Mentale Training - De kracht van suggestie

Hoe ga je om met de spanning van een wedstrijd?idpeneer je de tegenstander met zelfvertrouwere? i je
gemotiveerd voor je training? Mentale aspectenespeén belangrijke rol bij sport.

“Als je presteert op de grens van het mogelijkei¢eler detail”. Dit geld bijzonder voor wedstrigaitters. Als je op niveau
wilt kunnen mee doen moet je een goede taktiekdrellen de juiste “mindtuning”. Kortom, je moet jefgssioneel
opstellen.

Sporters worden steeds meer geconfronteerd mew/tted van mentale factoren op hun sportprestatisiding tijdens

de wedstrijd of wedstrijdspanning kunnen bij somerégorters de prestatie belemmeren, terwijl anderguist gebruik van
maken. Mentale training leert sporters vaardighemiermet deze factoren om te gaan, meer uit zicledlalen en zo hun
sportprestaties te verbeteren.

Er zijn drie barrieres die we moeten overwinnen ebeste: talent. We beginnen allemaal met spostahj gezegend met
een fysieke en mentale gave die ons in staatsteliewegingsloos, ontspannen en geconcentreeijd.t&aor enkelen is

er een bijna instant succes in het schieten vaeiieDe gave is er zonder dat er veel ontwikkehiodig is. En hier is dan
ook het probleem. Vooral jonge schutters kunnehzgingenomen worden wanneer ze alle clubgenaieastrijd na
wedstrijd verslaan en zien niet in dat nog hogeeleh bereikbaar zijn. In het oude Sovjet Systeaohten jonge schutters
niet direct op het hoogste niveau deelnemen tettgesteld was dat zij mentaal sterk genoeg warede wedstrijddruk
aan te kunnen. Dit hield in dat soms een NatioKaaipioen werd achtergehouden en een veteraan eadmetangrijke
wedstrijd werd gestuurd. De reden hiervoor washéahebben van talent een prima zaak is, maar\ggganger is voor
ervaring en techniek, vooral wanneer de belangeatgijn.

De barriere van het talent is meestal gemakkedijgverwinnen. De meeste schutters die het taldfidreom van
beginnend wedstrijdschutter op te klimmen tot geteid niveau zullen blijven proberen zichzelf tebateren omdat ze
inzien dat hard werken noodzakelijk is. Het schaip statische doelen is naar verhouding relatief’eudig omdat er geen
echte geheimen bij betrokken zijn (richtmiddeletijoen en trekkercontrole.) De truc is hoe te leoam dit efficiént te doen
en tijdens een wedstrijd genoeg te concentreredib60 maal achtereen te doen. Het eerste dedjjtvean goede techniek,
het tweede deel mentaal doorzettingsvermogen. laeret/coach kan je aandacht hierop gericht hoetesnalyseren wat
je doet zonder het ‘emotionele filter’ dat je Zedh hebben.

Na het overwinnen van de talent barriére is deeuudg barriere veel moeilijker. Talent laat iemanskschien nauwkeurig
schieten, maar vaak niet nauwgezet en consistemhé visueel exact te treffen moet je een effieideermethode hebben
die inhoudt dat je bewegingsloos bent, een cores@amslag hebt en niet het richtbeeld verstoojeals trekker overhaalt.
Je moet niet alleen fysiek fit zijn, maar moet g degrijpen waarom je een bepaalde techniek tbepas

Laten we het eens hebben over een goed fysiekudthgsvermogen. Er is niet veel kracht nodig ompmstool of geweer
op te tillen, te richten en een tien te schietest ptobleem is dat je het 60 of 120 maal achteaaglknoet doen. En het
werkelijke aantal malen is waarschijnlijk nog dkier zo hoog als we de proefschoten, droge aamstagafgebroken en
opnieuw opgebouwde aanslagen meerekenen. Je i kehaam dat het honderd of meer malen pedeaelfde
beweging uitvoert. En als je niet lichamelijk fierit zal je ook niet in staat zijn om het te doeaaidoor zal je
onnauwkeurig worden. Naarmate je beter gaat schaige gemiddelde scores omhoog gaan zullen dgpgrokleiner
worden, wat inhoudt dat een kleiner aantal spi@tgegangesproken worden. En dit betekent weer reterdysiek
uithoudingsvermogen. Naarmate men vooruitgang bgelkt het prestatieniveau omhoog en vermindematge om
fouten te maken. Hoe hoger het prestatieniveautwbod meer de fouten een mentaal oorzaak hebhgaats van een
fysiek of technische oorzaak. Dit is het 90 progeneau.

Een aantal schutters komt nooit verder dan hetr8@gmt niveau. Zij schieten constant op een bepdaa&hu, maar hun
prestatieniveau is nog steeds niet optimaal. Warjeer staat bent om in de training constant 900D punten te scoren,
waarom gebeurt het dan niet tijdens een wedstfigfen de tijd dat een schutter dit niveau bereadkftzijn de mentale
basisvaardigheden als visualisatie, ontspanningerstellingsvermogen aangeleerd. De meeste schuatifien een
schotcyclus ontwikkeld hebben die visualisatie nalgi@ling, ontspanning, techniek, richtbeeld, trekkatrole en
trefferanalyse omvat. “Richtmiddelen oplijnen erkkercontrole”zijn geévalueerd van een techniscleetdot een verfijnde
methode om ‘tienen’ te produceren. Nu moeten we tegag naar af. De grote complexiteit van de safgifte kan
problemen veroorzaken. Veel schutters die op sian presteren voeren voor ieder schot een cheakli€en checklist is
prima, maar heeft de eigenschap om het schiettémerlagen en kan daardoor onrust veroorzakearirsituatie die
misschien al erg verwarrend is. Ze belemmeren ebkdiledig automatisch laten verlopen van de shhiedelingen, de
zogenaamde ‘trance’ toestand.

Het menselijke brein is ontworpen om drie tot \gedachten tegelijkertijd te verwerken. Hoog ontwikle personen
kunnen tot zeven gedachten tegelijkertijd verwenkeordat de verwerking verstoord wordt. Door desgrvan een
wedstrijd wordt het aantal gedachten gereduceé¢r@&im. Een schutter die zich in de geestestoestdirdnce’ bevindt,
heeft geen gedachten die hem bezighouden en afldigeschiet alleen maar. We kunnen niet voorgmellanneer we in
een bepaalde geestestoestand raken en het isevowgabte schutters niet mogelijk om deze door pilm@p te roepen.
Maar de beste schutters zullen met maar een begedtehte schieten (meestal “richtbeeld” of “trakken laten de rest
van de afvuurcyclus automatisch gebeuren, inclesafmentale checklist die automatisch en niet beuitgevoerd wordt.



Wanneer iets niet volledig correct is, wordt deuaficyclus afgebroken. Als er te veel verstoringegdt, of de tactiek niet
goed werkt, neemt de schutter een pauze en haristeltof maakt een nieuw plan. En hier is het vaiamentale
vaardigheid zo belangrijk is. Op dit punt aangekomm®et de schutter geraffineerde mentale vaardegh&sten.

Naarmate de schutter verder stijgt van het niveaubeginner via training naar het niveau van topgehworden de
mentale vaardigheden steeds belangrijker terwifltdess en de technische training een onderdeeheamentale
doorzettingsvermogen worden.

Het andere aspect van deze evolutie om een topeckeitvorden is dat geen enkel mentaal of emogiom@bleem van het
schieten van een wedstrijd ooit verdwijnt. Ze basthij de beginnende en de topschutter. Op hetdageeau zijn deze
problemen niet zo belangrijk als het ontwikkelen e@n goede techniek en conditie. De training rdaetook hierop
gericht zijn. De prestatie op een gemiddeld nivisaraak wisselvallig door slechte technische uitirggof
wedstrijdspanning. Deel van de mentale trainingjtise onderkennen en proberen om de prestatierteeteren onder
andere door het vinden van oplossingen om de wigldgtanning te verminderen. Vaak leidt dit in hegim tot slechtere
prestaties omdat zowel lichaam als geest allessopnmoeten leren. Als je besluit dat je niet ditae wilt lopen, zul je
nooit beter worden. Maar wanneer je de moeite neemtiet mentale spel in je training op te nemejeen
schiettechniek/prestatie verbetert, zul je meanatiuk gaan leggen op de mentale aspecten vaghieten en zal je
methodes ontwikkelen om met de diverse onderdédlanrakenen, waadoor je optimaal zal presteren.

Overwinningen in het innerlijk spel leveren misszhgeen bekers en medailles op maar men houdtlemat aan over. De
beloningen zijn blijvend; ze dragen bij tot latstecessen op de schietbaan en daarbuiten. Als speldet innerlijke spel
ga je de kunst van het ontspannen concentratienbavééere kundigheden stellen, je ontdekt een wasis van
zelfvertrouwen en je leert dat het geheim om wpld slan ook te winnen zit in ‘niet te hard probéréa stelt je in op een
echt spontaan optreden dat ontstaat door eendjedsilm is en een lijkt met het lichaam. Een gdesterrassende
manieren ontdekt om telkens weer zijn eigen gremeeloorbreken.

Denk eens aan de manier waarop een goede spal&ttéenkt hij er over na hoe hij elke bal moesl? Van een goede
speler zegt men dat hij intuitief het goede doemnder er bij na te denken. Het lijkt of hij in emestand komt waarin hij
zijn hoofd uitschakelt. Dat men speelt zonder gnhite denken wil niet zeggen dat men zich nerganshewust is,
integendeel! Zo iemand is zich juist bewust vamale zijn baan, zijn tegenstander. De meestersijagen die daarvan het
gevolg zijn kunnen doorgaan tot het moment dat emaver na begint te denken. Zodra men bewust prohet in de hand
te houden raakt men uit zijn spel. Je kunt dezertbeelf uittesten, als je niet opziet tegen simknanieren
(psychologische oorlogsvoering op de schietbaamnier je concurrent goed staat te schieten zeglhertjdens een
pauze: “Zeg Theo, wat doe je eigenlijk anders dammaal dat je je wapen zo goed stilhoud?” Als Timeloet aas bijt (95%
kans) en over zijn techniek gaat nadenken is Hetrzfgelopen met de hoogtepunten in zijn schietser

Wat is mentale training?
Mentale training is - net als gewone training vhet lichaam - het systematisch leren en oefenemswchologische
vaardigheden, met als doel de prestaties te vedretelet gaat hierbij om het jezelf eigen makentezhnieken die het
gewenste gedrag versterken, of het ongewenstegatinaakt. Je moet daarbij denken aan zaken alaamiget
spanningen, vasthouden van concentratie, stureematies en controleren van gedachten.
Deze doelen kunnen worden bereikt door middel geahrtieken als:

Het stellen van doelen (goal-setting)

Zelfspraak

Mentale voorstellingen / Visualisatie

Ontspanning

Motivatie
ledere schutter die wat wil bereiken in zijn sparget beschikken over motivatie. Topatleten redusmiet met talent
alleen. Maar ook de recreatieve atleet zal zondguidte instelling niet het maximale uit zichzalinnen halen.
De motivatie moet in principe vanuit jezelf komen, blijkt ondermeer uit:

zelfstandig kunnen trainen

willen winnen, willen presteren

karakter tonen

hard willen werken

lef tonen

af kunnen zien

de strijd willen aangaan

doorzettingsvermogen

wilskracht

verantwoordelijkheidsgevoel

stressbestendigheid

zelfreflectie

Zelfvertrouwen

Een atleet zal moeten beschikken over voldoendeergbuwen om goed te kunnen presteren. Dit hadkfs te maken met
je zelfbeeld: hoe kijk je tegen jezelf aan, en Heek je dat anderen tegen je aankijken. Belangsif ie 'lekker in je vel
zit'.

