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In dit e-book krijg je alle handvatten om van 2025 een succesvol jaar
te maken.

We gaan op de enige goede manier je doelen stellen, we gaan een
duidelijke visie ontwikkelen en we gaan we alles aan doen om je te
laten slagen.

Dit e-book staat vol met tips en tricks.

Wil je samen met mij aan de slag om je doel te behalen? Check dan
de laatste pagina voor meer informatie.

Succes!

Stefan Moerman
Tactical Fit



Hootfdstuk 1: Doelen Stellen

Het stellen van doelen is een krachtige manier om richting en focus
te geven aan je leven. Het helpt je niet alleen om te bepalen wat je
wilt bereiken, maar ook om een plan te maken om daar te komen.
In dit hoofdstuk bespreken we waarom doelen stellen belangrijk is,
hoe je effectieve doelen kunt stellen met behulp van de SMART-
methode, en geven we voorbeelden van doelen voor verschillende
levensgebieden.

Waarom doelen stellen belangrijk is

Doelen stellen is essentieel omdat het je helpt om je energie en
middelen te richten op wat echt belangrijk voor je is. Zonder
duidelijke doelen kun je gemakkelijk afgeleid raken en je tijd
verspillen aan activiteiten die je niet dichter bij je gewenste
resultaten brengen. Doelen geven je een gevoel van richting en
kunnen je motiveren om door te zetten, zelfs als het moeilijk wordt.

SMART-doelen uitleggen

Een van de meest effectieve manieren om doelen te stellen is door
gebruik te maken van de SMART-methode. SMART staat voor
Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebonden.




Tijdgebonden. Laten we deze elementen eens nader bekijken:

Specifiek: Je doel moet duidelijk en specifiek zijn, zodat je
precies weet wat je wilt bereiken. In plaats van "ik wil fitter
worden", kun je zeggen "ik wil drie keer per week naar de
sportschool gaan".

Meetbaar: Zorg ervoor dat je doel meetbaar is, zodat je je
voortgang kunt volgen. Bijvoorbeeld, "ik wil 5 kilo afvallen in drie
maanden" is meetbaar.

Acceptabel: Je doel moet acceptabel en haalbaar zijn voor jou.
Het moet uitdagend zijn, maar niet zo moeilijk dat het
ontmoedigend wordt.

Realistisch: Je doel moet realistisch zijn, rekening houdend met
je huidige situatie en middelen. Het is belangrijk om eerlijk te
zijn over wat je kunt bereiken.

Tijdgebonden: Stel een duidelijke deadline voor je doel. Dit
helpt je om gefocust te blijven en voorkomt uitstelgedrag.

Stappen om effectieve doelen te stellen
1.Reflecteer op je waarden en prioriteiten: Voordat je doelen

stelt, is het belangrijk om na te denken over wat echt belangrijk
voor je is. Wat zijn je kernwaarden en hoe kunnen je doelen
daarmee in lijn zijn?

2.Gebruik de SMART-methode: Pas de SMART-criteria toe op je

doelen om ervoor te zorgen dat ze duidelijk en haalbaar zijn.

3.Schrijf je doelen op: Het opschrijven van je doelen maakt ze

tastbaar en helpt je om ze serieus te nemen.

4.Maak een actieplan: Breek je doelen op in kleinere,

beheersbare stappen en maak een plan om ze te bereiken.

5.Evalueer en pas aan: Regelmatig je voortgang evalueren en je

doelen aanpassen indien nodig is cruciaal om op koers te
blijven.



Voorbeelden van doelen voor verschillende levensgebieden

* Gezondheid: "Ik wil binnen zes maanden mijn eerste halve
marathon lopen."
e Carriere: "Na de zomer van 2025 wil ik solliciteren bij Defensie"
e Persoonlijke ontwikkeling: "Ik wil elke maand een nieuw boek
lezen om mijn kennis te verbreden."
e Financién: "Ik wil binnen een jaar €5.000 sparen voor een
vakantie."
[
Het stellen van doelen is een dynamisch proces. Het is belangrijk
om flexibel te blijven en je doelen aan te passen naarmate je groeit
en verandert. Door duidelijke en haalbare doelen te stellen, leg je
de basis voor een succesvol en bevredigend jaar.




