


Wedstrijdvoorbereiding



+Wat is wedstrijdvoorbereiding

+Positieve effecten

+Verschillende soorten oefenen

+Casussen bespreken

Programma



Wedstrijdvoorbereiding



+Routine geeft rust en zelfvertrouwen

+Neemt eventuele spanning weg

+Grotere kans om in een flow te komen 

+Prestaties gaan omhoog

Positieve effecten



+ Visualiseren

+ Ontspanningsoefeningen

+ Zelfspraak

Verschillende soorten

+Routines

+Motivatiefilmpje

+Mindfulness
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Mindfulness



Mindfulness
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