Kenmerken van gebrek aan zelfvertrouwen zijn



niet accepteren van eigen tekortkomingen

nederlagen op jezelf betrekken

bang zijn om anderen teleur te stellen

afname van doorzettingsvermogen

bij de eerste de beste tegenslag het idee akhatdwedstrijd te verliezen

na een mindere wedstrijd jezelf extra eisen ayagn de training

tijdens een belangrijke wedstrijd je topvorm rketnen halen
Kenmerken van een teveel aan zelfvertrouwen zijn

teveel fantaseren over resultaten

te beperkte zeltkennis

jezelf consequent overschatten

moeilijk coachbaar zijn
Kenmerken van een optimaal zelfvertrouwen zijn

geloof in eigen kunnen

het vermogen om haalbare, realistische doelstetien

groot doorzettingsvermogen en vastberadenheid

het vermogen om tijdens een belangrijke wedsjgijdbpvorm te kunnen halen

emoties onder controle kunnen houden

snel kunnen herstellen van een tegenvallendégpiees

kunnen relativeren

Stressbestendigheid
Over stress zijn al vele boeken geschreven. Hetaggadactoren, van binnenuit of van buitenaf, diegen voor een
toename van druk op of bij een persoon. Dit kapréstaties en het gedrag negatief beinvioeden.
Druk van buitenaf kan van verschillende kanten komzeals:

druk van de omgeving: ambitieuze ouders, pecs, et

druk van het talent: moeten presteren

druk van de trainer
Voorbeelden van interne druk zijn:

te hoge eisen aan jezelf stellen

niet-realistische doelen nastreven

geforceerd willen terugkomen na een blessure

angst voor falen of voor commentaar van anderen

Hoe kneedbaar is het brein?

Om een leven lang te kunnen leren, zijn de herseaertdurend in ontwikkeling. Om steeds weer nie@maringen op te
slaan zijn de 100 miljard zenuwcellen in de hersesreafgebroken in beweging: ze passen hun drempedea om
signalen door te geven aan en leggen voortdurendue verbindingen. En hoe meer je de hersenkwafpeniikt, hoe
meer nieuwe synapsen, bloedvaten en astrocytemsnan. De laatste zijn cellen die in de hersewvenbodig materiaal
opruimen.

De hersenen groeien niet alleen, ze moeten oolog&sn/oortdurend worden er verbindingen verbrodersterven er
hersencellen af. Ook dat snoeien is van groot belaor een goed en efficiént brein. Hoe hoger d®lgele opleiding, hoe
voortvarender het brein hersencellen wegknipt, lgktbHet hersenvolume van de directeur neemtlenelf dan dat van de
productiemedewerker aan de lopende band. De tuilaranertellen waarom: als je oude dorre takjeskwigg krijgt het
fijne frisse groen meer kans. Mensen die hun breansief en afwisselend gebruiken, ontwikkelerhtiic en effectiever
vervlochten hersenweefsel.

Bij dit proces van groeien en snoeien lijkt het bngit te gaan van de basisregel: wat gebruikt wovetleeft, wat niet
gebruikt wordt, moet verdwijnen. Nieuwe hersencefiterven weer af wanneer ze niet tijdig of nutiigle hersenen
worden opgenomen.

Ook oude hersencellen en verhindingen die niet meleruikt worden, verdwijnen. Hoe langer je eenveet van
hersenverbindingen niet aanspreekt hoe dunner étetWVerviogen herinneringen worden zo steeds migdeetailleerd.
Dergelijke herinneringen zijn ook steeds moeilijkerte roepen doordat de neuronen op den duureshepad verhogen om
het netwerk opnieuw te activeren. Omgekeerd gbluk: vaker je een bestaande verbinding gebruikt/dgsr de drempel
wordt om die opnieuw te activeren.

Cognitieve oefeningen

Hersentraining, zo is de gedachte, levert eenvewatigneer op. Dit is in ieder geval een feit: ratl@mhun leven slijten in
een hok vol we-rollen, bruggetjes en schommelti@sen op de snijtafel aanzienlijk rijker verviochteersenweefsel dan
soortgenoten die zich al die tijd stierlijk heblmtten vervelen. Dergelijke mentaal gestimuleemdadgdieren bleken ook
over vijftien procent meer hersenschors te besemkkn dat maakt ze slimmer: de gestimuleerde mueden sneller de
weg door een doolhof te vinden dan hun verveeldetgenoten.

Cognitieve oefeningen bestaan uit zelf suggestisitjpue gesprekken met jezelf); beelden (beeld @it je in een vredige
ontspannen omgeving verkeert); herhalingen (beeid gat je een moeilijke opgave onder druk en sipgnfoutloos
uitvoert); en meditatie (maak je geest leeg vam @lerbodige gedachten en gevoelens door je vgltedioncentreren op je
ademhaling en in gedachten een woord of zin teahenh Deze technieken behelzen creatieve positiegllen die de



effecten van stressvolle omgevingen reducerersthetn van mentale concentratie en het leren eicmtlasten van
spanning.

Het Brein heeft een groot regeneratievermogen...

Nog maar een paar jaar geleden was breintrainingnedle gedachte. De hersenen waren volgens denveesenschap
immers statisch en onveranderlijk, hulpeloos overgad aan het verval. Zeker als je veel sigarathekte en
bedrijfsborrels afliep (schade: 10 duizend hersiet@er dag). En die cellen kwamen nooit meergeledewerkers
werden dus steeds dommer en liepen op den duussta&er te zoeken naar briefjes met telefoonnumerenaar
autosleutels.

Sinds 1998 weten we dat de hersenen wel degeéijiwe cellen aanmaken. Duitse onderzoekers ontddkten de
hypocampus, het belangrijkste centrum voor de gpsda herinneringen, voortdurend nieuwe cellentaats De
ontdekking kwam als een grote verrassing. Steed@s aralerzoek getuigt sindsdien van een ongekendogan tot
regeneratie van het brein.

Onderzoekers van de universiteit van het Duitsa deelden proefpersonen met eenzelfde hoeveelhigd gtof in het
brein in twee groepen in. De eerste groep kreegrdeanden jongleerles, de andere mocht ondertgsseson naar
kantoor, koffiedrinken. Bij de proefpersonen in @éesée groep had het hersengebied dat complexdeiseegingen
verwerkt duidelijk meer grijze stof aangemaakt. Neg spraakmakend onderzoeksresultaat: mri-scansrvaren
Londense taxichauffeurs tonen een opvallend grgtedampus, het centrale hersenorgaan van het geteug
Taxichauffeurs moeten de stadsplattegrond van gerCitun hoofd stampen: zo'n veertigduizend straten

Het brein is geen langzaam afkalvende zoutpilaagrreen plastisch orgaan dat zichzelf voortduremsichept. Dagelijks
komen er nieuwe cellen en verbindingen bij en worgleoude opgeruimd. De vernieuwingshonger is zelfgroot dat
onderdelen van het brein werkloze hersenfunctiasikaliseren. Na de amputatie van een arm of bezdem de cellen
van de hijhorende motorische centra ontbonden enamdere taken ingeschakeld.

In de plasticiteit van het brein spelen neurot@fireen belangrijke rol. Dat zijn eiwitten die dewecellen aanzetten tot
ontwikkeling. Ze komen in de hersenen vrij als weegkbruiken, als we ze oefenen, uitdaging bieHensenprestaties
stimuleren de aanmaak van neurotrofinen, neurogafstimuleren de hersenenontwikkeling, en de hergwikkeling
stimuleert weer de hersenprestatie. Zie daar, det@teggenialiteit die hersenonderzoekers als Katzvworhouden.

Een fit brein en een goed geheugen is een kwestidngrsentraining. Net zoals je een fit lijf en gerde conditie
overhoudt aan joggen. Tijdens een dag op het waltkuiken we afwisselend verschillende delen vaheteenen.
Afhankelijk van de uit te voeren taak werken veilmhde delen samen.
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Stress

Een belangrijk kenmerk van het beoefenen van spdrét omgaan met stress. Voor zowel de coachaals de sporter is
omgaan met stress onontbeerlijk om tot goede piesta komen. Wat is het, hoe kun je het herkemmehoe kun je ermee
omgaan?

Noot: sporters en trainers willen graag meteentjzethe middelen hebben om problemen op te lossang&dt ook voor
het onderwerp stress. Echter, uit een boekje kaajaiet leren. Een artikel kan je erop wijzen alangrijk is en je begrip
bijbrengen over het onderwerp. Als je erin geirgseerd bent, zul je hard moeten oefenen zodalfjkeed hoe je met
stress moet omgaan.

Wat is stress?

Stress is het waargenomen verschil tussen eiseapatiteiten. In verschillende situaties schatpanters in wat ze kunnen
en wat er van hen verwacht wordt. Als er een vdrscharen wordt, is er sprake van stress. Ditdte®oral op bij zaken

die als moeilijk worden ervaren of zaken die voersgorter belangrijk zijn.

Belangrijk om te weten is dat stress niet altijdatay is, je hebt stress nodig om te presterentetchdien je teveel stress
hebt, heeft dit een negatieve invioed op je prestedls je te weinig stress hebt, kun je ook ntroaal presteren, omdat je



dan te sloom bent. Het omgaan met stress is héetnavan belang voor sporters, maar ook voor diesir&n coach.

Stress is €één van de belangrijkste mentale prels&itivioedende factoren. Stress is van oorspramgagpassingsreactie
van de mens op een bedreiging van zijn omgevingldNeerste schrik van de situatie (‘fright’) restieede mens in de
oudheid bij een aanval door een leeuw (of een anedreiging) de keuze uit twee reacties: viuckitight') of vechten
(fight).

In feite gebeurt hetzelfde bij een sporter in aaratie waarin ‘het er werkelijk op aankomt’. Ditviert zoveel spanning op,
dat er nog steeds slechts twee keuzes resteramtetuof vechten.

‘Vluchten'’ is: geen risico’s nemen, zich verstoppeich onttrekken e.d. ‘Vechten’ is aanpakkericosiemen e.d. De
topsporters hebben de vechthouding. Als dat hetterop aan komt presteren zij juist beter. Zigpreen beter onder druk,
maar als niets op het spel staat presteren zipigtder.

Herkennen van stress

Stress kun je herkennen aan vier soorten kenmefy&atogische (lichamelijke), psychologische, gaghmatige en
wedstrijdgedrag.

Fysiologische kenmerken

Voorbeelden hiervan zijn een verhoging van: deshegt de bloeddruk, de bloedsuikerspiegel, de spéeming en het
adrenalineniveau. Verder kunnen voorkomen: zweteranderde EEG-activiteit (hersenactiviteit), pugilvij-ding in de
ogen en een droge mond.

Psychologische kenmerken

Voorbeelden van psychologische kenmerken zijn eemwdering van: de concentratie, de aandacht ecdmérolegevoel.
Verder kunnen voorkomen: het zich zorgen makeruliekwosheid, verward zijn, onzekerheid, angstatgalligheid, en
overweldigd voelen.

Gedrag in het algemeen

Voorbeelden van gedragsmatige kenmerken zijn: engthaten, nagelbijten, knipperen, trillen, ijsbenoken, drinken, eten
en prikkelbaarder zijn.

Wedstrijdgedrag

Voorbeelden van wedstrijdgedrag zijn: verkeerdédelse beslissingen nemen, geen goede teamspaégrain (egoistisch
of juist te onzelfzuchtig), het roepen van zinnkn'miet naar mij spelen’.

« Lichamelijke aanwijzingen:

— Stijging hartfrequentie

— Versnelling en verdieping ademhaling
— Maag- en darmklachten

— Slaapstoornissen

« Motorische aanwijzingen:
— trillen

— bewegingsonrust

— bewegingsritme

— adembhalingsritme

— afwijkende passes

— afwijkende techniek

« Psychische aanwijzingen:

— Gevoel van onrust/ gejaagdheid

— Gevoel het niet meer aan te kunnen

— Niet lekker in je vel zitten

— Ongeconcentreerd/ overgeconcentreerd/afwezig
— Prikkelbaar

— In jezelf gekeerd raken

« Wedstrijdresultaten:

— structureel slechter spelen dan op trainingen

— falen op cruciale momenten

Stress doorloopt een aantal stadia: de alarmfasgef@nsieve fase en de pathologische eindtoestand.

De alarmfase

Dit is een fase van levensbelang. Deze zorgt erstabwe in het dagelijks leven kunnen functionelgjvporbeeld het
reageren op de remlichten van een voertuig. Kenenevian deze fase zijn: hartkloppingen, zweten, vagleren, angst,
misselijkheid, versnelde ademhaling en eventuegéhsentilatie.



