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Workshop Mindset
3¢ Voetbaltrainerscongres 9 november 2016
- Mentale training in het voetbal -
Door: Bart Heuvingh




Wie ben 1k?

Bart Heuvingh
» Topsportbegeleider AZ Alkmaar
« SportMindset — De Basis voor Talentontwikkeling

Achtergrond

« Bewegingswetenschappen (VU)

« Psychologie (UVA)

* How people learn (Stanford University)

» Voedingscursussen (trainer hormoonfactor)
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Mindset

* Wie kent het begrip al?
* Wie past het al toe?
* Welke vragen hebben

jullie?
— Hoe komt het dat ene sporter goed
met feedback omgaat en anderen
niet? HOW
— Waarom zet de ene speler door en
geeft de ander op? WHAT

— Hoe kan het dat een speler extra
krachttraining doet en de ander
niet?
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| start early, and | stay late, day after day, year after year, it took me
17years and 714 daysto hecome an overnight success
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Wat Is Talent?
Talent = aanleg X leervermogen

Aanleg = aangeboren
Leervermogen = ontwikkelen/training/inzet
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Leervermogen

Vaardigheden

Overtuigingen
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Statische vs Groel Mindset

Buffon: "Talent pas meetbaar.na
carriere”
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Groeil mindset van “23”
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“Misschien lijkt het of basketbal voor mij een door god
gegeven geschenk is. Vergeet dit maar, want niks is
minder waar! Het is iets waar ik keihard voor gewerkt

heb, elke dag van mijn leven!"
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Hoe werken mindsets?

* Doelen
* Fouten/tegenslagen

e |nzet
 Feedback | Gedrag

Vaardigheden

Overtuigingen
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Doelen

Statische mindset Groeimindset
* Focus: Bewijzen dat Ik * Focus: Ontwikkelen
genoeg talent heb. van mijn talenten.
* Prestatiedoelen (de * Leerdoelen (jezelf
beste willen zijn). verbeteren; nieuwe

dingen leren).
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IT’'S NOT ABOUT
BEING THE BEST

IT’S ABOUT

THAN YOU WERE
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Fouten/tegenslagen

Statische mindset

Fouten moeten worden
vermeden. Fouten
laten zien dat Ik niet
talentvol genoeg ben.

Geloof In
vaststaandheid dus ik
zie geen mogelijkheden
tot verbetering.

= Opgeven (hulpeloos)

Groeimindset

* Fouten zijn onderdeel
van het leerproces.
Fouten laten zien dat ik
lets nog moet leren.

« Geloof in ontwikkeling
dus zie mogelijkheden
tot verbetering

= Doorzettingsvermogen!
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What Most
People Think

—Emm—————
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What Successful
People Know
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Is talent all 1t takes?
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"HARD WORK BEATS
TALENT WHEN TALENT

DOESN'T WORK HARD"
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Feedback

Statische mindset Groeimindset
 Feedback zie ik alseen | « Feedback zie ik als tip.
aanval. Het is een Het geeft aan waar ik
iIndicatie dat ik niet mijzelf nog in kan
talentvol genoeg ben. verbeteren.

* |k zoek naar excuses * |k neem de feedback
om de feedback te ter harte en probeer er
weerleggen en reageer een leermoment uit te
defensief. halen.

= Bedreiging = Leerhulp
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Statische mindset

Doelen stellen Beter zijn dan anderen

Groeimindset

Jezeltverbeteren

Uitdagingen Vermijden

Aangaan

Fouten/ Fout =falen
tegenslagen Opgeven na tegenslag

Fout =leermoment
Doorzettingsvermogen

Inzet Is nutteloos

Nodig om te ontwikkelen

Feedback Aanval en dus defensief
reageren

Figuur 1: Beide mindsets leiden tot ander leergedrag
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Hulp en dus aannemen
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Opdracht

Bespreek in tweetallen (5 min) de volgende
vragen:

* Herken ik de twee mindsets bij mijn
spelers?

* Op welke manier zou Ik een groel mindset
bi] mijn spelers kunnen stimuleren?
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Van Persie mindset switch
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Video - Robin van Persie mindset switch
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Groel mindset te stimuleren?

5 leerprincipes:

1. Complimenten

2. Geef feedforward

3. Maak ontwikkeling zichtbaar
4. Ontwikkeling uitleggen

5. Creéer open fouten cultuur
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1. Complimenten

Complimenten sturen vaak een van de
twee mindsets.
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DON'T PRAISE DO PRAISE

INTELLIGENCE THE PROCESS

OR AND
EFFORT

ABILITIES
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Complimentenmachines

"In de Verenigde Staten is een hele generatie
verpest door de opvatting van ouders dat kinderen
bij elk wissewasje moeten horen hoe goed ze wel
niet zijn. Coaches van de topteams van
Amerikaanse universiteiten komen in wanhoop
bij mij uit omdat de jeugdige sporters niet meer in
staat zijn om iets te leren van de coach omdat ze
altijd hebben gehoord dat ze geweldig zijn. Deze
boodschap maakt dat mensen kritiek niet meer

accepteren en dus ook hun vermogen om te leren
zijn kwijtgeraakt".

