
MENTALE ONTWIKKEL INGSL IJN

DOELGROEP

Ouders van atleten kangoeroes & benjamins

DUID ING

Mentale leerlijn

Bi j  onze  jongste  g roepen –  de  kangeroes  en  ben jamins  –  d raa i t  het  om
bewustword ing .  We l eggen de  menta l e  bas is  d ie  nod ig  i s  voor  een
duurzame en  p l ez ie r ige  spor te r var ing .  H ie r  l ees  je  hoe  w i j  a l s  t ra iner s
hie rmee aan de  s l ag  gaan en  hoe  j i j  a l s  ouder  h ie r in  een  ro l  kan  spe l en .

St ress :  spann ing  en  ontspann ing  
Spann ing  herkennen en  lo s l a ten  v ia  spe l
t ip :  bouw thu is  voor  en  na  t ra in ingen rust ige  momenten in

Emot ies :  fouten  maken mag
Fouten maken i s  normaa l  en  hoor t  b i j  l e ren

t ip :  geef  thu is  compl imenten op  inzet ,  n iet  enke l  op  resu l taat

Aandacht  &  focus  
A fw isse l end  spe l  en  k l e ine  oefen ingen =  oefenen op  ko r te  focus
t ip :  spee l  thu is  ko r te  spe l l et jes  d ie  concent rat ie  v ragen

Mot ivat ie :  p l ez ie r  en  succesbe l ev ing
P l ez ie r  a l s  bas is ,  succesbe l ev ing  ver s te rken  v ia  haa lbare  opdrachten

t ip :  j e  k ind  voora l  aanmoed igen om met  p l ez ie r  te  bewegen

Communicat ie  
We st imu l e ren  k inderen  om po s i t ief  voor  z i chze l f  te  l e ren  spreken
t ip :  bevraag  na  de  t ra in ing  het  po s i t ief  gevoe l  b i j  j e  k ind

I dent i te i t :  i edereen i s  ander s
I edereen i s  un iek  en  l eer t  o f  beweegt  ander s

t ip :  focus  op  de  per soon l i j ke  g roe i  van  je  k ind ,  zonder  te  verge l i j ken

Ze l fzo rg
Ouder s  z i jn  h ie r  een  voorbee ld :  zo rg  voor  vo ldoende s l aap ,  gezond eten  
en  rust .  K inderen  l e ren  door  te  k i j ken  naar  jouw gedrag  en  gewoontes .



MENTALE ONTWIKKEL INGSL IJN

DUID ING

DOELGROEP

Ouders van atleten pupillen & miniemen

Mentale leerlijn

Bi j  pup i l l en  en  min iemen ver schu i f t  de  focus  s t i l aan  van  bewustword ing
naar  du id ing  en  eer s te  ref l ect ie .  We onder steunen spor te r s  in  het
begr i jpen  van  hun gevoe l ens ,  gedrag  en  p restat ies .  H ie ronder  l ees  je
waarmee we bez ig  z i jn  t i j dens  de  t ra in ingen en  hoe  je  a ls  ouder  d i t  thu is
kan  ver s te rken .

St ress :  p rocesger i cht  l e ren  denken
We l e ren  spor te r s  dat  het  be l angr i j ke r  i s  om te  g roe ien  dan om te  w innen .
Thu is  kan  je  d i t  onder steunen door  na  wedst r i j den  te  v ragen wat  goed  g ing
en wat  ze  ge l eerd  hebben .

Emot ies :  gevoe l ens  benoemen
We l e ren  k inderen  hun emot ies  herkennen en  benoemen .  St imu l eer  thu is

gesprekken over  hoe  ze  z i ch  voe lden t i j dens  en  na  een t ra in ing  o f  wedst r i j d .

Aandacht  &  focus  
At l eten  l e ren  om hun aandacht  te  r i chten  op  één onderdee l  tege l i j k  
(bv .  s ta r t ,  ademhal ing ) .  
Thu is  kan  je  d i t  s t imu l e ren  v ia  spe l l et jes  d ie  op  één aspect  focussen .

Mot ivat ie :  waarom doe  i k  d i t  g raag?
We moed igen spor te r s  aan  om na te  denken over  hun mot ivat ie  en  doe l en .

Thu is  kan  je  v ragen :  ‘Wat  v ind  j i j  l euk  aan t ra inen  o f  wedst r i j den? ’

Communicat ie  
We werken aan po s i t ieve  communicat ie  met  medespor te r s  en  t ra iner s .  
Geef  thu is  het  voorbee ld  in  hoe  je  sp reekt  over  anderen  o f
spor tp restat ies .