De defensieve fase
Deze wordt gekenmerkt door: geen concentratieghysiap, lusteloos, agressief gedrag, scheldeegdetijkheid, trillen en
slaapproblemen.

De pathologische eindtoestand
Kenmerken hiervan zijn: gevaarlijk en bedreigendrgg, ernstig geheugenverlies, niet reageren aprdgeving en verlies
van fysieke functies.

De laatste, de pathologische eindtoestand, korhzaoigaak voor in de sport. Als de alarmfase lamgrtlen er is geen
oplossing voor de sporter dan kan deze in de diefemfase komen. Het is moeilijker om uit de deifeves fase te komen
dan uit de alarmfase.

Stress en blessures

Stress tast de weerstand van het lichaam aan. |Bragdurige stress wordt het lichaam zwakker. Udelijk zal de zwakste
schakel binnen het geheel van lichaam en geestopepaald moment aangeven dat het genoeg isyvelgeeen blessure.
Vanwege het kenmerk van stress dat de spierspamaingogd, is het goed denkbaar dat redelijk veierblessures
wellicht hun oorsprong vinden in het stressnivean die sporter in de wedstrijd dat hij de blessyléep.

Daarnaast (en wellicht vaker dan trainers zouddlemgeloven) worden blessures gebruikt als ‘viualttde stresssituatie.
Als een sporter het even niet meer aan kan, isasnhogische manier om niet te hoeven sporteneanblessure te krijgen.
Dit gebeurt allemaal niet erg bewust, maar hetlspeker mee. Om duidelijkheid te scheppen in dexet de
communicatie met de sporters goed zijn. Een trali@niet met zijn sporters praat, weet niet wahere omgaat, en komt
dan soms voor vervelende verrassingen te staan.

Omgaan met stress

Er zijn drie verschillende manieren om met straas@gaan. Ten eerste door stress te voorkomentvilemte, door de
lichamelijke uitingen van stress te beinvioedentdinderde, door denkbeelden, meningen en houdingranderen.
1. Stress kan worden voorkomen door:

a. het aanpassen van de eisen (reéel of vermeend)

b. het aanpassen van de capaciteiten

c. het waarnemen van de eisen en capaciteitendenem

Het veranderen van houding en denkbeelden, de 3 G's

Een bepaalde gebeurtenis wekt een gevoel op. Rieystart een bepaalde reactie. Deze reactie k&aakt op zijn beurt
weer een bepaalde gedrag, en het gedrag veroogaakh beurt een gebeurtenis. Zo is de cirketlrdreer dus de cirkel te
onderbreken en te sturen.

Gedachten kunnen een mens stapelgek maken. Piekemgal 's nachts als alles er nog donkerderatitiidt tot
slaapproblemen, moeheid en allerlei ander ongemak.

Het bedenken van allerlei rampscenario's en hetlewvvan de gedachten van anderen, zorgen erdaidret blijft bij
denken:
"Wat als...X gebeurt, dan......ih plaats van ACTIE te ondernemen!

ledereen heeft door zijn opvoeding, cultuur, religifkomst, school en werk een behoorlijk aant& THHOORT ZO's"
meegekregen. Vaak ongemerkt worden we daardoomelnelemmerd in ons denken en doen.

Wat is waarheid? (jouw waarheid, mijn waarheidyad@rheid?)

ledereen reageert op een gebeurtenis of feit amtekikt met zijn eigen "gekleurde bril" met ziji@ar eigen gedachten
(G1) daarbij. Die gedachten kleuren situaties en gabeigsen in en worden gevormd door zijn/haar eigen
omgevingswaarden, zoals school, werk, opvoedintyuy religie, afkomst. Hierdoor reageert de eedexs dan de ander
en kleurt daarmee zijn eigen werkelijkheid, zijgexi waarheid in.

De gedachten over een gebeurtenis of feit bepalergevoe(G2) Wat voel je bij een bepaalde gebeurtenis hoe deliej
ervaren?

Hoe je over een gebeurtenis denkt en voelt, bepaaddrag G3).

Gebeurteni§1

N

GedragG3 € GevoelG2

Om anders naar feiten te kijken, zullen belemmezagetiachte(G2) worden uitgedaagd.

Er zijn heel veel G2's die automatische gedachijaren die een bepaald gevoel oproepen, zoals\ggtaboosheid,
schuld/schaamte, verdriet, afgunst en walging (dramésemoties).

Van belang is uzelf af te vragen wat uw gedachijendie dat gevoel oproepen, bijvoorbeeld bij:

Angst Waarvoor ben ik precies bang, waarvoor heb ikstthg

Boosheid Waarover ben ik zo boos en kwaad?



Schuld/schaamt&Vaarover voel ik mij schuldig? Waarvoor schaammi?
Verdriet Waarover ben ik verdrietig?

Afgunst Waarop ben ik afgunstig, jaloers?

Walging Waarvan walg ik?

Ongewenst optredende gedachten en het ‘ironisch efit’ tijdens het pogen te ontspannen gedurende st®

De theorie van het ‘ironisch effect’ suggereertmantale controle lukt of mislukt als resultaat ware mentale processen
die fluctueren in hun invioed op de geest.

Een proces is het bewuste sturingsproces dat na@ktmentale zaken die overeenkomen met de geweestale toestand.
Bijvoorbeeld: de persoon die zich wil ontspannen ¢@nken aan ontspannende beelden of gedachtestubitgsproces is
bewust, kost inspanning en kan daardoor ook ondkenrworden. Een tegelijkertijd op de ‘achtergrom#edraaiend
proces

is het ironisch monitorende proces dat op zoela#& mentale zaken die controleren of de gewenst&glgke staat wordt
bereikt. Dit proces is onbewust, kost zeer weinagite, maar niet te onderbreken zolang het bewarstees bezig is.
Beide processen werken samen om een bepaald nigaanentale controle te bereiken. Wanneer echtérebipewuste
sturingsproces afleidende situaties optredent bigf controlerende proces juist zoeken naar ztlatse. Wanneer een
terugval van bewuste activering optreedt, sprirgtdontroleproces naar de voorgrond om het stysioges opnieuw op te
starten of in de goede richting te sturen. Daardamdt de mentale toestand die je juist niet witearen, extra sterk
waargenomen en gevoeld!

Dat betekent dat ongewenste afleiding, gevoelegedachten niet enkel het mentale stuurproces egelnigcnaar juist de
ongewenste mentale toestand oproepen en versterken.

Als je je bewust wilt ontspannen zal het nutteleifis in het geval van afleiding, angst of spanniBgwuste ontspanning
roept de ongewenste toestand juist op.

Het is dus veel beter om een situatie in de trgioip te nemen en deze te leren ervaren als ‘notrizsal probeer je hem
niet te onderdrukken en kan het ook niet opgeroepeersterkt worden.

(Bron: Ironic effects of trying to relax under sseBaniel M. Wegner, A. Broome, Stephen J. BlumbBapartment of
Psychology University of Verginia, 1996)

Om ongewenste gewoontes te veranderen moet jeravodrwaarden voldoen:

Je moet overtuigd zijn hoe slecht de gewoonte isomveel ‘schade’ de gewoonte berokkend.

Je moet een afkeer hebben van het resultaat vgevamonte.

Je moet overtuigd zijn van de voordelen van eeawseof andere gewoonte.

Het is echter niet voldoende deze dingen te ‘wefernthoet ze in je hart voelen en er werkelijk waertuigd zijn. Autogene
visualisatie en suggestie kan behulpzaam zijn irvé&nderen van ongewenste handelingen en patronen

Hier is hoe je het doet;

Ten eerste, ontspan je eerst volledig door middelje gecomprimeerde Autogene Oefening. Dit israglgk omdat de
volgende twee stappen spanning zullen oproeper, dimanoet je met je autogene oefeningen onderamukk

Ten tweede, creéer een negatief gevoel waarbigjeliseert hoe slecht het effect van de ongeweayest@onte is.
Bijvoorbeeld: als je op je nagels bijt voel je haprettig je jezelf voelt. Je ziet de vieze afgesectie en misvormde nagels.
Als je rookt, ruik je de stank van de rook in jerdn en op je lichaam, zie je de vlekken op je¢areh vingers en
visualiseer je hoe de binnenkant van je longenametvieze stroperig gif wordt bedekt.

Ten derde, denk er over na hoe miserabel en jeidsten of het resultaat is als je de gewoontevemnderd.
Bijvoorbeeld: als je op je nagels bijt, zie je jdz@nzaam, verstoten, je handen voor iedereen ngahe.

Ten vierde, creéer een positieve staat van gevaatiwje visualiseert wat de voordelen van eenwgggoede gewoonte
zijn, waarbij de spanning van de vorige stap beginervagen. Bijvoorbeeld: als je op je nagels bigt je jezelf met
prachtige nagels, je handen vol zelfvertrouwenigtechewegend. Als je rookt, zie je jezelf kalneetiverzekerd,
ontspannen vrij van frustratie.

Ten vijfde, versterk je positief gevoel met posigiaiitdrukkingen. Herhaal ze meerdere malen. Bedergelf of kies ze uit
de volgende voorbeelden. Pas daarbij wel op detzgf geen leugens vertelt of dingen stelt di¢ haalbaar zijn. De
uitdrukkingen moeten eerlijke eenvoudige weerspiegen zijn van de handelingen die de training libgad.

“Mijn zelfvertrouwen is sterk en continu. Ik karlesd aan”.

“Mijn[ ]is een belangrijk deel van mijn lilam, dus zal ik er goed voor zorgen. Ik zal hehg®hade toebrengen”.
“ik ondervind geen noodzaak me te haasten. Ik les mustig en beheerst”.

“Ik werk rustig en beheerst. Mijn gedachten zulhéet afdwalen. Mijn zelfvertrouwen zal niet vermardn als ik kleine
vergissingen bega. Ik zie alle obstakels met vevien tegemoet”.

“Ik benader alle problemen kalm en gefocust. IKigemijn concentratie niet, ook al wordt ik afgdldk handel
gedisciplineerd en voortvarend”.

“Ik respecteer mijn lichaam en luister er goed ndakan mijzelf aan andere tonen met respect eardigheid. Ik luister en
respecteer anderen”.

“Ik blijf in iedere situatie kalm, ontspannen erhberst”.

“Ik kan spanning en onrust laten wegvloeien vooldstzich opbouwt”.

“Ik kan met iedereen opschieten. Ik beantwoordnedelediging met vriendelijkheid”.

“Ik heb geen behoefte aan rivaliteit of jaloershéidwens iedereen alle goeds”.

“Er zijn geen goede of slechte dagen. Ik kan opriedoment doen wat gedaan moet worden. Ik voldoerajm beloftes en
houd mijn woord. Door mijn ontspanning heb ik eebeperkte bron voor goede ideeén”.

Ten zesde, besluit met een simpele ontspanningiogieAdem enkele malen diep in en uit en bevgstiglf: “Ik voel
totale kalmte”.



Reacties op pijn

Ontstijg jezelf. Gebruik de kracht van je geestdsrultieme prestatie neer te zetten: ontwapenjdelpé eerste tekenen
van vermoeidheid gaan over in pijn. Dit is een agjrvan het lichaam om de strijd te staken. Ertzi@e manieren om
hiermee om te gaan:

1 dissociatie (de aandacht van de pijn afleidemegleggen naar iets heel anders bijvoorbeeld eartdeling)

2 associeren (de pijn koppelen aan beter prestaRéetjt in de training de aandacht op de pijn erpledbpleze aan de
techniek om minder pijn te ervaren en beter tevdfijpresteren. Leer pijn als ‘normaal’ te ervaren.

Het gebruik van je verbeelding

“What you see is what you get”. Ben je bij het fegtdang voor een hindernis? Dan heb je grote kainje é&r bovenop
knalt omdat je je juist op de hindernis gaat foens$let werkt echter ook andersom. Als je je mdntaarbereid op
ontwijken lukt dat ook.

Gebruik daarbij je verbeelding door te visualiset®ebruik daarbij al je zintuigen, zie alles zaemilleerd mogelijk, ruik
alles (ook de kruitdamp) hoor alle geluiden diedig momenten belangrijk zijn (het afgaan van bbbg het geluid van de
inslag, het openen en sluiten van de grendel, lj@ey van de patroon in de kamer etc.

