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Bedenk dat de mens een totaliteit is: je kunt lichaam en geest niet scheiden. In de praktijk betekent dit dat je nooit alleen fysieke factoren traint, je hebt ook te maken met de psychische factor.

Zo worden de meeste trainingsmethoden vanuit de fysiologie benaderd. We trainen het uithoudingsvermogen, we trainen kracht enz., maar vergeten daarbij vaak onze pupillen te motiveren, bv. door het hoe en waarom van de opdracht uit te leggen.

Positief denken.
Beïnvloed hun denken door hun gedachten positief te richten: Benader bv. de verwachtingen van het wedstrijdresultaat positief, wijs vooral op sterke punten zoals: goed getraind, goede techniek, goede trainingstijden enz.

Goalsetting
Het stellen van doelen is een belangrijk onderdeel van de mentale begeleiding. Zorg er o.a. voor dat de doelen die je stelt aantrekkelijk zijn en haalbaar. D.w.z. binnen de mogelijkheden van de pupillen. Betrek je pupillen bij het bepalen van die doelstellingen.

Een voorwaarde voor goede mentale begeleiding is dat de coach goed geïnformeerd moet zijn over zijn pupillen. Ook hier: verzamel informatie. Hoe? Door goed te observeren en te luisteren. Het is ook goed als een trainer regelmatig individuele gesprekken met zijn pupil heeft.