I dent i te i t :  po s i t ief  ze l fbee ld
Een goed ze l fbee ld  wordt  opgebouwd los  van  spor tp restat ies .  Thu is  kan  je

d i t  ve rs te rken  door  compl imenten te  geven op  inzet ,  n ie t  op  resu l taten .

Ze l fzo rg :  l evensst i j l  en  gezondhe id
We praten  over  gezonde gewoontes  zoa ls  s l apen ,  eten  en  rusten .  Thu is
kan  je  h ie r in  het  ver schi l  maken door  een  gezonde l evensst i j l  voor  te
l even .



MENTALE ONTWIKKEL INGSL IJN

DUID ING

DOELGROEP

Ouders van atleten cadetten & scholieren

Mentale leerlijn

Bi j  cadet ten  en  scho l ie ren  l i g t  de  nadruk  op  het  ve rder  begr i jpen ,
toepassen en  verd iepen van  menta l e  vaard igheden .  Spor te r s  beg innen
bewuster  keuzes  te  maken en  l e ren  ref l ecte ren  op  hun e igen  gedrag  en
prestat ies .  H ie ronder  v ind  je  de  thema ’s  waaraan we werken  en  hoe  je  a ls
ouder  thu is  kan  b i jd ragen .

St ress :  van  spann ing  naar  oppepper
We le ren  at le ten  techn ieken om st ress  om te  zet ten  in  energ ie ,  zonder
te  overst ressen .  Thu is  kan  je  he lpen door  pos i t ieve  spann ing  te
benoemen en  techn ieken samen te  oefenen .

Emot ies :  ze l fsp raak  po s i t ief  maken
We werken aan het  ombu igen van  negat ieve  ze l fsp raak  naar  he lpende
gedachten .  V raag  thu is  we lke  po s i t ieve  z in  hen he lpt  t i j dens  moe i l i j ke

momenten .

Aandacht  &  focus :  w isse l en  en  testen
Spor te r s  exper imenteren  met  het  w isse l en  tussen b rede  en  smal l e
focus  en  l e ren  hun af l e ider s  kennen .  Thu is  kan  je  he lpen door  hen
bewust  te  maken van  wat  hen af l e id t  en  wat  he lpt  om te rug  te
focussen .

Mot ivat ie :  van  ko r te  naar  l ange  te rmi jn
We ste l l en  samen met  de  at l eet  doe l en  op ,  van  ko r te  naar  l angere

termi jn ,  en  maken een per soon l i j k  ontwikke l ingsp l an .  B l i j f  thu is
n ieuwsg ie r ig  naar  hun doe l en  en  vooru i tgang .

Communicat ie :  g renzen s te l l en
We st imu l e ren  het  aangeven van  g renzen en  het  bespreken van
moe i l i j ke  onder wer pen met  de  t ra iner .  Oefen  thu is  hoe  je  iets  respectvo l
kan  aangeven ,  ook  b i j  l as t ige  thema ’s

I dent i te i t :  ba l ans  v inden
At leten  zoeken naar  een  evenwicht  tussen spor t  en  de  rest  van  hun

leven ,  en  focussen op  wat  z i j  be langr i j k  v inden .  Ondersteun thu is  ook
n iet -spor t ieve  in te resses .

Ze l fzo rg :  l u i s te ren  naar  je  l i chaam
We l e ren  hen fys iek  en  mentaa l  te  l u i s te ren  naar  s igna l en  van  het
l i chaam en begr i jpen  wat  een  spor t l i chaam nod ig  heef t .  S t imu l eer  thu is
vo ldoende rust ,  gezonde voed ing  en  her ste lmomenten .



MENTALE ONTWIKKEL INGSL IJN

DUID ING

DOELGROEP

Ouders van atleten junioren & senioren en omgeving

Mentale leerlijn

Bi j  jun io ren  en  sen io ren  s taat  het  toepassen en  ver f i jnen  van  menta l e
vaard igheden cent raa l .  A t l eten  ontwikke l en  z i ch  verder  a ls  spor te r  en  a ls
per soon ,  met  een  s te rke re  nadruk  op  ze l fs tand ighe id  en  e igen  reg ie .
H ie ronder  l ees  je  onze  accenten  t i j dens  de  t ra in ingen en  hoe  je  a ls  ouder
kan  b i jd ragen aan deze  fase .

St ress :  opt ima l i se ren  van  too ls  
We l e ren  at l eten  hun e igen  s t ressmanagement- too ls  opt imaa l  in  te
zet ten ,  aangepast  aan  het  n iveau en  het  type  wedst r i j d .  Thu is  kan  je
he lpen door  hen ru imte  te  geven voor  hun e igen  voorbere id ing  en
eva l uat ie .