Reacties op wedstrijdspanning
“Tijd voor strijd”. De personen die op hoog niveainnen zijn mensen die goed met zichzelf om kurgesm, met hun
stress en hun capaciteiten. Die weten wat ze malketen en wat ze juist moeten laten wanneer de zmtweslaan.

Blijf ontspannen. Bij het optreden van spanning hleeftichaam de neiging om te gaan verkrampereclntek zal
verslechteren en je vermoeidheid zal toenemen.

In dat soort situaties pas je ontspanningstechnieke Bijvorbeeld: Jacobson Progressieve Spiesganiingstechniek.
Door 10 maal je spieren aan te spannen en weeitdpannen ontwikkel je een beter gevoel voor deseeede spanning
niveaus in je lichaam. Begin bij je nek en schoudarga dan steeds verder omlaag. Tafeltennisgeoolieeld zijn op
deze wijze in staat om in 1 seconde hun spieretelazaken.

Reacties op slechte schoten

Het juiste antwoord op een slecht schot is hettievergeten. Bij het volgende schot voer je vie@ormale pre-shot
routine uit. Schiet op de ‘automatishe piloot’. Helstrouwen. Er kunnen maar twee dingen gebeuearagkt of je mist. In
beide gevallen valt de hemel niet op je neer erdt\jerniet door de aarde verzwolgen.

Twijfelen of vertrouwen hebben

“Als je denkt dat je het niet kan, dan kan je hat aiet”. Als je de geest kunt trainen, volgt iehham vanzelf. Vertrouwen
in jezelf en je technische vaardigheden is eentmlis je een goed schot wilt lossen moet je zardat je onderbewuste
de regie voert. Het menselijk organisme werkt irspert het beste als het bewuste deel is uitgestthakoem het maar
instinct of intuitie. Om het onbewuste te latenlepenoet je een rotsvast vertrouwen in jezelf habbe

Afleidende gedachten/zorgen

Heb je tijdens de wedstrijd en training altijd lsanh afdwalende gedachten of maak je je vaak z@rlytaak schoon schip.
Maak een lijst van de meest belangrijke klusseratfieeen spreekwoordelijk blok aan je been hangyene tegenzin
oproepen of ergens in je achterhoofd blijven knadaek van al deze dingen een lijst en vraag jem@dkt dit echt?
Misschien staan er op deze lijst dingen die best een tijdje gedaan kunnen worden of die je katen zitten. Denk hier
vanaf nu ook niet meer over na! Kies uit de ovelgem dingen nu één ding dat je na afloop van distxigd kunt doen, of
waar je een begin mee kunt maken. Doe het danlenfljezelf met een borrel, een bonbon of een rdadsje, het doet er
niet toe. Na verloop van tijd zal het onderbewest@n overtuigt gaan raken dat na de training afsirgd alle problemen
daadwerkelijk één voor één opgelost zullen wordejeeal tijdens de wedstrijd niet langer lastigajeen worden door die
knagende gedachten in je achterhoofd.

1 Schiet om fantastisch te schieten, schiet nieslecht te schieten.

2 Hou van de uitdaging, wat die ook mag zijn.

3 Stap uit het resultaat en stap in de handeling.

4 Wees er van overtuigd dat niets op het schietjeurdl beinvioeden of kwaad maken, en je zuligaigr schot in de juiste
gemoedstoestand zijn.

5 Schieten met het gevoel dat de uitkomst er n@tibet is bijna altijd te verkiezen boven er tel veee bezig zijn.

6 geloof volledig in jezelf, zodat je vrijuit kusthieten.

7 Wees besluitvaardig, betrokken en duidelijk.

8 Wees je eigen beste vriend.

9 Hou van je geweer en je uitrusting.

Luister naar je lichaam

We negeren vaak onze lichamelijke signalen. Voomadiat we ‘te druk’ zijn met van alles. Daardooreakve
oververmoeid, gestrest en eten we te laat. Benta?r@a dan lekker liggen, doe een dutje. Eet atsngér heeft, Drik als u
dorst heett.



MyBrainTrainer

Zelfvertrouwen en motivatie

De vaardigheid om mentale en emotionele elemesetenritroleren en sturen helpt bij het correct @ten van taken en
legt een psychologische fundatie voor zelfvertrauer een gevoel van welzijn. Als iemand een geleeft van
zelfvertrouwen helpt dit om voortdurend een hogsl yan prestatie te bereiken. Echter, als de otetvver mentale
elementen verminderd ontstaat een achteruitgangelarertrouwen, het gevoel van welzijn en toekdgesprtestaties.

Net als met alle andere vormen van training kosthewikkelen van zelfkennis veel tijd en duidedijkhaalbare doelen. Het
vereist geduld en vertrouwen in de toegepaste rneddendat het resultaat niet direct zichtbaar hieefijn.

Er bestaan twee vormen van motivatie die aan h&ngen van een schutter om zich te verbeteregrmmdslag kunnen
liggen. Dit zijn extrinsieke beloningen en intrielse motivatie.

Extrinsieke beloningen zijn zijn de motivaties vatar schutter die van buitenaf komen. Dit zijn demeer materiele
aspecten van competitie, zoals prijzen, grote Isetktrofeen, geld, maar ook de meer egocentriashecten zoals de
erkenning en waardering door anderen.

Intrinsieke motivatie komt voornamelijk voort uigre verlangen van zelfontwikkeling en om zichzelbtertreffen.

Schutters moeten aangemoedigd worden om zich beteen en hun specifieke doel te bereiken vaeuitmrinsieke in
plaats van een extrinsieke motivatie. Dit is nod@ligk omdat extrinsieke beloningen de grootte hah zelfvertrouwen en
het prestatieniveau sturen en bepalen. Zaken, deaschutter geen controle over kan uitoefenen.

Bijvoorbeeld:als een schutter een goed resultaat behaalt,vzatfseer onder zijn persoonlijke verwachting heeft
gepresteerd, kan er een gevoel van bevredigingzijweprestatie optreden. Als dezelfde schuttectglpresteert, kan hij
kritisch over zichzelf worden en een depressiebgeuver zichzelf afroepen, die een volgende ptiestadelig kan
beinvioeden.

In beide gevallen, wanneer het resultaat geévalugerdt door externe factoren, zoals wat ander@m bem zullen denken,
of welke materiele voordelen hem ten deel zulldtemazal een egocentrische houding ontstaan. &itdp zijn beurt de
objectieve houding om te leren van zijn fouten viadaren.

Motivatie verkregen door externe beloningen is medslag voor aangeleerde hulpeloosheid in spbhevoortdurend
falen hoewel er geen externe oorzaak aangegevewdaten. Dat komt omdat deze personen door midatelzelf-leugens
de schuld altijd op anderen of externe factorechafiven, en de successen altijd aan hen zelf teemijEr zullen veel meer
slechte prestaties voorkomen dan overwinningen.

Het leren van fouten wordt succesvol als uitgegeamit van een intrinsieke motivatie van zelfoveming.

Intrinsieke motivatie ontleent zijn kracht van dié @m zich te verbeteren om het verbeteren zelfsErautter vergelijkt zic
met zichzelf, succes wordt vergeleken ten opzichtevorige prestaties, ongeacht de externe beleningtrinsieke
motivatie geeft de schutter de mogelijkheid eenrmégectief beeld van zichzelf te scheppen en ptieste zien als een
middel naar zelfontwikkeling. Met dit als basist liget zwaartepunt op het belang van het volhoudenew tijdens de
fysieke en mentale training. De schutter heeft dieaiet die bepaald wordt door de externe belonmgar heeft een
onbeperkt plafond dat ruimte laat voor een veekehalgel.

Voordat begonnen kan worden met het trainen vamatgale ontwikkeling, moet dus eerst vastgesteldiamwat de
onderliggende motivatie is.

Visualisatie

De kracht van visualisatie dringt steeds verder dmo.a. de sportpsychologie. Onze gedachten ea wverbeelding heeft
een sterke invloed op onze fysiek, mentaal, emeg&ban spiritueel welbevinden. D.m.v. visualisatieet mentaal creéren
van beelden - kunnen we direct met onze aandadiitsfgn aan de slag te gaan.

Begin
problesm

, Wat wil je in
| plaats van het
| probleem?

toekomst

D.m.v. visualisatie kunnen we ons onderbewustzimdoeden en onderliggende overtuigingen veramdékie zetten
bovendien de wetten van de natuur aan het werkrar@ doelstellingen moeiteloos te bereiken. Slewteiden voor
succesvol visualiseren zijn motivatie, ontspannaamcentratie, verbeelding, overtuiging en zelfesgig (affirmeren).



Toepassingen van visualisatie

We kunnen visualisatietechnieken werkelijk voonhiplle facetten van ons leven toepassen. Om estedodruk te geven
van wat allemaal mogelijk is en hoe visualiserenkiveebben we de belangrijkste vijf toepassingerep rij gezet.
Visualiseren om te ontspannen

Visualiseren om prestaties te beinvioeden

Visualiseren om de gezondheid te ondersteunen

Visualiseren om je intuitie te raadplegen

Visualiseren om je stoutste dromen te realiseren

Visualiseren om te ontspannen.

Lichaam en geest reageren sterk op mentale beéNkmeer we ontspanning, rust en orde waarnemanmaeok vaak
dat het lichaam en onze gedachten activiteit tsttkamt. In deze categorie van visualisatieoefegringreéren we een
mentaal beeld waarin we ons in een omgeving vaetotist en ontspanning bevinden. We zijn in dattale beeld ook
zelf helemaal ontspannen, gelukkig en ervaren egngkvoel van tevredenheid en innerlijke rust. ¢giatolg is dat door de
mentale beelden er een ontspanningsreactie optaettt we tot een diepe rust komen. Tegelijketijju we onszelf aan
het mentaal herprogrammeren zodat we deze ontsgastdeds vaker als vanzelfsprekend gaan ervateie & het
dagelijks leven een moment van stress ervaart beljeniet de mogelijkheid om reguliere ontspansiegeningen of
meditaties te doen, dan kan je aan de rustgevendewing van de visualisatie terug te denken. Dstgessocieert de
verbeelding met ontspanning met als gevolg datfichen geest snel naar een ontspannen toestagkietenu.

Visualiseren om prestaties te beinvioeden

Visualiseren is mental training. Sla een sportpsiadjie of personal-development boek open en je atge moet
visualiseren om tot betere prestaties te komenga&tmiet dat elke prestaties en creatie altijonis hoofd begint met een
gedachte! D.m.v. visualisatie kunnen bijvoorbeelusters zowel de spieren als de geest als hetwegarprogrammeren en
afstemmen op de te leveren prestaties. Tijdensstalisaties beleven we in onze verbeelding detgpestatie als een groot
succes. We visualiseren onze voorbereiding, deealifd actie en de afloop tot in de diepste detdilkes lukt, we winnen,
we schieten altijd raak en er is geen sprake vagedwijfel over de te leveren prestatie. Hoe staskialisatie jouw
prestaties kan stimuleren toont het volgende vasdhd. Nesmeth zat jarenlang gevangen in Viethamen kleine ruimte,
afgesneden van ieder contact en fysieke activiteitht hij zijn tijd door met het tot in de diepsletails visualiseren van
fictieve golfpartijen. Nesmeth had voor zijn gevangchap een golfhandicap van 22 (matig) en toematgeven jaar
gevangenschap in een matige conditie weer gingegdileek dat het zonder fysieke training zijn heaglite verlagen naar
2111'In de literatuur zijn talloze vergelijkbare @dbeelden te vinden.

Visualiseren om de gezondheid te ondersteunen

Visualiseren is een prachtige techniek om onzemydlzeid een steuntje in de rug te geven. We creggemmentaal beeld
waarin we onszelf helemaal geheeld, gezond enl zia en voelen. We kunnen ook het proces varedezjng zelf
visualiseren. We visualiseren dan bijvoorbeeldd#aplek van de ziekte en elke cel weer gezond wardioordrongen
raakt met kracht en vitaliteit. Je zult verbaasdstvan de reacties die tijdens de visualisatje lichaam kunnen optreden
(denk aan bijvoorbeeld tintelingen, neiging toesthen etc.) Denk aan de kracht van het bekendelpdeeffect en je weet
wat de kracht van onze geest en zijn gedachtemadlketot stand kunnen brengen!

