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‘Practice makes 

perfect’ is, zoals 

al eerder in deze 

serie werd opge-

merkt, een bekend 

gezegde. De waar-

heid is echter dat 

er geen enkele 

garantie is dat een 

ingeslepen tech-

niek ook perfect 

is. Integendeel, de 

uitvoeringswijzen die sporters na jaren 

van training hebben ontwikkeld ver-

tonen regelmatig onvolkomenheden 

die de prestatie beperken of aanleiding 

geven tot blessures. Denk bijvoorbeeld 

aan de zwabbervoet van Gerard Kem-

kers (foto) of de slepende knieblessure 

van vijfvoudig Tour de France winnaar 

Bernard Hinault, die te wijten zou zijn 

aan zijn voorkeur voor fietsen met (te) 

zwaar verzet. Zulke gedragingen zijn 

op te vatten als ‘bad habits’: slechte ge-

woontes waar men maar moeilijk van 

afkomt. Dus: ‘Practice makes perma-

nent, not perfect.’

Old Way  
New Way
Hoe sterker een 

bewegingstech-

niek is geauto-

matiseerd, des te 

lastiger het is om 

deze ‘af te leren’ 

en te vervangen 

door een nieuwe, 

betere techniek. 

De sporter is 

gewend om het zó te doen, en zal vaak 

in de geleerde uitvoeringswijze vol-

harden, ook als hij of zij vast van plan 

is het anders te gaan doen. Ondanks 

intensieve pogingen de nieuwe bewe-

gingstechniek in het systeem van de 

sporter te drillen kan de oude techniek 

daar plotseling weer doorheen breken, 

bijvoorbeeld onder mentale druk. Dit 

kan leiden tot aanmerkelijke frustraties 

bij zowel sporter als coach en roept de 

vraag op hoe een bestaande, geautoma

tiseerde bewegingstechniek het beste 

kan worden ‘afgeleerd’ en ingeruild 

voor een nieuwe, betere techniek.

Een sporter heeft na vele jaren training een incorrecte 

bewegingstechniek ontwikkeld die de prestatie beperkt. 

Hoe kan deze incorrecte techniek worden vervangen door 

een nieuwe, betere techniek, zonder dat de oude techniek zo 

nu en dan weer de kop opsteekt? Dit is een vaak voorkomend 

en hardnekkig probleem, omdat een eenmaal geautomatiseer­

de techniek niet vanzelf verdwijnt door het trainen van een 

nieuwe techniek. Er is dus een specifieke aanpak nodig.
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Een antwoord op deze vraag is afkom-

stig van de Australische onderwijs-

kundige en sportpsycholoog Harry 

Lyndon, die in de jaren ’80 een ‘meta-

cognitieve interventietechniek’ ontwik-

kelde onder de naam Old Way New 

Way.1,2 In tegenstelling tot conventio-

nele, op drillen gebaseerde technieken 

om een ‘bad habit’ in te wisselen voor 

een ‘good habit’, zou met behulp van 

de Old Way New Way-methode een 

‘bad habit’ snel en blijvend gecorri-

geerd kunnen worden. In het licht van 

deze claim is het begrijpelijk dat de 

techniek in een groot aantal praktijk-

velden, waaronder het taal- en reken-

onderwijs, de ergonomie en de sport, 

wordt toegepast en warm wordt aan-

bevolen op websites, in advertenties 

voor techniektraining en tijdens work-

shops voor specifieke sporten. Het lijkt 

daarom de moeite waard de Old Way 

New Way-methode en de empirische 

evidentie daarvoor op sportgebied in 

deze reeks te bespreken.

Het concept: proactieve inhibitie
De Old Way New Way-methode is ge-

stoeld op het principe van proactieve 

inhibitie. Dit begrip is oorspronkelijk 

afkomstig uit de traditionele leerpsy-

chologie.3,4 Het heeft betrekking op de 

onwillekeurige neiging nieuwe kennis 

of informatie te onderdrukken als die 

afwijkt van de kennis of informatie 

waarover een individu al beschikt. 

