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De drie-minuten-les  universitaire atletiek
Herinner je een moment waarop je op je best presteerde - en dan een moment herinnert waarop je op je slechtst was. Als je nu naar die
twee uitvoeringen kijkt, wil ik dat je eerlijk bent tegen jezelf en vraagt: wat maakte het meeste verschil tussen de twee? 
Zou het je mentale toestand kunnen zijn die het meeste verschil maakte?

En dat is het belangrijke punt: wat je spel ook is, of wat de uitdaging ook is, het verschil tussen geweldige prestaties en gemiddelde prestaties is meestal mentaal. Zodra je een bepaald vaardigheidsniveau hebt bereikt, zijn het je
mentale vaardigheden die het verschil gaan maken. Hoe beter ze zijn, hoe beter je wordt - en hoe beter je resultaten zullen zijn.

Met een goede positieve houding creëer je optimisme en positieve energie. 
Dus houd je zelfpraat positief. 
Houd je vooruitzichten positief. 
Zo geef je jezelf de beste kans om goed te presteren. 
Pijnig jezelf nooit na een verlies - er is altijd iets positiefs te winnen, iets te leren, zelfs van een negatieve situatie. 
Mentale controle begint met een beslissing. 
[image: ]Voorbeeld van visualiseren door Pélé.
Pelé gebruikte voor elke wedstrijd een mentale routine. 
Sloot zijn ogen en zag in zijn geestesoog de film van hemzelf als kind aan het voetballen op het strand in Brazilië. Hij liet deze 'film' glorieuze herinneringen oproepen aan het zand, de warme zon op zijn rug, de zeebries die zijn slapen bevederde. Hij zou zich nog levendig de spanning van het spel herinneren, de vreugde die het hem bracht; hij zou zich onderdompelen in zijn liefde voor het spel en zichzelf toestaan ​​die gloeiende herinneringen opnieuw te beleven. Hij staat zichzelf toe ze te voelen.
Kortom, voor elke wedstrijd die hij speelde, zorgde Pelé ervoor dat hij in
contact kwam met zijn pure liefde voor zijn sport.
Pelé gaat verder in zijn mentale film. Hij ziet zijn grootste momenten in wereldcompetities en beleeft ze opnieuw.
Hij voelt dan de intensiteit van die winnende gevoelens en geniet daarvan. 
Maak een ​​sterke connectie met je gevoelens en beelden uit je verleden.
Pelé ziet vervolgens zichzelf briljant spelen, doelpunten maken, langs verdedigers dribbelen in zijn mentale film die bestaat uit positieve beelden met sterke gevoelens van plezier en triomf. 
Hij stelt zich alles voor voordat het ooit gebeurde: het publiek, de sfeer, het veld, zijn eigen team, zijn tegenstanders, hij ziet zichzelf onweerstaanbaar spelen als een kampioen - als een kracht die niet te stoppen was. 
Het belangrijkste is het gevoel van de emoties die bij succes horen. 
Fysiek en mentaal was hij bewapend en versterkt om te winnen. Hij beschouwde als de twee essentiële sleutels tot winnen: 
· enthousiasme en 
· mentale voorsprong.


Parels van wijsheid.
Wees consequent met je mentale vaardigheden en routines om je volledige potentieel te benutten.
Meer fouten zorgen voor meer spanning. 
Het is een vicieuze cirkel: hoe meer fouten je maakt, hoe frustrerender het wordt en hoe gemakkelijker het voor je is om je mentale focus te verliezen. 
De regel is: haast je niet als de druk erop staat - soepel is snel. 
Adem in, en spreek positieve zelfpraat uit: 
· ik ben snel
· ik ben gefocust
· ik ben goed. 
Je krijgt wat je voor je geestesoog ziet. 
Het brein helpt je je doelen te bereiken wanneer je het de resultaten laat zien die je wilt dat het voor je oplevert.

Het belang van zelfvertrouwen
Start altijd met te geloven dat je alles hebt wat er nodig is. Als de druk hoog is en hoe meer je in jezelf gelooft, hoe beter je prestaties zullen zijn. 
Geloof dat je wint  dan stelt dat zelfvertrouwen je in de positie om te winnen.
Gebruik je verbeeldingskracht om jezelf in gedachten te zien terwijl jij je meest gewenste succes bereikt. Doe dat in een diep ontspannen staat van bewustzijn. 
De sleutel tot het verbeteren van het zelfvertrouwen is jouw mind.

Verbeelden en zelfvertrouwen
Voor elke vorm van optreden is mentale voorbereiding net zo belangrijk als fysieke training. 
Waar het bij verbeelden echt om draait, is dat je ziet en voelt, dat je succesvol bent, keer op keer.
Oefen gevoelens samen met afbeeldingen, inclusief die met betrekking tot het overwinnen van tegenspoed.

Als je denkt dat je nu zelfverzekerd bent, en je gebruikt geen mentale trainingstechnieken, dan weet nog niet wat je mist.