Hooldstuk 2: Creeer een
Ochtendroutine

Een goed begin van de dag kan een enorme impact hebben op je
productiviteit en welzijn. Een effectieve ochtendroutine helpt je om
je dag met focus en energie te beginnen.

In dit hoofdstuk bespreken we de voordelen van een
ochtendroutine, de elementen die bijdragen aan een succesvolle
routine, voorbeelden van ochtendroutines, en tips om je routine vol
te houden.

De voordelen van een ochtendroutine

Een ochtendroutine biedt talloze voordelen. Het stelt je in staat om
je dag bewust te beginnen, in plaats van gehaast en gestrest. Hier
zijn enkele voordelen van een gestructureerde ochtendroutine:
* Verhoogde productiviteit: Door je ochtend te beginnen met een
vaste routine, kun je je dag efficiénter indelen en meer bereiken.
* Verbeterde mentale helderheid: Een rustige en georganiseerde
start helpt je om je gedachten te ordenen en je te concentreren
op wat belangrijk is.
* Betere gemoedstoestand: Een positieve start van de dag kan je
humeur verbeteren en je veerkrachtiger maken tegen stress.
* Gezonde gewoontes: Een ochtendroutine biedt de perfecte
gelegenheid om gezonde gewoontes te integreren, zoals
beweging en meditatie.



Elementen van een succesvolle ochtendroutine

Een effectieve ochtendroutine is persoonlijk en afgestemd op jouw
behoeften en doelen. Hier zijn enkele elementen die je kunt
overwegen:

* Beweging: Begin je dag met wat lichaamsbeweging, zoals yoga,
een korte wandeling, of een workout. Dit helpt je om wakker te
worden en je energieniveau te verhogen.

* Meditatie of mindfulness: Neem een paar minuten de tijd om
te mediteren of mindfulness-oefeningen te doen. Dit kan je
helpen om je geest te kalmeren en je focus te verbeteren.

* Planning: Besteed tijd aan het plannen van je dag. Maak een to-
do lijst en stel prioriteiten voor je taken.

* Gezond ontbijt: Zorg voor een voedzaam ontbijt om je lichaam
van brandstof te voorzien voor de dag.

* Persoonlijke ontwikkeling: Lees een inspirerend boek of
luister naar een podcast om je geest te voeden.

Voorbeelden van ochtendroutines
e Routine 1: 6:00 - Opstaan en
stretchen, 6:15 - Meditatie, 6:30 -
Ontbijt, 7:00 - Dagplanning, 7:15 -
Korte workout, 7:45 - Douchen en ﬁ
klaarmaken voor de dag. —
e Routine 2: 5:30 - Opstaan en
hardlopen, 6:00 - Ontbijt, 6:30 -
Lezen, 7:00 - Meditatie, 7:15 -
Dagplanning, 7:30 - Douchen en
klaarmaken.
e Routine 3: 7:.00 - Opstaan en yoga,
7:30 - Gezond ontbijt, 8:00 -

Podcast luisteren, 8:30 - .- z
Dagplanning, 8:45 - Douchen en

klaarmaken.




Tips om je ochtendroutine vol te houden

e Begin klein: Start met een paar eenvoudige gewoontes en breid
je routine geleidelijk uit.

* Wees consistent: Probeer elke dag op dezelfde tijd op te staan
om een ritme te creéren.

e Pas aan waar nodig: Je routine moet flexibel zijn en aangepast
kunnen worden aan veranderingen in je leven.