Proactieve inhibitie kan opgevat kan 

worden als een conserverend mecha-

nisme dat eenmaal verworven kennis 

en informatie beschermt tegen nieuwe 

kennis en informatie, ongeacht de 

vraag welke correct is en welke incor-

rect. Het enige dat telt, is welke kennis 

en informatie als eerste werd ver-

worven. Denk in dit verband bijvoor-

beeld aan een jaarlijks terugkerende 

familiebijeenkomst waar ieder jaar 

dezelfde politieke discussies worden 

gevoerd zonder dat er ooit iemand van 

standpunt verandert, hoe goed de te-

genargumenten ook zijn. Of denk aan 

kinderen (of volwassenen!) die telkens 

weer dezelfde fout maken bij het lezen 

of spellen van woorden, of bij het ma-

ken van rekensommen, hoe frequent 

ze daar ook op gewezen worden. Ook 

zulke fouten representeren kennis, niet 

de afwezigheid daarvan. Proactieve 

inhibitie leidt ertoe dat indien een 

individu zich een bepaalde manier van 

doen (Old Way) heeft eigen gemaakt, 

en deze wil inruilen voor een nieuwe 

manier van doen (New Way), daar 

niet goed in slaagt, omdat de nieuwe 

manier van doen weer snel wordt 

vergeten en niet goed generaliseer-

baar is naar andere situaties (beperkte 

transfer). Anders gezegd, als gevolg 

van proactieve inhibitie heeft een 

eenmaal verworven manier van doen 

een krachtiger status dan een nieuwe 

manier van doen. Het probleem is 

dan ook niet zozeer dat iets nieuws 

geleerd moet worden, maar dat de 

oude manier van doen niet vergeten of 

‘ontleerd’ wordt! Leraren, trainers en 

coaches doen vaak geen recht aan dit 

gegeven door hun instructies en feed-

back volledig te richten op de nieuwe 

manier van doen. De oude gedrags-

wijze blijft daardoor de kop op steken, 

met alle frustraties van dien voor 

leerling en leraar, patiënt en therapeut, 

sporter en coach. 

Het inzicht dat het onwillekeurige 

mechanisme van proactieve inhibitie 

verantwoordelijk is voor het beperkte 

succes van conventionele trainings-

vormen, zoals drillen, bij het afleren 

van ‘bad habits’, vormt de basis van de 

Old Way New Way-methode. De kern 

van deze revolutionaire interventie

techniek is gelegen in het gelijktijdig 

oefenen, en het daarmee actief con-

trasteren, van de oude en de nieuwe 

manier van doen.

De methode: drie fasen
De Old Way New Way-methode kent 

globaal drie fasen: de preparatiefase, 

de mediatiefase en de toepassings-

fase.1,2,5

Fase 1: preparatie
In de preparatiefase worden eerst de 

oude manier van doen en vervolgens 

de nieuwe manier van doen geïdentifi-

ceerd. Een goede relatie tussen leerling 

en leraar, sporter en coach is hierbij, 

net als bij andere leermethoden, een 

voorwaarde voor succes. De leerling 

of sporter wordt gevraagd de oude 

manier van doen te demonstreren en 

deze expliciet als zodanig te betite-

len. De oude manier van doen wordt 

vervolgens ontleed en de essentiële 

kenmerken ervan worden benoemd. 

Daarna wordt hetzelfde gedaan voor 

de nieuwe manier van doen, waarbij 

de leraar of coach deze voor kan doen 

en aandacht kan vragen voor verschil-

len en overeenkomsten met de oude 

manier van doen. Dit kan korter of lan-

ger duren, afhankelijk van de vaardig-

heid in kwestie.

Fase 2: mediatie
Tijdens de mediatiefase wordt de leer-

ling of sporter uitgenodigd zowel de 

oude als de nieuwe manier van doen 

(opnieuw) te realiseren. Daarna wordt 

hem of haar gevraagd actief na te 

denken over de verschillen en, indien 

relevant, de overeenkomsten tussen 

beide manieren van doen en deze 

expliciet te benoemen. Deze medi-

atie is de kern van de Old Way New 

Way-methode: het actief contrasteren 

van de oude en de nieuwe manier van 

doen.5 De mediatie moet volgens Lyn-

don vijf keer herhaald worden zodat 

het lerende individu zelf in staat is de 

beide manieren van doen van elkaar te 

onderscheiden en dit onderscheid in 

de praktijk toe te passen.