De grote drie
1. Ademhaling
2. ontspanning en 
3. visualiseren. 
Adem diep en langzaam door je neus naar de bodem van je longen, terwijl je 
diafragma uitzet. 
Even vasthouden.
Duw langzaam de lucht uit de longen door het middenrif naar binnen te trekken, via een ontspannen en licht geopende mond terwijl je het puntje van je tong lichtjes tegen het rand achter de voortanden het gehemelte raakt.
Met visualiseren merk je snel op dat je gemakkelijker alle dingen kunt doen
die nodig zijn om je doelen te bereiken. 
Wanneer mind in staat is te zien wat je wilt, helpt mind jou te krijgen wat je wilt.
Ontspannen zij opent de communicatie tussen jouw mind en visualisatie. 
Een goede ademhaling helpt je om dieper te ontspannen wanneer je maar wilt.
Na een paar weken oefenen bereik je binnen een paar minuten een diepe staat van ontspanning.


Oefening: Ontwikkel de mentale krijger
Lig op je rug in een rustige ruimte met je voeten iets uit elkaar, armen iets gestrekt van uw lichaam, handpalmen naar beneden gericht.
Richt je ogen op een punt op het plafond. 
Start met drie lange, diepe, diepe ademhalingen, inademend door je
neus. Houd elke ademhaling tijdelijk vast en adem dan langzaam uit door je
mond. 
Laat los bij elke ademhaling, voel de golf van ontspanning en geniet van het proces.
Sluit bij de derde uitademing je ogen. 
En laat je oogleden steeds zwaarder worden gedurende de volgende tien ademhalingen. Herhaal mentaal het “dieper” bij elke uitademing.
Als je gedachten afdwalen, is dat oké; breng je aandacht terug naar je adem en herhaal mentaal het woord “dieper”. 
Tijd voor de bodyscan.
Ontspan je tenen en beweeg zo omhoog zodat totale ontspanning ontstaat. Concentreer je op het ontspannen van elke spier in je lichaam. Van tenen, kuiten, dijen, buikspieren, borst, rug, armen, schouders, nek, hoofdhuid en aangezichtsspieren. 
Visualiseer dat elke spier ontspant. Sta jezelf toe om met elke ademhaling dieper in ontspanning te gaan.
Sta jezelf toe om twintig minuten in deze staat van ontspanning te genieten terwijl jij jezelf in een film bekijkt. 
Projecteer in jouw mind beelden van dat wat je wenst te bereiken.
Zie het als waar. 
Voel het. 
Zie de beelden en voel het gevoel als je succes hebt bereikt. 
Zie het duidelijk en helder voor je. 
Kijk hoe je het voor elkaar krijgt. 
Ervaar alsof het al waar is.
Door deze diepe ontspanning open je een direct kanaal naar je onderbewustzijn.
Na circa twintig minuten diepe ontspanning en “succesconditionering”, is het tijd om jezelf terug te brengen naar een staat van volledig bewustzijn.
Stel je een trap voor met vijf treden omhoog. 
Zie jezelf langzaam de trap oplopen en zeg tegen jezelf dat je bij elke tree je frisser, alerter en bewuster voelt. 
Bij trede 5 voel je je ontspannen, verfrist, verjongd en volledig alert. Open je ogen en rek jezelf even lekker uit. 
Zo ontwikkel je de mentale krijger!
De mentale krijger
1. De mentale krijger laat zich niet intimideren. Zijn zelfvertrouwen
is hiervoor te diep geworteld. Stoot negatieve gedachten af. Beheerst zijn interne wereld. 
2. Weet hoe te focussen, zelfs onder de meest uitdagende omstandigheden.
3. Is geduldig en is volhardend om een ​​oplossing te vinden. 
4. Is doelgericht en gemotiveerd om uit te blinken.
5. Is toegewijd. Houdt zijn emoties onder controle om zelfsabotage te voorkomen. 
6. Heeft de moed en innerlijke kracht om zijn volledige potentieel te bereiken. 
7. Begrijpt de kracht van verbeeldingskracht, concentratie en consistentie.

Woede beheersen
Alle emoties ontstaan door wat we denken. 
Dan weet je ook hoe beeldspraak, gerichte ademhaling en ontspanning ons allemaal een mentale voorsprong geven op de concurrentie.
Hoe?
Vraag jezelf af: “Wie heeft hier de leiding? Ikzelf? Of deze woede in
mezelf?” 
Maak een keuze. 
Concentreer je en gebruik gerichte ademhaling om de intensiteit te beheersen. 
Gebruik interne zelfspraak zoals: blijf rustig of wees kalm.
Gaan de dingen niet zoals je zou willen, weet dat het oké is om teleurgesteld te zijn. 
Ja, dat doet pijn.
Kijk ernaar, voel, leer ervan en laat dan los. 
Kampioenen geven een ander nooit de schuld. Ze pakken zichzelf op en richten zich op de toekomst. Ze houden hun hoofd hoog, ook als dat moeilijk is. Ze pushen zichzelf om vooruit te komen. 
Af en toe faal je. 
Zo niet? 
Dan heb je jezelf waarschijnlijk niet op een hoog genoeg niveau uitdaagt.
Kampioenen richten zich op wat ze kunnen controleren. 
Ze weten dat hoewel ze niet altijd kunnen bepalen wat er tijdens een evenement gebeurt, ze wel altijd kunnen bepalen hoe ze op een evenement reageren. 
Achter elke tegenslag schuilt de verborgen kans op een geweldige comeback.
 