* Houd het leuk: Zorg ervoor dat je routine activiteiten bevat
waar je van geniet, zodat je ernaar uitkijkt om je dag te
beginnen.

Een ochtendroutine kan een krachtige manier zijn om je dag te
beginnen met intentie en focus. Door een routine te creéren die bij
jou past, leg je de basis voor een productieve en bevredigende dag.




Hootdstuk 3: Maak een
Vision Board

Een vision board is een visueel hulpmiddel dat je helpt om je doelen
en dromen te visualiseren. Het fungeert als een constante
herinnering aan wat je wilt bereiken en kan je motiveren om actie te
ondernemen.

In dit hoofdstuk bespreken we wat een vision board is, waarom het
werkt, welke materialen je nodig hebt, de stappen om je eigen
vision board te maken, en hoe je het effectief kunt gebruiken.

Wat is een vision board en waarom het werkt

Een vision board is een collage van afbeeldingen, woorden en
citaten die je inspireren en je doelen vertegenwoordigen. Het werkt
door de kracht van visualisatie, een techniek die je helpt om je
onderbewustzijn te programmeren en je focus te richten op wat je
wilt bereiken.

Door regelmatig naar je vision board te kijken, houd je je doelen
levendig in je gedachten en blijf je gemotiveerd om ze te realiseren.

Hoe maak je een vision board

Je kunt heel moeilijk doen en met plaatjes gaan werken en dingen
uitknippen en opplakken enzo.

Maar ik doe het altijd iets simpeler.



Ik open altijd Canva en Pinterest. |k zoek dan afbeeldingen op
Pinterest die met mijn doelen te maken hebben en plak deze in een
A4 formaat in Canva. Meestal eindig ik dan met 2 A4 vellen met
allemaal afbeeldingen, doelen en quotes over mijn visie voor de
komende maand of het komende jaar.

Vervolgens print ik ze uit en dan heb ik mijn vision board.

Stappen om je eigen vision board te maken

1.Bepaal je doelen: Als het goed is heb je dit in het vorige
hoofdstuk gedaan

2.Verzamel afbeeldingen en woorden: Ik doe dit dus via
Pinterest.

3.Creéer je collage: Plak afbeeldingen, quotes en andere dingen
die met je doelen te maken hebben in een bestand.

4.Voeg persoonlijke elementen toe: Schrijf motiverende citaten
of persoonlijke boodschappen op je bord om het nog krachtiger
te maken.

5.Bevestig alles: Als je vision board af is dan print je deze uit. Dat
kan dus 1 A4dtje worden of meerdere.

Een vision board is een krachtig hulpmiddel dat je helpt om je
doelen te visualiseren en je motivatie hoog te houden. Door je
dromen tastbaar te maken, creéer je een constante herinnering aan
wat je wilt bereiken en blijf je gefocust op je pad naar succes.

10



Hoofdstuk 4: Gezonde
kewoontes voor 2025

Gezonde gewoontes vormen de basis voor een energiek en
evenwichtig leven. Ze helpen je niet alleen om fysiek fit te blijven,
maar ook om mentaal sterk en veerkrachtig te zijn. In dit hoofdstuk
bespreken we het belang van gezonde gewoontes, geven we tips
voor het integreren van deze gewoontes in je dagelijks leven, en
bieden we voorbeelden van gezonde gewoontes op het gebied van
voeding, beweging en mindfulness.

Het belang van gezonde gewoontes

Gezonde gewoontes zijn essentieel voor een lang en gelukkig leven.

Ze dragen bij aan een betere fysieke gezondheid, verhogen je
energieniveau, en verbeteren je mentale welzijn. Door gezonde
gewoontes te ontwikkelen, kun je stress verminderen, je
immuunsysteem versterken, en je algehele levenskwaliteit
verbeteren. Bovendien helpen ze je om je doelen te bereiken door
je lichaam en geest in topvorm te houden.
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Tips voor het integreren van gezonde gewoontes in je dagelijks
leven

* Begin klein: Kies één gewoonte om mee te beginnen en bouw
geleidelijk op. Dit maakt het makkelijker om veranderingen vol
te houden.

