballers van Bundesligaclub FSV Mainz 05
werkt. “Je verzint steeds iets anders, geen 11 tegen 11, maar 20 tegen 20 op een klein veld, of 20 tegen 5. Of je verdeelt het veld in vakken en
zegt: in dat vak mag je alleen met het linkerbeen trappen, in dat vak alleen het rechterbeen en ga zo maar door. Dit soort trainingsmethoden
helpt ook een professional vooruit.” Het is dus ook iets anders dan een partijvorm met vrije bewegingen.

Perceivers zullen zich in het differentieel leren beter thuis voelen dan Judgers, ze passen zich van nature gemakkelijker aan veranderende
omstandigheden aan. Maar zijn het niet juist de Judgers die dat moeten leren? Ja, dat klopt. Bedenk echter wel dat dergelijke uitstapjes aan
hun ontwikkelkant ze erg veel energie kost. Gewoonweg omdat het niet binnen hun natuurlijke voorkeurshandelen past. Werkt een sporter te
lang achtereen of te frequent aan dingen die hem moeilijk af gaan (zijn ontwikkelkant), dan raakt hij uitgeblust, verliest hij het plezier in sporten
en doen blessures hun intrede. Met succes aan zwakkere kanten werken heeft alleen kans van slagen als de sporter eerst in zijn eigen
natuurlijke voorkeuren is gekomen en Judgers raken nu eenmaal in hun mentale kracht wanneer ze zaken door herhaling kunnen inslijpen.

Feedback geven.

Schdllhorn heeft een punt als hij zegt dat het geven van instructies niet de juiste manier is om sporters in hun ontwikkeling te ondersteunen.
Instructies activeren de linkerhersenhelft waardoor de sporter controle over zijn handelingen probeert uit te oefenen en dat gaat niet werken.
Een coach die op deze manier aan de techniek van zijn pupillen schaaft kan knutselen tot hij een ons weegt zonder er iets mee op te schieten.
Sterker nog, de kans dat het averechts uitpakt is groot.

Of je sowieso wel aanwijzingen moet geven? Schdllhorn is er voorstander van aanwijzingen zo veel mogelijk achterwege te laten zodat het
lichaam zelf de beste oplossingen voor het bewegingsprobleem kan ontdekken. Dat gebeurt dan op een onbewust niveau zodat de beste bewe-
ging er ook in de dynamiek en onder de druk van de wedstrijd uitkomt. Impliciet leren wordt dat genoemd.

Aan de andere kant kent elke sport zijn eigen interne logica. De coach verwerkt die in de eerste plaats in zijn oefenstof en methodieken, maar
er is meer. Coach en sporter gaan na hoe die logica voor de sporter met zijn specifieke Action Type werkt. Daarmee nemen we afscheid van de
gebruikelijke benadering waarin de sporter zich aan de interne logica van zijn sport dient aan te passen. Het werkt dus net andersom door
samen na te gaan welke oplossingen bij de voorkeuren van de sporter passen. Hoe je die vindt? Observeer sporters in de top van het mondiale
circuit met hetzelfde Action Type en analyseer hoe zij het betreffende bewegingsprobleem oplossen.



De coach van de toekomst begrijpt het Action Type van zijn sporters en beheerst de kunst van het inleggen. Dat laatste betekent subtiel

openvragen stellen over vooral het zien, horen en voelen, zodat de sporter steeds dieper in zijn waarnemingen duikt en het leerproces op het
juiste bewustzijnsniveau zijn beslag krijgt.
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