Faalangst
Ben jij het soort dat bereid is een kans te wagen om mogelijk te falen om iets geweldigs te bereiken? 
Faalangst weerhoudt mensen om hun volledige potentieel te bereiken in sport, in het leven, in zaken, in alles. 
Bang zijn om te falen helpt eigenlijk om de omstandigheden te creëren die falen waarschijnlijker maken!
Faalangst veroorzaakt veel problemen. 
Het beperkt je. 
De verkeerde soorten gedachten resulteren in kortademigheid, strakke spieren en een overbelasting van stress. . .

In werkelijkheid is faalangst niets meer dan een waargenomen psychologische bedreiging voor je ego en zelfrespect. 
· om er slecht uit te zien
· perfectionisme
· overdreven zelfkritisch.

Kijk op een heel andere manier naar falen. Accepteer dat de enige manier om iets groots te bereiken, is door eerst het risico te lopen te falen. 
Het pad naar grootsheid betekent dat sommige mislukkingen onvermijdelijk zijn. 
En maak een bewuste keuze om van zo’n mislukking te leren. 
Door op een andere manier naar falen te leren kijken, verdwijnt je faalangst. Daarmee behaal je een belangrijk voordeel.

Er is niemand in de geschiedenis, in of buiten de sport, die ooit tot grootsheid is gestegen zonder ooit te hebben gefaald. 
· politici verliezen verkiezingen
· generaals verliezen gevechten
· miljonairs verliezen geld
Achter elke Olympische gouden medaille gaan honderden tweede en derde
plaatsen schuil.

Faalangst ontstaat doordat je niet weet hoe je constructief moet falen. 
De enige manier om iets groots te bereiken, is door eerst het risico te lopen te falen. 

 

Angst beheersen
Het beheersen van angst omvat twee dingen: 
1. een keuze en 
2. een strategie. 
Kies om de angst onder ogen te zien en volg de strategie hoe je hiermee omgaat. 
Angst gebeurt in je hoofd, en dus kan je het beheren.
Overigens is een bepaalde hoeveelheid angstenergie normaal in
competitieve of gevaarlijke situaties. 
Weet dat jouw angst alleen zo krachtig is als jij het laat worden. 
Angst voor iets in de toekomst - of zelfs in het verleden - kan ook een enorm
krachtige ervaring zijn. Daarom is het belangrijk en noodzakelijk om een ​​deel van deze emotie te verlagen.
Dit doe je door jezelf terug te brengen in het huidige moment. 
Nu.
En de gemakkelijkste manier om dat te doen, is door je te concentreren en op je ademhaling te letten. Breng je ademhaling naar beneden om jezelf in het heden te aarden.
Als je eenmaal bent teruggekeerd naar het heden, moet jij je angst onder ogen zien.
Vraag jezelf af waar je zo bang voor bent. 
Ga er rationeel mee om. 
Onderbreek negatieve gedachten die je angstig maken, door ze te vervangen door positieve zelfpraat en beelden. 

Ga de confrontatie aan met je angst en voer een strategie uit om ondanks de angst verder te gaan.
 

Prestatieverstikking
Verstikking gaat verder dan faalangst, omdat verstikking de feitelijke fysieke reactie is die wordt veroorzaakt door de psychologische bedreiging voor het ego.

Ga terug naar het NU via gerichte buik ademhaling.
Voel de ontspanning terwijl je uitademt.
Kies een focuspunt in je directe omgeving en richt je je ogen erop terwijl je doorgaat met je gerichte ademhaling. 
Prestatieverstikking wordt veroorzaakt door een ego dat bang is om
er slecht uit te zien. Leer om je ego buiten je evenement te laten.

Affirmaties
Affirmaties zijn krachtige – positief bevestigende - uitspraken om die je helpen om met de druk om te gaan - niet om te doen alsof de druk niet bestaat. 
Bijvoorbeeld: 
1. ik ben goed
2. ik ben snel
3. ik ben sterk
4. dit is mijn tijd
Wat ze ook mogen zijn, het maakt niet uit, zolang ze je maar helpen de druk zelf weg te nemen. Maak drie snelle affirmaties (positieve uitspraken) die je op jezelf kunt afvuren als aanvulling op ademhalings- en ontspanningstechnieken.

De interne criticus
[bookmark: _GoBack]Vooral als de dingen op hun slechtst zijn, moet je zelfpraat
positief, bemoedigend en stimulerend zijn. Schakel de interne criticus uit.
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