* Wees consistent: Probeer je nieuwe gewoonte dagelijks uit te
voeren, zodat het een vast onderdeel van je routine wordt.

* Maak het leuk: Zoek manieren om je gezonde gewoontes leuk
en aantrekkelijk te maken, zodat je ernaar uitkijkt om ze te
doen.

* Houd je voortgang bij: Gebruik een dagboek of app om je
voortgang bij te houden en jezelf verantwoordelijk te houden.

* Wees geduldig: Het kost tijd om nieuwe gewoontes te
ontwikkelen. Wees geduldig met jezelf en vier kleine
overwinningen.

[ J

Voorbeelden van gezonde gewoontes
* Voeding:

o Eet dagelijks een verscheidenheid aan groenten en fruit.

o Drink voldoende water om gehydrateerd te blijven.

o Beperk de inname van bewerkte voedingsmiddelen en
suiker.

o Plan en bereid je maaltijden van tevoren om gezonde keuzes
te vergemakkelijken,

* Beweging:

o Streef naar minimaal 30 minuten lichaamsbeweging per dag,
zoals wandelen, fietsen of zwemmen.

o Integreer krachttraining in je routine om spiermassa en
botdichtheid te behouden.

o Probeer nieuwe activiteiten uit, zoals yoga of dansen, om je
routine fris en uitdagend te houden.



e Mindfulness:
o Neem dagelijks de tijd voor meditatie of
adembhalingsoefeningen om stress te verminderen.
o QOefen dankbaarheid door elke dag drie dingen op te
schrijven waar je dankbaar voor bent.
o Beperk schermtijd en besteed meer tijd aan activiteiten die
je geest voeden, zoals lezen of creatief bezig zijn.

Gezonde gewoontes zijn de bouwstenen van een bevredigend en
succesvol leven. Door kleine, haalbare veranderingen in je
dagelijkse routine aan te brengen, kun je je gezondheid en welzijn
aanzienlijk verbeteren. Begin vandaag nog met het integreren van
deze gewoontes en zet de eerste stap naar een gezonder en
gelukkiger 2025.
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Hoofdstuk 5: Blijf Gemotiveerd
en Houd Vol

Motivatie is de drijvende kracht achter het bereiken van je doelen.
Het is echter normaal dat je motivatie soms afneemt, vooral
wanneer je tegenslagen ervaart. In dit hoofdstuk bespreken we
strategieén om gemotiveerd te blijven, hoe je omgaat met
tegenslagen, en het belang van zelfreflectie en het aanpassen van je
doelen.

Strategieén om gemotiveerd te blijven

1.Visualiseer je doelen: Gebruik technieken zoals een vision
board of dagelijkse visualisatie om je doelen levendig in je
gedachten te houden.

2.Stel kleine, haalbare doelen: Breek je grotere doelen op in
kleinere stappen. Dit maakt ze minder overweldigend en geeft je
regelmatig succeservaringen.

3.Vier je successen: Neem de tijd om je prestaties te vieren, hoe
klein ze ook zijn. Dit versterkt je motivatie en geeft je een gevoel
van voldoening.

4.0mring jezelf met positieve invloeden: Zoek steun bij
vrienden, familie of een coach die je aanmoedigen en
inspireren.

5.Blijf leren en groeien: Investeer in je persoonlijke ontwikkeling
door boeken te lezen, cursussen te volgen, of nieuwe
vaardigheden te leren.
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Hoe om te gaan met tegenslagen

* Zie tegenslagen als leermomenten: In plaats van tegenslagen
als mislukkingen te zien, beschouw ze als kansen om te leren en
te groeien.

