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Interne factoren

Gedachten
Herinneringen
Vermoeidheid
Bloedsuikerspiegel
Alcoholpromillage
Motieven

Motief
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Externe factoren

‘Sfeertje’

Weer
Positieve/negatieve
opmerkingen
Parcours
Afwisseling
Beloning

Behoefte



WAT ZEG JE IEBN]

Ch nee, E@ﬁ’ het FOUT gedaarl
Hier ben ik eupergé/ed in

Beter dan dit kan ik niet

Ik shap er niks van
Dit is gewoon te moeilijk!

k. kan dit niet
Ik aeeF het op

k. word nooit
zo slim als zi|

w{mM
MINDSET

WATZEG JE TEGEN JECE

Door mn _W:f_f“"“ leer ik het beter
k. ben op de goegf’é weg

Kon ik echt niet beter?
Ik vraag om hulP

Dit gaot me +ijd en moeite kosten

Wat moet ik nog leren?

k. probeer het
opnieuw

Wat kan ik van
hoar leren?
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MINDSE!

Fixed and
growth
mindset



Factoren die doorzetting beinvioeden

* Positie in de race

* Gezondheidsrisico’s
* Mentale fitheid

* Tegenstanders

e Ziekte

e Herstel

* Angst



Alleen

Maar niet alleen
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