Visualiseren om je intuitie te raadplegen

Bij deze categorie van visualisaties proberen wepimtact te komen met onze innerlijke wijsheden.Mamen de
antwoorden op de vragen die ons bezighouden aisroaderbewuste opgeslagen. Door een constantetgesi®oom
hebben we vaak een rookgordijn gecreéerd die hetlifkanaakt om de zaken nog helder te kunnen kekijen de juiste
beslissingen te nemen. Bij deze vorm van visualisgean we het ons onderbewuste gewoon vragen. &ecereen beeld
van een prachtige omgeving waarin we vragen gadlerstaan een innerlijke gids. Deze gids is eerefipersoon, dier,
gevoel, stem etc. De gids roepen we op om te vigmschin onze visualisatie. Als de gids op de adtatet van ons netvlies
verschijnt, stellen we de gids een vraag en waakteaf. De antwoorden kunnen op alle mogelijke iam tot ons komen.
Het kan in de vorm van een gedachte die je te bischiet gebeuren of een gevoel, stem, soort v@onudie je de
boodschap brengt. Vaak zijn de antwoorden verrassiempel, raak, scherp, logisch en voor de hargkhg. Je moest er
alleen maar wel even opkomen...

Visualiseren om je stoutste dromen te realiseren

Volgens Dr. Jospeh Murphy, Dr. Wayne Dyer, WillemRidder, Louise Hay, Roy Martina, Deepak Chopra, hak
Gawain, Napoleon Hill en vele andere succesvollesae kunnen we geluk afdwingen en onze dromersegah door
visualisatie. Deze categorie van visualisatiesthjelpelfs zaken die je op het eerste gezichtrdetfkan beinvloeden naar je
hand kan zetten. Het winnen van de loterij, vindan een mooi huis, een nieuwe vriendin, rijkdoniuikjes, toevallige
ontmoetingen zijn voorbeelden die je zou kunnenaliseren. 'Where intention goes, Energy flows. Wlemergy flows,
Life grows'. 'Doe net of je je droom gerealiseeethten het universum begint je te steunen en dravoeden werkelijk
gerealiseerd' aldus Willem de Ridder in zijn boele§glogie. Het is net als je gefrustreerd op zaak Inaar een nieuwe
vriendin of vriend. Als je het wilt krijg je heteii omdat het willen gaat groeien en niet het knjg8ls je er van uit gaat dat
het wel goed komt, dan gebeurt het ook. Met degurgentie is alles mogelijk, binnen bereik enliseerbaar!

Positieve mentale inbeelding
Je kan je dit voorstellen als een levendige dagdrd@eze vorm van inbeelding wordt ook imigary gendeen is heel
goede vorm om je mentaal voor te bereiden op deegijtuaties die kunnen voorkomen. Het kan zelferyaan dat je je



zintuigen gaat gebruiken zodat je een gevoel géigek van wat je je aan het inbeelden bent . Alalfes wilt halen uit
deze techniek is dit zeker nodig dat je al je Zgen gebruikt.

Imigary is een heel sterk wapen. Bij deze oefeniriggg je een overzicht van je gehele beweging. ideb een sterk
wapen dat het zelf kan gebruikt worden tijdenssiless. Dit zal er voor zorgen dat je veel snedlang op je oude niveau
geraakt.

De wetenschap heeft vastgesteld dat deze techaieiedereen is aan te leren. Mentale inbeeldingigiery kan als
instrument gebruikt worden om jezelf te verbetejerelf een meer positieve gesteldheid geven dpade en je energie op
te krikken.

Er zijn 2 soorten van imigery :

- Doel gerichte imigery : Dit houd in dat je je a#d dat je een heel groot succes hebt gehadie:ele je in dat je een
perfecte 10.9 scoort of je beeld je in dat je emnfiggte serie van 100 aan het schieten bent.

- Vordering georiénteerde imigery : Dit houd in g&afe inbeeld hoe je vorderingen maakt in je sfittis een goede
manier om je praktijk sessies aan te vullen eretbeteren.

Waarom imigery werkt
Er zijn 4 redenen die aantonen dat het beoefeneimigery een hulp kan zijn bij je schieten.
Op een moment dat je jezelf opgelucht voelt of vesmie dagdroomt zenden je hersenen impulsen @aaigren. Deze
impulsen noemen we neuromusculaire impulsen, iretlei zwakke broertjes van de impulsen die je spieloen werken.
Als je je inbeeldt dat je perfecte uitgevoerde sehafvuurt, versterk je dus je zenuwstelsel.
Het beoefenen van de mentale inbeelding prograntijeckersenen met een hele reeks instructies. risjtiet schieten met
scherp zal je je bewegingen makkelijker en vioeggndtvoeren en zal je dus natuurlijker schieten.

Mentale inbeelding helpt je om op je beste niveablijven spelen. Tijdens de oefeningen beeldzelfén dat je alle
bewegingen perfect uitvoert en dat je zo succelssekt. Dit helpt je om een positieve mentale gdbtst op te bouwen die
enkel gericht is op het willen bereiken van ietst Ebrgt er ook voor dat je stressgevoelens entieegagedachten
verdwijnen.

Als je mentale inbeelding gebruikt juist voor dengetitie zal dit je geest en je lichaam voor bexridp de uit te voeren
taak. Het zal tevens je negatieve gedachten wegnetet bevordert eveneens je zelfcontrole en jeeoimatie zodat je
minder afgeleid zal worden door externe omstandigheHet vervangt dus je zorgen door positieve aterndrukken, die
jouw moraal opkrikken.

Het aanleren van de mentale inbeelding

Het aanleren van de mentale inbeelding is een kdiestich moet ontwikkelen door te trainen. Hoe njege erop toelegt
hoe eenvoudiger het wordt. De inbeeldingen zulleklevendiger worden. Visualiseren werkt het bésjeadiep
ontspannen bent. In een staat van diepe ontspastarjg meer open voor suggestie en word je migeleinderd door
afleidende gedachten.

Herhaal de visualisatie regelmatig en zo vaakealajt!

Visualisaties hebben een krachtigere uitwerkingudsze combineren met positieve affirmaties. Vdbrmaaties gelden
dezelfde regels als voor visualiseren.

Vertrouw 100% op je onderbewustzijn en laat nanedesualisatie de wens los. Gedachten en gevéafem synchroon als
het verstand en onderwustzijn het met elkaar egmsxmardoor de energie ongeremd met je wensemaatag kan gaan.

Hier zijn een paar tips die je kunnen helpen:

- Beoefen de mentale inbeelding op een rustigeglagtvoorkeur een plaats waar je vrij bent varisgen van buitenaf.
Bij een storing zal het effect verminderen.

- Beoefen mentale inbeelding bij voorkeur met betalp zelfhypnose, ontspanningsoefeningen en medifait zal enorm
helpen om je aandacht op de oefening te houdemghygt je ook om de inbeelding levendiger te maken.

- We raden je aan om een cassette voor jezelf nprteen of een mp3 te gebruiken. Zet hierop muzidehij je je goed
voelt. Spreek dan tot jezelf. Herhaal dat je negds$ aan het verbeteren bent, geef een overzicltterprestaties waar je
trots op bent en fantaseer over wat je in de toskmwg zal verbeteren en bereiken.

- Visualiseer altijd in de tegenwoordige tijd. Gorederbewuste en het universum neemt alles lekefi§ je jezelf over een
jaar als gezond visualiseert, blijf je in de toelksbrezond worden i.p.v. NU!

- Visualiseer tot in de diepste details. Kleur denmale voorstelling in vanuit meerdere invalshoeke alle mogelijke
details. Voorbeelden hiervan kunnen zijn; de nataen strand, bomen, golven, dieren, zonneschijrd, Mekker weer,
vrienden, reacties van anderen, rust en het ervameie eigen gevoelens die je in een dergelijieatie normaliter zou
ervaren.

- Visualiseer niet te letterlijk. Als je wens niaeteen of maar gedeeltelijk uitkomt werkt te Idiftevisualiseren averechts.
Laat het tijdstip en de details aan het universuar en vertrouw op het resultaat. Voorbeelden edgtterlijk visualiseren
is dat je visualiseert dat je op 31/12/2004 miljow&over een maand genezen bent. Beter is onstealiseren dat je elke
dag nog rijker of gezonder wordt i.p.v. op een inaat moment.



- Combineer de mentale inbeelding met je fysiekiaitrg. Zij hebben een stimulerende werking op elkaa

Relaxatie en ademhaling

De technieken die we hierboven hebben beschrejyeefféctiever als zij gecombineerd worden metxale en
ademhalingsoefeningen. De ontspanningsoefeningperi@@ om je geest te focussen op wat je aandest dent.
Bijkomend zal ontspanning, uitgevoerd juist voor eelstrijd , je stress en opwinding verminderenzabje je beste spel
kunnen spelen. Er zijn veel verschillende ontspagtechnieken, elkeen kan gebruikt worden. Wijlsteje er 1 voor.

Oefening:

- Zoek je een plaats waar je je gedurende 10 aid5kmnt afzonderen.

- Ga op je rug liggen. Leg je handen naast je ditou je benen gestrekt, kruis ze niet. Sluit jerag

- Haal langzaam en diep adem. Maak gebruik vangel@enrif (buikademhaling). Adem diep in, tel tothhu je adem in en
tel tot 4. Adem langzaam uit en tel tot 4. De witaihg gebeurt bij voorkeur door je mond. Na een paauten zul je
merken dan je lichaam en je geest zich hebben pasgaan dit ritme.

- Probeer nu met je geest je voeten te zien. Aticlet hebt, concentreer je dan op het ontspanasralje spieren in je
voeten. Spreek in stilte tegen jezelf (laat je gaesken) bijvoorbeeld "mijn voeten voelen zwaan daor de ontspanning,
ik voel dat de spieren zich ontspannen." Concenjesechter niet te hard. De kans bestaat erinedi@t hard probeert en dat
je zo meer spanning oproept dan ontspanning.

- Doe nu het zelfde met de andere voet, de beredijeh,... en werk langzaam naar boven toe. Jevaglen dat je spieren
zich meer gaan ontspannen.

- Als je het hele lichaam hebt afgewerkt, zal jeramntspannen zijn. Pas nu de visualisatie en deadecinbeelding toe. Een
paar minuten per dag volstaan om een goede oplmkrjgen.

Zelfs tijdens het spel kan je deze techniek toepad3e volgende keer dat je een gevoel krijgt vamacht, dat je stress
voelt opkomen of je je machteloos voelt. Adem dam gaar maal zeer diep in en uit en laat je geasg thelder worden.

‘Where intention goes, Energy flows. Where enerdpwis, Life grows'.

De kunst van concentratie

Over de afgelopen decennia is er een groeiendesste onder sporters, coaches en sportpsycholoder ontwerpen van
een mentale vaardigheids training. Aangezien cdrat® een belangrijk thema is geworden in de syerdld, is het niet
verwonderlijk dat de meeste onderzoeken gerichta het verbeteren van concentratie techniekersparters (Moran,
1996). Zo komt uit een onderzoek van Nideffer, $dgavry & Bond (2001, aangehaald in Morris & Sumsie2004) naar
voren dat topsporters met behulp van de juisteldggische coaching en juiste trainingsprogramma’serloop van tijd
hun vaardigheid betreffende concentratie verbet&ek concludeerden zij dat topsporters hun aaridesgh beter weten te
focussen, onder zware stress (inclusief vermoeidbietompetitie) hun focus weten te behouden erezoverne als
externe stimuli te kunnen negeren.