- Carol Dweck
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Wilmots: '"Moeten voorzichtig
zijn met alle lof voor Bakkali'
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Zakaria Bakkali is momenteel de meest
besproken voetballer in Nederland én Belgie,
maar volgens bondscoach Marc Wilmots van de
Rode Duivels moet de PSV-aanvaller niet te veel
de hemel in geprezen worden.




2. Geef feedforward

(7

Feedback = verleden gericht - defensief
reageren (want geen invioed meer op)

Feedforward = toekomstgericht -
stimulerend (want invloed op)

Top Tip methode
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© Reuters

“Ik had veel moeite om met kritiek “Op de terugweg kregen wij te horen wat
om te gaan en beschouwde die we allemaal niet goed hadden gedaan.

vaak als een oneerlijke aanval op We zaten samen op_de achterbank te

mij als persoon.” stt_eren naar zijn kritieken. Ik heb dit
nooit vervelend gevonden. Er zat een

goede bedoeling achter, namelijk om ons

beter te maken. Omdat ik graag beter

wilde worden, vond ik de feedback

leerzaam.
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4. Uitleggen ontwikkeling

» Spelers uitleggen hoe ontwikkeling en
leren werkt.

* Nieuwe verbindingen in hersenen tijdens
leren en fouten maken.
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AZ-spits blijft nuchter
ondanks zijn doorbraak
in de eredivisie én Oranje

2013: weggestuurd bij Feyenoord-jeugd
2015: van Almere City naar AZ

2016: t;)pscorer eredivisie
en spits in Oranje

Uber Football Facts
Jamie Vardy:

2005: Factory worker
2011: Playing in Division 5
2012: 3rd Division

2015: Top scorer in the PL



Vaardigheden

Overtuigingen
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@» Ronaldo verklapt geheim: ‘Daarom sta ik al jaren

Y
&% ' aan de top’
Maandag, 6 juli 2015 om 09°21

e

Er zijn weinig voetballers die zo'n afgetraind lichaam als Cristiano Ronaldo hebben, maar de
superster van Real Madrid is lang niet altijd zo gespierd geweest. Toen hij zich voor het eerst bij
Manchester United meldde was hij iel en dun. Na vele uren in de sportschool te hebben
doorgebracht, is hij het krachtmens dat hij nu is.

“Je moet hard werken®, legt Ronaldo uit in de Engelse media. “Ik doe het iedere dag, daarom sta ik al jaren
aan de top. Dat is geen toeval, ik doe enorm veel werk buiten de reguliere trainingsuren. Toen Ik jong was
zei iedereen: ‘Cristiano, je hebt talent, maar je bent veel te dun'.”

“fanaf dat moment heb ik in mijn hoofd geprent dat mijn lichaam kon verbeteren. Met hard werk in de
sportschool ben ik enorm verbeterd. Het gaat om de mindset van een mens. Het is erg belangrijk dat je
atletisch bent, kleine details maken het verschil. Daarom ben ik 2en heel seizoen in topvorm. |k train zo veel
omdat het moet, het is een deel van mij°, besluit de Fortugees.
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5. Open foutencultuur

Success _ Success

e

what People Think what if rec"y

|T |ooks llke |ooks llke
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Pep Guardiola
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"More people would learn from
their mistakes if they weren't so
busy denying them."

~Harold J. Smith~



"I've missed more than
9,000 shots in my career.
I've lost almost 300 games.

26 times |'ve been trusted
to take the game winning
shot and missed.

I've failed over and over
and over again in my life.

~ Michael Jordan
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Mom | Pick Them Back Up | Sochi 2014 Olympic Winter Games
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Creéer tegenslag

A SMOOTH S-A
NEVER MADE A

SKILLFUL aeiler
NY

“Leer spelers omgaan met tegenslagen. Probeer niet alle
tegenslagen weg te nemen, creéer juist af en toe tegenslag”
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Vragen?

Twitter: @BartHeuvingh
Instagram: bartheuvingh
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Inspiratie (0.a. deze boeken)

« Mindset - Carol Dweck

« The Talent Code - Daniel Coyle
* The Art of Learning - Josh Waitzkin
« Talent is Overrated - Geoff Colvin

 Bounce - Matthew Syed
« Self Theories - Carol Dweck
« Fall down 7 times, get up 8 - Debby Silver

MINDSET

HOW YOU CAN FULFIL
YOUR POTENTIAL
© Business
© Parenting
© School
© Relationships

DR GAROL §. DWECK

THE

CODE

GROWN. HERE'S HOW

DANIEL COYLE
athor of the New York Times besseller Lance Armatrong's War
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“Excellent”— The Wall Stree? Journal
Talent Is
Overrated

What Really

Matthew ¢

The myth of talent

and the power of practice

CAROL S. DWECK
#
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FALLDOWN 7 TIMES
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