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Inhoud

Interne of externe focus?

Als mens doe je soms dingen ‘op je gevoel” of ga je ‘binnen jezelf op zoek
naar een antwoord’. Anderen gaan op hun ‘fingerspitzengefiihl” of hun
onderbuikgevoelens af. Allemaal mooie taalvoorbeelden van een interne
focus, het naar binnen richten van je aandacht.

Het heldere artikel van professor Peter Beek maakt duidelijk dat zo'n
interne focus, het richten van je aandacht op gevoel, houding etc. van je
eigen lichaam, bij het aanleren of uitvoeren van bewegingen minder effec-
tief is dan een externe focus. Bij tennissen betekent dit bijvoorbeeld dat je
als ‘instructeur” de sporter beter kunt vragen zijn aandacht te richten op
de plaats waar de bal neerkomt of bijvoorbeeld op het geluid bij het raken
van de bal (extern), dan op het gevoel in de arm (intern). Een zeer interes-
sant onderwerp voor iedereen die training, instructie of les geeft! Voor mij
zelf in ieder geval reden genoeg om mijn eigen ‘stijl’ van instructie geven de
komende weken weer eens kritisch tegen het licht te houden.

De rest van dit nummer is ook zeker van prima niveau.

Veel leesplezier met alle 10 de interessante artikelen.

Gerard van der Poel
Hoofdredacteur Sportgericht
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