Fase 3: toepassing
De derde en laatste fase van de Old 

Way New Way-methode is de toepas-

singsfase. Tijdens deze fase oefent de 

leerling of sporter de nieuwe manier 

van doen door deze herhaaldelijk uit te 

voeren, net zoals dat bij meer conven-

tionele leermethoden aan de orde is. 
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Het verschil is echter dat het lerende 

individu, dankzij de mediatie, in staat 

is de oude manier van doen direct te 

herkennen als die zijn weerbarstige 

kop weer eens opsteekt, wat de trans-

fer van de nieuwe manier van doen 

naar andere situaties vergemakkelijkt 

in plaats van verhindert.5 Waar con-

ventionele leermethoden de nieuwe 

manier van doen van buitenaf probe-

ren in te drillen, vermeldt de Old Way 

New Way-methode via mediatie het 

lerende individu in staat zijn of haar 

eigen coach te zijn en daarmee meester 

van het eigen veranderproces.

De evidentie
Volgens Lyndon1 leidt de Old Way 

New Way-methode direct tot resultaat. 

Zonder nadere bronvermelding en 

specificatie van de taak of activiteit in 

kwestie stelt hij dat empirisch is vast-

gesteld dat een individu na een enkele 

oefensessie een kans heeft van 80% op 

het realiseren van de nieuwe manier 

van doen en een kans van 20% op het 

realiseren van de oude manier. Boven-

dien bestaat in het laatste geval een 

kans van 90% dat het individu zichzelf 

corrigeert. Na een conventionele inter-

ventie stijgt de kans op het realiseren 

van de nieuwe manier slechts tot circa 

40%, terwijl bij een controle-interventie 

nauwelijks van enige stijging sprake is 

(zie figuur 1). Volgens Lyndon is, zeker 

bij kinderen, een 

enkele oefenses-

sie in de regel 

voldoende om de 

oude manier van 

doen af te leren, en 

blijft het vermo-

gen de oude en de 

nieuwe manier van 

doen van elkaar te 

onderscheiden tot 

geruime tijd na de 

interventie behou-

den.

Dit zijn indruk-

wekkende, maar 

helaas niet goed verifieerbare resul-

taten. Indien waar, ondersteunen ze 

de claim dat met de Old Way New 

Way-methode inderdaad snelle en 

permanente correcties van ‘bad habits’ 

kunnen worden gerealiseerd. Soortge-

lijke resultaten zijn gerapporteerd voor 

een breed scala van 

toepassingen waarin 

stabiele veranderin-

gen in gewoontes en 

vaardigheden worden 

vereist.6-9 Maar ook 

hiervan laat de verifi-

eerbaarheid te wensen 

over. Waar voor onder-

wijskundige toepas-

singen nog wel enige 

empirische evidentie te 

vinden is voor de effec-

tiviteit van de Old Way 

New Way-methode, is 

de evidentie voor suc-

cesvolle toepassingen in 

de sport voornamelijk 

anekdotisch en geba-

seerd op subjectieve 

observaties. Zo vermelden Baker en 

Tan5 van het South Australian Sports 

Insitute van The University of Sou-

thern Queensland dat de Old Way 

New Way-methode is toegepast bij di-

verse sporters, waaronder honkballers, 

basketballers, schoonspringers, roeiers, 

voetballers en volleyballers, gevolgd 

door positieve citaten van een aantal 

van hen, maar zonder enige objectieve 

onderbouwing.

Naast deze anekdotische evidentie 

heeft de Russische sportpsycholoog 

Yuri Hanin met zijn medewerkers twee 

studies gepubliceerd, waarin de effec-

tiviteit van de methode bij drie Olym-

pische atleten op meer objectieve wijze 

werd gedocumenteerd. Het ging hier 

om een speerwerper, een sprinter en 

een zwemmer, die allen kampten met 

een hardnekkige, tot dan onbehandel-

bare tekortkoming in de techniek.10,11 

In deze case studies werd gebruik 

Figuur 1. Gemiddelde percentages correcte scores tijdens drie post-tests 
na drie verschillende interventies: Old Way New Way, conventioneel leren 
en controlegroep1.

