Hoe blijf ik gemotiveerd om te sporten?

Door Sport Vlaanderen

Starten met een nieuwe sport is vaak spannend en leuk, maar het volhouden kan een uitdaging zijn. Gelukkig zijn er
een aantal tips die je kunnen helpen om gemotiveerd te blijven en het beste uit jezelf te halen:

1. Kies iets wat je écht leuk vindt

Het is belangrijk om een sport te kiezen waar je echt plezier in hebt. lets doen wat je leuk vindt, voelt minder als
een verplichting en zorgt ervoor dat je langer gemotiveerd blijft.

Keuzestress? Lees ‘Ik wil sporten, maar kan niet kiezen. Wat moet ik doen?’.

2. Sport samen

Samen sporten is niet alleen leuker, maar het helpt ook om vol te houden. Zoek een sportmaatje dat dezelfde
interesses heeft en ongeveer op hetzelfde niveau zit als jij. Zo kan je elkaar motiveren en heb je altijd iemand om
mee te praten als het even tegenzit.

3. Maak het gezellig

Maak van je sportmomenten iets waar je naar uitkijkt. Zet bijvoorbeeld je favoriete muziek op of maak er een spel
van. Het draait niet alleen om winnen, maar ook om plezier maken!

4. Maak een haalbaar plan

Zonder plan loop je het risico om te blijven zitten met goede voornemens die nooit werkelijkheid worden. Maak een
concreet plan voor jezelf:

° Wanneer ga je sporten? Kies vaste dagen en tijden waarop je gaat sporten. Zorg dat je deze momenten kan
combineren met je andere hobby's en je schoolwerk.

° Hoe pak je het aan? Stel kleine, haalbare doelen die je stap voor stap kunt bereiken.

° Wat wil je bereiken? Houd je doel voor ogen. Of het nu gaat om fitter worden, nieuwe vaardigheden leren of
gewoon meer plezier hebben.

Schrijf je doelen op en deel ze met vrienden of familie. Zij kunnen je aanmoedigen en ondersteunen, vooral op
momenten dat je motivatie wat minder is.


https://www.watwat.be/vrije-tijd-en-hobbys/sport/ik-wil-graag-sporten-maar-ik-kan-niet-kiezen-wat-moet-ik-doen

4. Voorkom blessures door verstandig te trainen

Niets is zo frustrerend als geblesseerd raken en een tijdje niet kunnen sporten. Bouw daarom je training rustig op en
luister naar je lichaam. Het is beter om langzaam vooruitgang te boeken dan om jezelf te forceren en
geblesseerd te raken. Zit je toch met een blessure? Luister dan goed naar wat je moet doen om helemaal te
herstellen. Het is de beste manier om snel terug je favoriete sport te kunnen beoefenen.

Een dipje. Wat nu?

Het is heel normaal om soms even minder gemotiveerd te zijn. Zelfs de grootste sporthelden hebben weleens een
dip. Merk je dat je minder zin hebt om te sporten? Stel jezelf dan deze vragen:

Waarom ben je ooit met deze sport begonnen?

[

° Wat vond je er toen zo leuk aan?

° Wat zijn de voordelen van deze sport voor jou, zowel fysiek, mentaal als sociaal?
° Op welk moment was je trots of gelukkig na een training of wedstrijd?

Misschien helpt het ook om je routine wat te veranderen of een nieuwe uitdaging te zoeken binnen je sport. Variatie
houdt het spannend!