De vaardigheid van een schutter, om zijn aandacfuicussen op een taak die voorhanden ligt, ieesentieel onderdeel
van een optimale prestatie. Een optimale presti#iéndirect beinvloed kan worden door zowel ingeats externe stimuli
omdat beiden van invloed zijn op de concentratied@ sporter. Het ‘boe’ geroep van het publiekeflidser van een
fotocamera zijn voorbeelden van externe stimulid#ieschutter in zijn prestatie kunnen aantastene8te interne stimuli
zoals het hebben van een vermoeid lichaam of hedemoran pijn zijn afleidende lichamelijke sensstimaar ook het
hebben van negatieve gevoelens en gedachten kign zée de schutter uit zijn concentratie kunnderha

Als we concentratie accepteren als een vaardighe®l kunnen concentratie vaardigheden verbeterdemGr

Vijf technieken ter bevordering van concentratie
In competitieve situaties worden verschillende emiatie technieken aanbevolen. Deze techniekanpigprestatie
routines, relaxatie technieken, visualisering téeken, het stellen van doelen en positieve zelfpraa

Preprestatie routines

Preprestatie routines zijn systematische fysiekepan en een geplande reeks van gedachten dechkatier gebruikt ter
voorbereiding van een wedstrijd. Routines helpemtsphun concentratie te verwisselen van taakivesite gedachten
naar taakrelevante gedachten. Tennissers vinddrijhedrbeeld prettig een aantal keren de balu#esen voordat ze
beginnen aan de opslag. Maar zo zijn er ook indigfiel routines zoals een sporter die zijn vetewes kiser moet strikken
VOoor aanvang van een wedstrijd.

Relaxatie technieken

Relaxatie technieken zijn vooraanstaande technidieegebruikt worden om de angst en druk die sppdadervinden
onder controle te houden. De meeste schutterszoflezijn minst enige vorm van angst voelen tijdees wedstrijd. Het is
het controleren van deze angst en het als vooteegbruiken die de topschutters van non-topsaisuti@et onderscheiden.
Hierbij worden veelal meditatie technieken en adaing technieken beoefend die ervoor zorgen datefsorustig worden
en weinig opwinding ondervinden. Door tijdens dee&ningen angstige en stressvolle stimuli toeotgen kunnen de
sporters leren hier rustig mee om te gaan en zioleedoor te laten afleiden.

Visualiserings technieken
Visualisatie is een vorm van mentale preparatie een wedstrijd. Getrainde topschutters hebberadedigheid om voor
aanvang van een wedstrijd beelden te vormen entdexmtroleren. Zij visualiseren bepaalde belgkgrinomenten in de



wedstrijd bijvoorbeeld de afsprong bij de start zaemmers, of het zien en voelen van het perfattetsDit om
irrelevante gedachten en gevoelens te zuiveremretieoaandacht te focussen op het moment waaropegfatte prestatie
geleverd moet worden. De schaatser Erben Wennésnaiex zo getraind in dat hij zijn hele 500-metace tot op de
seconde kan visualiseren.

Doelen stellen

De onderzoeker Burton onderscheid drie verschilletadden. Hij gaat uit van resultaat doelen (winkerliezen), prestatie
doelen (individuele prestatie) en proces doelehdbesing of verbetering van een vaardigheid). kédfes van deze doelen
helpt schutters hun concentratie te focussen opibeen nu. Hierbij zijn prestatie doelen en psdeelen vooral effectief
omdat deze duidelijk, specifiek en controleerbdar Dit in tegenstelling tot resultaat doelen waipde sporter afhankelijk
is van de kwaliteiten van de tegenstander.

Positieve zelfpraat

Sporters praten vaak tegen zichzelf tijdens trgi@men wedstrijden. Dit kunnen zowel zinnen alstiEnde woorden zijn
die hardop of in gedachten bijvoorbeeld gebruiktden als aanwijzing of om zichzelf op te pepperzégositieve
zelfpraat helpt de sporter hun aandacht op de amarfiggende taken te focussen en niet relevakenzaiermee te
negeren. John McEnroe is een bekend voorbeeldevaand die veel met zichzelf sprak. Of het altijaijn voordeel is
geweest valt te betwijfelen maar duidelijk is wat et van invioed was op zijn spel.

Nu duidelijk is geworden dat bovenstaande vijf teeken bevorderlijk kunnen zijn voor de concengratn sporters zullen
in de volgende paragraaf een aantal oefeningetraegieén aan bod komen.

Oefeningen en strategieén ter bevordering van concgatie

Simulatie oefening

De competitieve omgeving kent verscheidene factdiewerschillend zijn van de training omgevingsieke factoren zoals
de aanwezigheid van een tegenstander, een runméiigk en de aanwezigheid van een baancommissgrianders dan
die tijdens de training. Tevens zijn er verschikgnhet gebied van psychologische factoren, zaatgedtoelde niveaus van
stress, angst, motivatie en zelfvertrouwen. Dujkl@idat het van cruciaal belang is dat een sehatth niet laat afleiden
door deze verschillen. Door deze factoren te sireal@n trainingen kan bijvoorbeeld een tennissertméulp van een
relaxatie training leren zijn concentratie te beferubij een onterecht ‘9.9’ gewaardeerd schot.

Object focussen

Een oefening om de aandacht van de sporter tetragneen taak waarbij de sporter een specifieabljpn zijn sport,
bijvoorbeeld een bal of racket, zo nauwkeurig miigal gedachten moet nemen terwijl afleidenderinéeen externe
stimuli deze concentratie niet in de weg zitters &fleidende stimuli het bewustzijn binnen dringeobeer deze dan niet
uit te zetten maar de aandacht dan weer rustighsabject te brengen. Deze oefening kan in hginkes moeilijk ervaren
worden en het kan dan noodzakelijk zijn de oefenirsgig op te bouwen van dertig seconden tot wiiijk vijf minuten.
Eenmaal bekend met deze oefening, kan getrachtewatd concentratie te verbreden en meerdere objectet visuele
veld te betrekken. Door verschillende afleidendaust toe te voegen, kan de moeilijkheidsgraad mdead worden.

Mislukking omzetten in succes

Een schutter kan zijn concentratie kwijt raken aairhaken van een fout. Een manier om hier mee a@aas is door een
schutter te trainen een mislukking om te zettesuicces. Het gaat hierbij om een cognitieve gewowatebij een schutter
leert direct na het maken van een fout dezelfdende§j mentaal succesvol te herhalen in plaats amandacht op de
gemaakte fout te richten. Door deze oefening uibtren zal de mentale succesvolle herhaling eeongiétioneerde
respons worden in het bewustzijn van de schuttptaats van de fout die iedere keer de schuttarijnitoncentratie zal
halen.

Gedachten parkeren

Een andere effectieve manier om te gaan met heemadn een fout is door de gedachten die hieijbgr als het ware te
parkeren. Hiermee wordt bedoeld dat deze gedadipepworden gezet om na afloop van de wedstrig hiee om te
gaan. Dit kan gerealiseerd worden door gebruikakeam van visualisatie technieken waarbij de gedslsijfoorbeeld
achter een deur wordt gezet of in een doos woldgdeom die vervolgens na de wedstrijd te openezel>trategie zorgt
ervoor dat onbelangrijke gedachten de schutteruitigijn concentratie halen.

‘De geest bestuurt het lichaam, en de geest keminggrenzen.’
Craig Townsend

Een aantal van de hieronder besproken tips zijgegsast naar de schietsport en afkomstig van:



Mind training tips for Swimmers, door Craig Townsend

w Hoe een kampioen denkt

Wat gaat er door het hoofd van een kampioen vodijdans een wedstrijd, vergeleken met een anddmetter? Wanneer
twee schutters hetzelfde niveau van vaardighdieht@n ervaring bezitten is dit wat de twee vdaat onderscheidt.

Gedachten processen worden tegenwoordig als zudlohtige middelen beschouwd dat aangenomen wotdtedene geest
de andere kan beinvloeden. Dat wil zeggen dat veareen goede schutter lang genoeg optrekt metagapi&en, hij na
een tijdje de gewoonten, training methodes, geéagbtocessen etc. zal gaan overnemen. Grote schiijiten een bijna
aangeboren vaardigheid te bezitten om te kunnestguem onder druk, hun twijfel en negatieve gedacte kunnen
controleren, en obstakels te kunnen overwinnen eamnalles tegen lijkt te zitten. Sommige van dezardigheden zijn
aangeboren, maar ze kunnen allemaal geleerd worden.

Het zijn eigenschappen die iedere schutter wilttazi- de inmateriele kwaliteiten die een echtegiaen maken. Wanneer
je voelt dat je door nerveusiteit verstrikt begmtaken in een web van twijfels, kan je afleidingéren door je geest bezig
te houden met een breed scala aan activiteitensdtet activiteit hangt af van de tijd die je moeerbruggen. Een boek
lezen, naar buiten gaan en even uit de wedstr@dséken, luisteren naar muziek (mp3 o.i.d.), pra&e dollen met
vrienden, een computerspelletje spelen, of ontspgaaefeningen uitvoeren zoals meditatie of visaie zijn veel
gebruikte middelen.

Het in gedachten visualiseren van de perfecte Hiawgge en het in een mentale toestand van “flow”gardoor de geest
vrij te maken van alle gedachten en het lichaampup instinct te laten werken, zijn de kenmerken gehte kampioenen
en van krachtige technieken.

Een van de manieren om een kampioen te worder lop&ren van de gewoonten van een kampioen ewitiaznden
welke gewoonte ook voor jou werkt. Bestudeer envaaerkampioenen, zij zijn het levende bewijs vardiigen die ook
voor jou kunnen werken.

w De tien minuten voor het begin van de wedstrijd

De meest belangrijke (en beangstigende) periodee@o schutter is de laatste 10 minuten voor aanvan de
wedstrijdserie. Dit is het moment die een schuttaakt of breekt. Gedurende deze tien minuten waedjeest
‘geprogrammeerd’ voor een bepaald resultaat dositipee gedachten of gebroken. Door negatieve dedaen
gevoelens. Het is bepalend voor het verdere venaopde wedstrijd.

De gedachten kunnen in allerlei vormen opduikenmraigen zullen mentale beelden (plaatjes) zijnddier de geest
ronddwalen, fysieke gevoelens en ook een conssartem van innerlijke dialogen (woorden) die atsten in je hoofd
klinken. Het is heel belangrijk dat je je geestgetde deze hele periode vult met positieve erteriende gedachten en
gevoelens, want het bewuste deel van de geestighpaoberen twijfel, angst, zorgen en nervelsiie zaaien.

ledere keer dat deze negatieve gedachten optredetemze volledig uitgewist, vernietigd worden emvangen worden
door iets positiefs. Dit is heel belangrijk, wantjtels die niet onmiddellijk geélimineerd worderersterken elkaar en
worden steeds sterker en intimiderender.

De eerste stap in het overwinnen van negatievechéelais ze te herkennen. Dan moet je ze uitwid3aarna moet je ze
vervangen. Bijvoorbeeld: vlak voor het begin van wedstrijd begin jet e denken “ik ben niet goedagnom deze
wedstrijd te winnen” als je je tegenstanders hatk&odra je je realiseert dat dit een negatievades is laat je hem
verdwijnen, net zoals je een potloodlijn uitgumatBan je succesvol doen door jezelf in gedachietitegen iedere
negatieve gedachte te zeggen: “straks heb ik ¢ifif je, nu niet”. Dit zal op den duur een autonmaéiof ‘trigger’ worden
waardoor de gedachte vernietigd wordt. Je venadgr een positieve gedachte te herhalen, ietedatgoed laat voelen,
bijvoorbeeld: “ik wordt iedere keer beter”.

Doe dit iedere keer, zodra je bestookt wordt dadgjfetl of angst, en uiteindelijk zullen deze gedtrhoplossen en
verdwijnen. Bedenk, niet alleen de gedachten zijartzgijk, maar ook je reactie. Wanneer je eennggkgest beheerst,
beheers je ook je lichaam.

w Onbewuste saboteurs

Een van de meest frustrerende en krachtige negatigloeden (die je moet vermijden) is onbewustotzge. Het leidt een
schutter tot ‘zelfvernietiging’ handelingen alssfmnning tijdens een wedstrijd toeneemt, door eala sian ernstige en
onverwachte fouten te maken. Fouten die tijdengréming nooit voorkomen. Omdat het proces zichéhonbewuste
afspeelt kan je er bewust niets aan doen.

Het enige wat je er aan kunt doen, is het niettenl ontstaan. Zelfvernietiging ontstaat wanne@ onbewuste een sterke
negatieve gedachte is ontstaan die een ‘mentaglutenprogramma’ laat starten dat je lichaam gasiioen. Bijvoorbeeld:
een mentaal programma als “ik kan Willem nooit la&s” of “op die baan schiet ik altijd slecht” kgnritme totaal
verstoren en je net die ene extra tienden van purder de overwinning kosten. Dit is onbewuste sadp en als je er niets
aan doet kan het uitgroeien tot een vast terugkergewoonte.