Emot ies :  beheer sen  en  omgaan met  anderen
Leren  om hun emot ies  onder  cont ro l e  te  houden ,  reken ing  te  houden

met  d ie  van  anderen .  Thu is  kan  je  d i t  onder steunen door  open
gesprekken te  voeren  over  wedst r i j dmomenten

Aandacht  &  focus :  toepassen en  ver f i jnen
Spor te r s  passen hun focusst rateg ieën toe  en  ver f i jnen  deze .  S t imu l eer
thu is  ref l ect ie :  wat  werk te  goed en  wat  kan  beter?

Mot ivat ie :  doe l en  samen met  de  t ra iner
We werken SMAR TER-doe l en  u i t ,  waarb i j  de  t ra iner  a ls  k r i t i sche

sp iege l  fungeer t .  Thu is  kan  je  v ragen naar  deze  doe l en  en  hoe  de
voor tgang wordt  opgevo lgd .

Communicat ie :  omgaan met  ex te r ne  communicat ie  
Hoe om te  gaan met  soc ia l e  med ia ,  per s  en  suppor te r s?  Thu is  kan  je
hie r in  bege l e iden  door  samen afspraken te  maken over  communicat ie
en  bee ldvorming .  Doe  d i t  in  a fs temming met  de  t ra iner  o f  ve rdere
omkader ing .

I dent i te i t :  waarden ,  no rmen en  ro l  naast  at l eet
We st imu l e ren  het  verder  ontwikke l en  van  per soon l i j ke  waarden en

normen ,  en  een ident i te i t  bu i ten  de  spor t .  Onder steun thu is  inte resses
bu i ten  de  spor t  en  s t imu l eer  ba l ans .

Ze l fzo rg :  ze l f regu l e ren
Leren  om e igen  fys ieke  en  menta l e  her s te lmomenten te  p l annen .  Thu is
kan  je  mee waken over  vo ldoende rust  en  p revent ief  inzet ten  op
welz i jn ,  inc l us ief  het  bet rekken  van  p ro fess iona ls  zoa ls  psycho logen .



MENTALE ONTWIKKEL INGSL IJN

DOELGROEP

Ouders & omgeving van levenslange sporters

DUID ING

Mentale leerlijn

I n  onze  at l et iekc l ub  hechten  we n iet  a l l een  be l ang  aan fys ieke  p restat ies ,
maar  ook  aan  de  menta l e  g roe i  van  onze  at l eten .  We wi l l en  spor te r s
st imu l e ren  om z ich  n iet  enke l  a l s  a t l eet ,  maar  a ls  vo l l ed ig  per soon verder
te  ontwikke l en .  H ie ronder  l ees  je  waarmee we a ls  t ra iner s  bez ig  z i jn  en
hoe j i j  a l s  ouder  thu is  ook  een  onder steunende ro l  kan  spe l en .

St ress :  mindfu l l  spor ten  
We l e ren  spor te r s  hoe  spor t  kan  he lpen b i j  het  ontst ressen .  Thu is  kan
je  he lpen door  spor t  n iet  te  koppe l en  aan p restat iedruk ,  maar  aan
ontspann ing .

Emot ies :  negat ieve  gedachten  omzetten
We gebru i ken  o .a .  de  5G-methode om negat ieve  gedachten  om te  bu igen

naar  iets  he lpend .  P raat  thu is  over  mis l ukk ingen a ls  l ee rkansen .

Aandacht  &  focus
At l eten  l e ren  ver schi l l ende  s t rateg ieën om z ich  te  concent re ren .  Thu is
kan  je  mee op  zoek  gaan :  wat  werk t  het  beste  om tot  rust  o f  focus  te
komen?

Mot ivat ie :  smar te r  doe l en  s te l l en
We he lpen spor te r s  om concrete ,  haa lbare  doe l en  te  s te l l en .  V raag  thu is

eens :  wat  w i l  j e  bere i ken  en  wat  heb  je  daar voor  nod ig?

Communicat ie
Respectvo l l e  communicat ie  s taat  cent raa l ,  ook  a ls  mensen andere
doe l en  o f  waarden hebben .  Toon thu is  hoe  je  op  een rust ige  man ie r
men ingsver schi l l en  kan  bespreken .

I dent i te i t :  spor t  en  het  l even
We he lpen spor te r s  ref l ecte ren  over  de  p l aats  van  spor t  in  hun l even .  E rken

dat  de  ro l  van  spor t  kan  veranderen  doorheen de  ja ren  en  dat  dat  oké  i s .

Ze l fzo rg
Lu is te ren  naar  het  l i chaam,  ook  b i j  achteru i tgang ,  i s  be l angr i j k .
S t imu l eer  thu is  vo ldoende rust ,  her s te l  en  een gezonde l evensst i j l .


