
Willen winnen is een keuze
Mentale begeleiding voor sportende jongeren



Doelstelling

Sportende jongeren positief  ondersteunen in hun 

rationele en emotionele processen zodat ze 

zichzelf  vanuit eigen kracht zo optimaal mogelijk 

kunnen ontwikkelen.



Agenda

Onderstaande thema’s worden behandeld in 6 modules.

Afhankelijk van de noden van de deelnemers wordt de 

inhoud aangepast omdat er steeds gestreefd wordt naar 

maatwerk.



Wat is winnen

1. Wat is winnen

2. Mijn mentale sterktes en uitdagingen nader 

bekeken ( doelen bepalen )

3. Opdracht/huistaak



1. Wat zijn de verschillende mindsets

2. Waar liggen mijn sterktes en zwaktes en hoe kan 

ik hier op een positieve manier mee omgaan

3. Opdracht/huistaak

Het belang 

van een 

groeimindset.



1. Hoe ons eigen lichaam beter leren kennen 

zodat we sneller inspelen op bv. negatieve 

stress signalen

2. We gebruiken hiervoor visualisatie-

technieken, ontspannings- en 

bewegingstechnieken 

3. Opdracht/huistaak

Body ∙ Mind ∙ Soul

bewust op 

elkaar afstemmen 



INTERVISIE

“As we learn about eachother,

So we learn about ourselves.”

1. Ervaringen worden hier met elkaar gedeeld

2. Wat loopt er goed/beter en waarom

3. Waar loop ik nog tegenaan



Methodieken

Afhankelijk van de noden van de groep worden o.a. 

onderstaande methodieken gebruikt:

- Positieve psychologie

- Learning by doing

- Intelligent bewegen

- Kernkwadranten

- Intervisie

- …

Door de deelnemers opdrachten mee te geven stimuleren 

we actiegerichtheid. Kennis en inzicht geeft zeer weinig 

meerwaarde als er niet actief  mee aan de slag gegaan 

wordt.



Praktische informatie 

groepssessies

- Maximaal 6 deelnemers per groep

- Jongeren van 10 tot 16 jaar

- Start om 18u30 tot 20u30



Data groepssessies voorjaar 2020

Groep 1: Groep 2 :

- Sessie 1 : 10 januari Sessie 1 : 14 februari

- Sessie 2 : 17 januari Sessie 2 : 21 februari

- Sessie 3 : 24 januari Sessie 3 : 28 februari

- Sessie 4 : 31 januari Sessie 4 : 6 maart

- Sessie 5 :   7 februari Sessie 5 : 13 maart

- Sessie 6 : 20 maart Sessie 6 : 24 april



Individuele begeleiding

Ook kunnen er, los van de groepssessies, 

individuele begeleidingstrajecten ( 1 op 1 )

ingepland worden.

Voorbeelden ter ondersteuning zijn: 

- Doelen stellen en ze waar maken

- Coachbaar zijn en blijven

- Omgaan met druk, fouten, tegenslag, …

- Focus krijgen en behouden

- Zelfvertrouwen herstellen en/of optimaliseren

- …



Individuele begeleiding

Voor de start van 1 op 1 sessies, vindt er steeds 

een kennismakingsgesprek plaats.

Het doel van dit gesprek is om te peilen of we

een meerwaarde kunnen bieden voor de 

sportende jongere. 

Dit gesprek is gratis.



Prijsafspraken

.Voor de groepssessies en de individuele

sessies : 50€/sessie/deelnemer

Peter Motmans

Motmans.peter@skynet.be

0495 / 11 58 85

Al de sessies vinden plaats bij Koshine te 

Hasselt.

Contactgegevens

mailto:Motmans.peter@skynet.be


Wie is Peter Motmans

Professionele senior trainer/coach

Professionele organisatiecoach/consultant

Gecertificeerd mental coach voor sportende

jongeren

UEFA B voetbaltrainer

Mentaal sterk zijn is een must om technische, fysische en tactische

vaardigheden ten volle te benutten.