Klassieke tekenen hiervoor kunnen ook zijn: eemgrekort aan zelfvertrouwen, een obsessie vooribbtzorgen maken
om dingen die je niet kunt beinvioeden, en natjkwkrliezen als de overwinning zo goed als zekebie sabotage treedt
meestal op als je je gedachten te lang laat foougsdalen en alle dingen die fout kunnen gaakud¢ echter je onbewuste
programmeren door alledaagse bewuste gedachterbetéiend dat je controle hebt over wat er ionewuste gebeurt.
Je hebt het recht om te kiezen of je gaat nadeokensucces en het slagen van een opdracht ohetéalen en verliezen.
Dit proces scheidt de winnaars van de rest.

Als je zelf-sabotage waarneemt heb je een regajrdaiet van dagelijkse visualisatie, positieve lségingen en gedachten
nodig voordat je de lijn van denken kunt ombuigee.beste manier om negatieve gedachten te voork@nuor ze totaal
niet te denken. Negeer twijfels en negatieve opmgen van anderen en focus je alleen maar op dgdidie jij gaat doen.
Kies gedachten over kracht, sterkte, vertrouwearge, plezier en motivatie. Je gedachten wordeg@yeoontes, en je
gewoontes worden je resultaten.

w Concentreer je nooit op je tegenstanders

Wat motiveert je om goed te schieten? Een vaakkemoende val,waar veel schutters intrappen, is zastbijten in het idee
de tegenstander(s) te verslaan in plaats van eso@ijk record te behalen. Deze benadering jeidbncentratie weg van
het werkelijke doel (uitblinken door een hoge stoichting een “persoonlijke vendetta”.

Dit wordt vaak een negatieve motivatie genoemd,herrding waardoor je alleen maar matige resultagdraalt, omdat
negatieve motivatie op emoties gebaseerd is, eatieeg emoties veroorzaken negatieve handelingenist¢en duidelijk
geval van concentreren op het ‘obstakel’ in plaats op het doel.

Sommige schutters kunnen je emoties bewust tegeif,gn in hun eigen voordeel gaan gebruiken deeigk voor de
wedstrijd emotioneel opgefokt te laten raken. Algg@vangen wordt in de spiraal van emotioneel derdaals “ik moet
winnen van die #@#%#", ben je verstrikt geraakt im lemotionele web van deceptie en raakt je andehelzier denkend
onbewuste vertroebeld.

Trap hier nooit in! Je kan de uitvoering van eedeizijn schoten toch niet bepalen. Een goede sHatht om de
opmerkingen van een ander, negeert ze volkomeaa&ndgn aan de slag met het ‘echte werk’, zijnrefgendelingen die
hij wel kan controleren. Concentreer je alleen nagaje eigen techniek en uitvoering, laat je gedatintet buiten je
schietpunt wegdwalen. Anders zal je na de wedstrijgervinden dat je slecht§werd en verslagen werd door een schutter
waar je normaal van kan winnen. En verliezen vaaajgsrivaal is nooit leuk. Als je jezelf echteupop je eigen
schiettechniek concentreert, schiet je misschidrees persoonlijk record, win je de wedstrijd eefge alle anderen het
nakijken. Dat is pas een win/win situatie.

Handel als een winnaar en hou je gedachten bigpr.vBedenk dat niemand jou kan tegenhouden tepgrglf
tegenhoudt.

w Omgaan met kritiek

Spanning kan tot vreemde en onverwachte reactasnleSchutters uit hetzelfde team of van dezal&teniging kunnen
openlijk elkaar afvallen, elkaar beledigen of veleren, ongepaste kritiek leveren en elkaar hehleuerr maken. Er zijn
schutters die alles zullen doen om van hun rivideminnen.

In zo’n situatie is er nooit een winnaar. Beide ipantverliezen hun concentratie en motivatie. Dadtus om dan nooit in
discussie te gaan, omdat je hem toch nooit zalevinBit zal niet voorkomen dat anderen je verbabiéa proberen te
vernederen of zullen proberen je uit je concergtriihalen, dus moet je mentaal sterk in je schostaan en leren kalm te
blijven wanneer je verbaal aangevallen wordt.

OK, ben je er klaar voor? De truc om je succesvolrdedigen is: de derde persoon te blijven! Watdhdat in? Dat
wanneer iemand jou verbaal aanvalt je simpelwegrbsrt wat hij probeert te doen, in plaats vapggokken te gaan
zelf toelaat. De kracht schuilt aan jouw kant, mi@b hun kant — maar de meeste mensen realisetedizniet en laten zich
meesleuren in de stroom van psychologische oortmgsw.

Door jezelf te plaatsen in de rol van toeschouvigretuige van de ‘aanval’ in plaats van het slaffbtpbehoudt je je eigen
kalmte en zie je langzaam hun eigen kreupele pegingrugkaatsen waardoor ze zelf steeds meer vasthk raken en hun
concentratie verliezen. Bedenk dat het slechtstheming is en dat nergens in de wet staat dat hexelij& zo is. Het is
hun probleem — laat ze het zelf maar oplossenunijgsychiater.

Zo, van nu af aan heb jij een ondoordringbaar panteaar alles van af kaatst en waar niemand nwahden kan dringen.

w Omgaan met psychologische oorlogsvoering
Heb je ooit het gevoel gehad dat een andere schefttgimideerde, angstig maakte of je lastig ikleb je altijd het gevoel
dat je het gewoon niet in je hebt om die andeetslaan? Welkom bij de club! Heel veel schuttevsiem dit regelmatig.

Het kan ook in veel verschillende vormen voorkonietimidatie kan met opzet gebeuren (zoals treiteverbaal of
vernederen en zelfs beledigen, of het kunnen gevwarnands eigen negatieve gedachten zijn die totreemaal monster
uitgegroeid zijn. Hoe dan ook, het kan je weerhoudsn op je best te presteren. Je moet het darmekel mogelijk
ongedaan zien te maken.



Wedstrijden worden soms gewonnen en verloren, zetfsdat ze begonnen zijn. Schutters die hiervadeohoogte zijn
proberen vaak subtiele (en minder subtiele) trychun tegenstander toe te passen. Deze trucs pemegen mentaal
voordeel en overwicht op het slachtoffer, vaakszetinder dat het slachtoffer het zelf in de gatsfth Dit kan soms echter
terugkaatsen naar de diezelfde schutter omdabHtiped bezig is met de ander te intimideren, datijm eigen concentratie
verliest. Het is echter belangrijk bestand te t@jgen deze onverwachte ‘aanvallen’.

Deze aanvallen kunnen alleen effect hebben aje:l#t toestaat en b) als je niet beseft wat deraaah het doen is.
Natuurlijk moet je nooit mentale energie verspilan je zorgen maken over anderen, want dat isegreat ze willen.
Concentreer je alleen op de strijd samen met jaz@lfaats van op de strijd tegen een ander. Je eubeer wel waakzaam
zijn om te voorkomen dat een ander je mentaal e beinvioeden zonder dat je het in de gatbh he

Wat voor subtiele trucjes kan je verwachten? Alsteezijn er schutters die je vertellen dat zeaddste tijd nauwelijks
getraind hebben en dus niet hoog zullen scorekudpen zelfs vervolgen met de opmerking: “maamjijet het vast wel
heel goed doen want jij hebt heel veel getraindt.ieen subtiele manier om de mentale druk vandigen schouders af
te halen en stevig op de jouwe te plaatsen. Trapeit in - negeer de opmerking volledig of pladgésdruk terug bij hun
door bijvoorbeeld te antwoorden: “maar jij bentspecialist op dit onderdeel, ik ben er van ovedulgt je weinig missers
zal hebben”.

Lichaamstaal is een andere subtiele manier om anderzeker te maken. Als je merkt dat een andap jie manier
probeert te misleiden, kijk dan helemaal niet rieam. Je kan de situatie zelfs omdraaien door fe beelden dat jij het
bent die hem intimideerd. Je kunt er ook voor kieam zelf een sterk taaltje lichaamstaal ten t@ospreiden. Het
beinvioedt niet alleen de andere schutters, maardustevigt ook je eigen vertrouwen.

Dan is er ook nog de meer opvallende benaderingsEleutter die jou vlak voor het begin van de seésnauwt dat je
toch geen schijn van kans hebt. De reactie hievdypeded te lachen, je om te draaien en je vollegdig eigen
schiethandelingen te concentreren. Je kan ook mexageor te doen alsof je de opmerking helemaalggiboord hebt en je
gezicht totaal uitdrukkingsloos te laten. Het in &mchtige reactie, want vanaf dat moment is dieam verwarring en zal
hij zich de hele tijd blijven afvragen of je henmheaiet gehoord hebt, of dat je hem simpelweg tatageert — wat voor hem
kleinerend en vernederend overkomt. Je kunt ocderes met een kort “misschien”. Dat zal hem aarnviigelen brengen
en hem laten twijfelen of je misschien toch menkesl sterk bent of een ‘geheim wapen’ bezit. Heuamtwoord echter
altijd heel kort, zodat je niet geémotioneerd raakt

Dan is er nog de ‘omgekeerde psychologie’ tactadkr miegene die tegen je zegt dat je geen schijkarmmhebt. Dat houd
in dat je antwoordt met “je hebt volkomen gelijBit haalt de druk van jouw schouders en plaatstdreq bij de ander. Je
hebt hem daarmee volkomen geblokkeerd, want geis wat hij daarop nog kan zeggen. Zorg er wel dzo als je deze
taktiek gebruikt, je jezelf mentaal weer verstetor jezelf te bevestigen dat je hem op een zijshebt gerangeerd en dat
jezelf gewoon geconcentreerd bent en in je normi@e doorgaat.

w Behoud van concentratie gedurende meerdere series een finale

Hoe kan een schutter gedurende vier tot vijf ultercelkaar geconcentreerd zijn? Hoe kan je zahwewen hebben voor
een finale over anderhalf uur, als in de kwalifieatls vierde bent geéindigd? Het antwoord op deagen is simpel:
schakel aan, schakel daarna uit.

Schutters hebben een speciale mentale benaderilig aie je de “schakel concentratie aan en uit’hode kunt noemen.
Dat betekend dat je je concentratie ‘aanschakkek voor de wedstrijdserie of finale, en weer uikelt zodra de serie
verschoten is. Schakel aan, schakel uit. Wanneeatametijd is voor de volgende serie of de finalee je hetzelfde opnieuw.
Hoe moet je dat doen? Voor de wedstrijdserie rjeojt op de wedstrijd focussen, jezelf in de juisentale stemming of
gesteldheid brengen. Maar wat de meeste mensewetien is dat je na de serie jezelf weer mentaat misschakelen en
jezelf moet ‘losmaken’ van de wedstrijd, ongeaabe Buccesvol de serie voor jou verliep.

Als je echter gedurende de tijd tussen de serikd afe finale maar terug blijft denken en peinp#er je verschoten serie
ben je mentaal uitgeput op het moment dat de lsesiie finale begint. Geloof het of niet, maar jesgéoud er niet van om
de halve of hele dag continu maar over een onderwarte denken. Dus als je je de halve dag zortinntaken over je
kansen in de finale, ben je uitgeput als de fir@helelijk begint. Waarom? De geest stuurt het Brthaen als de geest moe
is zal het lichaam zich ook moe voelen. Als jedlijd de finale voldoende energie wilt hebben, meeatowel geest als
lichaam laten uitrusten. Een uitgeruste geesthHaatichaam ook uitgerust voelen. Nadat je voomeestrijdserie je geest
hebt aangeschakeld, schakel je hem na de serienuitorg je dat je afleiding en plezier hebt. Praat vrienden of
kennissen, lees een boek, praat met je traineticoectel grappen, ga buiten een wandeling makemlenk aan andere
dingen om je geestelijke batterij weer op te ladds.dan de finale nadert, neem je weer de tijdjexelf aan te schakelen —
visualiseer je hoe je de finale gaat schieten,tpeapositief op jezelf in, en dan ga je weer mahfés en fysiek uitgerust,
opgeladen en vernieuwd de strijd aan.