Figuur 2. Startpositie, duik-
richting en entreehoek in het 
water van een zwemmer 
tijdens de discriminatiefase. 
(A) Foute start (Old Way); (B) 
Correcte start (New Way). 
Ontleend aan Hanin et al. 
(2004).11
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gemaakt van op de individuele sporter 

toegesneden Old Way New Way-in-

terventies, die in teamverband (atleet, 

coach en sportpsycholoog, i.c. Hanin) 

werden ontworpen en uitgevoerd. De 

interventies bestonden onder meer uit 

een met video ondersteunde fouten-

analyse, stapsgewijze verbetering van 

het bewegingsgevoel, het opnieuw 

in herinnering roepen van fouten, en 

discriminatie en generalisatie van de 

correcte bewegingstechniek. De door 

de interventie bewerkstelligde veran-

deringen in techniek werden geobjecti-

veerd aan de hand van verslagen door 

de sporters zelf, scores door de coach 

en video-opnamen. In alle gevallen 

bleek een oefensessie van circa 2 uur 

voldoende te zijn om een onmiddel-

lijke en permanente verbetering van de 

techniek te bewerkstelligen (80-100% 

correcte uitvoeringen), inclusief een 

permanente verbetering van de sport-

prestatie en een complete transfer van 

de geleerde techniek naar de wed-

strijdsituatie, zonder de noodzaak van 

een gebruikelijke adaptatieperiode. 

Deze resultaten komen overeen met 

de door Lyndon vermelde empirische 

evidentie, hetgeen betekent dat de Old 

Way New Way-methode inderdaad de 

heilzame effecten zou kunnen sorteren 

die eraan worden toegedicht.

Afsluitende overwegingen
Samenvattend kan gesteld worden dat 

de Old Way New Way-methode geba-

seerd is op een aannemelijk theoretisch 

principe, namelijk dat eerdere leerpro-

cessen leiden tot leerresultaten (kennis 

en informatie) die kunnen interfereren 

met latere leerprocessen. Deze proac-

tieve inhibitie kan bestreden worden 

door daar een proces van retroactieve 

inhibitie tegenover te stellen, dat wil 

zeggen een proces dat specifiek gericht 

is op het inhiberen (‘ontleren’) van het 

eerder geleerde. Hiermee kent de Old 

Way New Way-methode een wezenlijk 

ander uitgangspunt dan leermethoden 

die de oude manier van doen probe-

ren af te leren door louter de nieuwe 

manier van doen te benadrukken. 

Het wetenschappelijke bewijs voor de 

effectiviteit van de methode is ver-

regaand beperkt tot het domein van 

de onderwijskunde en gaat mank aan 

een matige verifieerbaarheid. In het 

domein van de sport bestaat, zo blijkt 

uit websites, advertenties en work-

shops, de nodige belangstelling voor 

de methode, maar de evidentie voor 

de effectiviteit ervan is vooral anek-

dotisch van aard, enkele case studies 

uitgezonderd. Niettemin suggereren 

deze bevindingen dat met de Old Way 

New Way-methode een incorrecte 

bewegingstechniek snel en permanent 

kan worden gecorrigeerd. Zolang het 

tegendeel niet is bewezen vormt de 

methode daarmee een interessante 

optie voor sporters die structureel ge-

plaagd worden door een onvolkomen 

techniek, waarbij het verstandig lijkt 

om de hulp van een (ter zake kundige) 

sportpsycholoog als ‘facilitator’ in te 

roepen. Of dit terecht is, kan alleen 

worden uitgemaakt in beter opgezette 

studies dan tot dusver uitgevoerd.

Contrapunt
In de ruimere context van de serie 

over motorisch leren verschaft deze 

beschouwing over het herleren van 

bewegingen een interessant contra-

punt ten opzichte van eerder bespro-

ken leermethoden (i.e., leren met een 

externe focus van aandacht, impliciet 

leren en differentieel leren), waarin 

het belang van cognitieve reflectie, 

aandacht voor de beweging zelf en ex-

pliciete kennis bij het leren van nieuwe 

motorische vaardigheden in twijfel 

werd getrokken. Bij het herzien van 

een bestaande bewegingstechniek zou-

den deze unieke kwaliteiten wel eens 

zeer effectief kunnen zijn en dus waar-

devolle aanknopingspunten kunnen 

bieden tot verbetering van de techniek. 

Voor een definitieve uitspraak daar-

over is het echter nog te vroeg.
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