Psychologische oorlogsvoering — de andere zijde

De wedstrijd-schietsport kan een uitdagende spjrt Er zijn beslist prijzen voor diegenen die geiveerd zijn en hard
werken om hun doel te bereiken. Sportiviteit eriégiicgaan in de topsport echter niet altijd handhémd. Af en toe moet
men zijn toevlucht nemen tot manieren die op hedjebalanceren van wat gewoon beleefd is en gedoed heeft, en wat
z6 beleefd is dat het een enorm voordeel met zisbbnengt.



Natuurlijk getuigt het van een zeer slechte, oéglijk helemaal géén, sportiviteit om in de sclpets een ‘tegenstander’
fysiek te hinderen of met zijn materiaal te knoeigeden die dit soort streken uithalen creéretetiik een
levensgevaarlijke situatie voor iedereen en diatiett geschorst te worden. Er zijn echter vele elipdneden om je
tegenstander mentaal op het ‘verkeerde been’ terzet

‘Manipuleren kan je leren’

Schieten is voor 98% een mentale sport. Diegenealtiis kunnen negeren wat om hen heen gebeuitterdledig op

hun eigen prestatie kunnen concentreren zullerr zegimaal presteren. Maar schieten is een spathijge schouder aan
schouder tegen anderen strijdt. Dus wat kan jindara er zeker van te zijn dat je ‘tegenstanderkiaende afleiding
hebben?

Een mooi voorbeeld daarvan werd gegeven door Gahintiinn tijdens de finale luchtgeweer op Intershin@en Haag,
vele jaren geleden.

Met slechts één punt achterstand begon zij aamdike fen ging met vrijwel ieder schot gelijk op reen Francaise. Met
nog drie schoten te gaan schoot Gaby een negeijl leviFranse deelneemster niet hoger scoorde elameht. De
Francaise, die vroeger op school goed had opdjelens rekenles, realiseerde zich maar al te gagdlivbetekende toen
de scores luid werden omgeroepen. Toen maakterzifatale vergissing door met een onzekere bldeimichting van Gaby
te kijken. Onmiddellijk boog Gaby naar voren zotigvol in het gezichtsveld van de Frangaise kwarathan, keek de
Francaise recht in de ogen en trok de meest spletignjns die je je maar kunt voorstellen. Dit waseel voor de
Francaise die zich nu persoonlijk aangevallen vaeldet de twee volgende schoten scoorde deze odetrldan een acht en
een zeven terwijl Gaby, gesterkt door de onzeketeling van de Frangaise, een negen en vervolgensers een tien
schoot.

Tijdens de finale voor luchtpistool was tevens e&i voorbeeld te zien. Ragnar Skanaker, internatibsuccesvol
pistoolschutter ging op de eerste plaats de fiimaheet viak achter hem een Duitse schutter. Beitlatters stonden, zoals
dat volgens de ISSF regels is vastgesteld naasretipgesteld — Ragnar links en de Duitser reciidhigan - en beide
schutters waren rechtshandig. De reglementen gehripvens voor dat er achter iedere schutterteehis opgesteld, zodat
de schutters tussen de finale schoten kunnen rustem de tijd, bestemd voor het afvuren van proedéen, begon pakte
Ragnar met een weids gebaar zijn stoel op, dra&iderfegentig graden linksom en ging vervolgens thabinet over
elkaar geslagen armen en gestrekt bovenlichaamzimetig naar de Duitser gekeerd in de stoel zittedereen die dit
gadesloeg moest wel aanvoelen hoeveel minachtingaRagor zijn directe tegenstander uitstraalddwude je voorstellen
hoe de Duitse schutter zich gevoeld moet hebben.

Zo zijn er nog veel voorbeelden waarvan we er @rkeullen noemen.
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HH Koffer of schietsteun als afscheiding

In de ISSF reglementen is de volgende regel opgenom




7.4.7.12.3 Shooting box or bag

The shooting box or bag must not be placed forwéttieshooter's forward shoulder on the firing liegcept that in the
standing position a shooting box or bag, tablestand may be used as a rifle rest between shogssAtoting box or bag,
table or stand must not be of such size or cortébruas to interfere with shooters on adjacent {soim to constitute a wind
break.

Je kunt dus een grote tas, geweerkoffer o.i.d.ujeem om een afscheiding te maken tussen jou boyeman.

ﬂﬂ De invloed op concurrenten bij het afvuren van proéschoten

Veel schutters zijn zich er van bewust dat ze tigdée trainingsdag voor een wedstrijd en zelfetigdde proefschoten
vooraf aan de wedstrijd oplettend gadegeslagenemoddor hun directe concurrenten. Je kunt er aekerijn dat deze
schutters bewust op deze momenten proberen dessmaer de tuin te leiden. Hierbij kunnen zij (el fiyee totaal
verschillende technieken toepassen.

De ene methode is door te laten zien hoe waanzgogd je bent en daardoor de ander de indruk tengéat hij bij
voorbaat al geen kans meer maakt om te winnen.eBijmlere methode doe je het omgekeerde, je veijbdugtliteiten en
doet voor alsof je op dat moment een slechte techeiconditie bezit. Tijdens de wedstrijdschotemaggje dan iedereen.

HH Invloed op schotkwaliteit van concurrenten door itme verandering gedurende finales

Bij het schieten van een wedstrijdserie worden teten meestal gelost volgens een, voor iedere techaigen vast ritme.
Gemiddeld is dit ongeveer een schot per minuut.¥aneen schutter een zeer goede technische,dyameentale
techniek bezit kan een tactische zet bestaan uibssen van het eigen schot vlak voor het schotdéanaaste concurrent.
Je concurrent zal hierdoor op twee manieren kune&geren. Of hij gaat zich hieraan ergeren waarbiponbewust zijn
eigen tempo zal gaan versnellen, of hij zal exareylwachten voor hij zijn schot lost. Beide situmatieengen hem uit zijn
eigen ritme en veroorzaken verstoringen in zijigek.

ﬂﬂ Kleding

Laat je fantasie maar de vrije loop. Wees niet eotioneel maar draag iets wat zoveel mogelijk dpViie zegt dat
gifgroen en fel oranje niet prachtig bij elkaar sEs? Hoe giftiger de kleuren, hoe meer je tegedstarer aan moeten
denken. Als je het goed genoeg doet beginnen heuigschien wel misselijk te voelen! Of draag kiepdie totaal
lachwekkend is. Grote kans dat tijdens de wedsdijjde anderen spontaan het beeld van jouw vreeontig kledingstuk
de kop op steekt. Gegarandeerd dat hun concentiiediet verdwenen is en zij een slecht schot lasderzullen zeker
weten dat je er bent als je heen en weer langshidetgunten loopt om een inschatting van de coeotie te maken. Wees
controversieel.

HH Stel vragen

De baancommissaris is er om je te helpen. Dajrisngrk. Maak dus gebruik van hem. Als hij een noedieg doet en je
denkt dat iemand hem niet goed verstaan heeftguram dan om het luider te herhalen. Als hulzeneemconcurrent
‘hinderlijk’ om je heen vallen, vraag hem dan diwgter hierop te attenderen en het te voorkomen.

ﬂﬂ Schep verwarring

Kijk bij ieder slecht schot triomfantelijk om je &xe en trek een brede grijns die voldoening uitktrB@e alsof dit een
onderdeel van één of ander snode plan was.

Praat tijdens de voorbereiding op de serie luid@delijk. Laar merken dat je er bent en neem dietaog positie in door
luid te verkondigen hoe desastreus de afgelopenirtgeen verlopen zijn.



Als je samen met je directe concurrent traint, esctian expres grote groepen die regelmatig afzveabevatten.

w Maak gebruik van je rechten

Als je concurrent slechts weinig proefschoten aftzen bijna direct met zijn wedstrijdserie begmgak dan optimaal
gebruik van je recht om een onbeperkt aantal pchefen te lossen. Bestudeer het schietritme vaorjeuwcrent en vuur
ieder van jouw proefschoten een fractie van eeargirvoor het schot van je concurrent af.

Bovendien is in de reglementen niet vermeld hoe ghiebe langzaam je de schoten moet lossen. Jge&unbrstellen hoe
je buurman zich voelt als je de eerste vijf proleften gebruikt om in tien seconden je loop op teatper te brengen. Bij
het afvuren van de proefschoten tijdens een final@it je concurrent of buurman in de hoogstetstaa ‘opgejaagdheid’
en stress brengen.

Natuurlijk maak je gebruik van een baankijker. Tetdmt het je vrij om je schijf terug te halen oeze van dichtbij te
bestuderen. Het is voor je buurman vreselijk intitam vanuit zijn ooghoeken bewegende schijven waaemen terwijl hij
aan het richten is en op het punt staat een pexthcit te lossen.

Het is gebleken dat vooral op 50m banen de kogebeaschutter naast je beinvlioedt wordt als hij$gouw schijf vliegt
die op dat moment net van of naar het schietpunebgt.

Natuurlijk krijg je op kritieke momenten, opvallegeénoeg nét wanneer je concurrent de ene na desagalede serie
schiet, tijdens de knielende houding last van égpresde en stekende voet zodat je moet opstaandiopen of gaan
zitten. In de staande schiethouding krijg je last stijve benen en gewrichten zodat je wat rek gewgen moet maken om
de zaak weer soepel te laten worden, en in derld@éouding krijg je natuurlijk last van je rug a0¢e even moet opstaan.
Deze handelingen veroorzaken natuurlijk de nodeyedgingen die ongetwijfeld zullen opvallen.

ﬂﬂ Aanmoediging

Vertel beleefd aan je concurrent hoe geimponeehérj¢ als hij een goede score heeft gemaakt. @fjjemconcurrent
‘geinteresseerd’ wat hij veranderd heeft aan zfriettechniek waardoor hij zulke fantastische gemegchiet. Er is niets
wat zo afleid en onzeker maakt, als wanneer jeggem@rdt dat je als een kampioen scoort en je zedewinnen als je op
die wijze doorschiet.

w Wees beleeft

Verontschuldig je voor ieder klein voorvalletje gaconcurrent mogelijk geirriteerd kan hebben. Meees er zeker van
dat hij begrijpt hoe verschrikkelijk veel spijtlebt dat je hem afgeleidt hebt. En als hij je vieeriedat het niets voorstelde,
zorg dan dat je nogmaals verontschuldigt voor éietft je hem aansprak om je te verontschuldigen.

Natuurlijk is het niet verboden om je concurrenténdelijk’ toe te lachen. Wees oprecht.

ﬂﬂ Wees oplettend

Help je medeschutters voor het begin van de wégdistoor het geven van opbouwende kritiek of aarnagjen voordat ze
zelfs maar een schot hebben gelost. Je kunt dit doerdat je serie plaatsneemt op het schietpertiebt er geen idee van
hoe het gewaardeerd zal worden.

Coaching en Coaches

Een coach of trainer heeft in de begeleiding valividuele sporters of teams naast technische ¢is¢he factoren ook te
maken met mentale factoren. Een goede coach weetesawat te zeggen, hoe te motiveren, confli@sies op te lossen
en sporters op de juiste manier op een wedstrijat tobereiden. Door in trainingen aandacht teduest aan de mentale
vaardigheden levert de coach een grotere bijdragean betere prestatie.

Een coach of trainer heeft in de begeleiding valividuele sporters of teams naast technische ¢is¢he factoren ook te
maken met mentale factoren. Een goede coach weetesawat te zeggen, hoe te motiveren, confli@sies op te lossen
en sporters op de juiste manier op een wedstrijat tobereiden. Door in trainingen aandacht teduest aan de mentale
vaardigheden levert de coach een grotere bijdragean betere prestatie.

Een team is een groep van meerdere individuemdiead op elkaar hebben. De prestatie van een itedan ook
afhankelijk van de verhoudingen en interactie tnsbeverschillende teamleden. In een effectief teigmdeze sociale en
mentale factoren goed op elkaar afgestemd. De éslemlhebben gezamenlijke doelen, communicerenrojuisée manier,
spreken af wat ze van elkaar verwachten en heblbedebngs vertrouwen.

Blijf bij je plan, schiet je serie zoals je die gém®l en gepland hebt, want je tegenstanders pnoleran de wijs te
brengen wanneer ze ervaren dat je leuke scoreskhigten.
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