» BIijf flexibel: Wees bereid om je plannen aan te passen als
dingen niet gaan zoals verwacht. Flexibiliteit helpt je om
veerkrachtig te blijven.

* Focus op wat je kunt controleren: Richt je energie op de
dingen die je kunt beinvloeden, in plaats van je zorgen te maken
over zaken buiten je controle.

e Zoek steun: Praat met iemand die je vertrouwt over je
uitdagingen. Soms kan een ander perspectief helpen om
oplossingen te vinden.

Het belang van zelfreflectie en aanpassing van doelen

Regelmatige zelfreflectie is cruciaal om je voortgang te evalueren en
je doelen bij te stellen. Hier zijn enkele manieren om dit te doen:

* Houd een dagboek bij: Schrijf regelmatig over je ervaringen,
successen en uitdagingen. Dit helpt je om patronen te
herkennen en je gedachten te ordenen.

e Evalueer je voortgang: Neem de tijd om je doelen te herzien en
te beoordelen of je op de goede weg bent. Pas je doelen aan
indien nodig om ze relevant en haalbaar te houden.

» Stel nieuwe doelen: Naarmate je groeit en verandert, kunnen
je doelen ook evolueren. Stel regelmatig nieuwe doelen om
jezelf uit te dagen en gemotiveerd te blijven.

Motivatie is een dynamisch proces dat aandacht en onderhoud
vereist. Door strategieén te gebruiken om gemotiveerd te blijven,
effectief om te gaan met tegenslagen, en regelmatig je doelen te
evalueren, kun je volhouden en je dromen waarmaken. Blijf
gefocust, wees geduldig met jezelf, en onthoud dat elke stap vooruit
een stap dichter bij je doelen is.
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Je hebt de eerste stappen gezet naar een doelgericht en succesvol
2025. Dit eBook heeft je voorzien van de tools en inzichten die je
nodig hebt om je jaar sterk te beginnen en je doelen te bereiken.

Laten we de belangrijkste punten nog eens samenvatten:

Doelen Stellen: Het belang van duidelijke en haalbare doelen
kan niet genoeg benadrukt worden. Door gebruik te maken van
de SMART-methode, kun je je doelen concreet maken en je
voortgang effectief volgen.

Creéer een Ochtendroutine: Een gestructureerde
ochtendroutine helpt je om je dag met focus en energie te
beginnen. Door gezonde gewoontes in je ochtend te integreren,
leg je de basis voor een productieve dag.

Maak een Vision Board: Visualisatie is een krachtig hulpmiddel
om je dromen en doelen levendig te houden. Een vision board
fungeert als een constante herinnering aan wat je wilt bereiken
en motiveert je om actie te ondernemen.

Gezonde Gewoontes voor 2025: Door gezonde gewoontes te
ontwikkelen op het gebied van voeding, beweging en
mindfulness, verbeter je je algehele welzijn en verhoog je je
energieniveau.

Blijf Gemotiveerd en Houd Vol: Motivatie is essentieel voor het
bereiken van je doelen. Door strategieén te gebruiken om
gemotiveerd te blijven en effectief om te gaan met tegenslagen,
kun je volhouden en je dromen waarmaken.

16



Een goed begin van je jaar

Met mijn online coaching programma heb ik het afgelopen jaar
meer dan 100 mensen geholpen om hun doel te behalen.

We gaan 12 weken gericht werken naar meer kracht,
uithoudingsvermogen en snelheid om uiteindelijk jouw doel te
behalen.

Wil je meer informatie ontvangen over hoe ik jou kan helpen?
Stuur me een DM op Instagram met "TACTICAL" voor meer info.

Na de zomer beginnen met de

Hee Stefan! it i e

Sinds dat &k beganneribermet jou opleiding bij de mariniers! Heel erg
programma merk ik niet echt heel bedankt voor al je hulp.

veel verschil bij het tillen van

geWiChteﬂ, sinds het programma is Je programma is a“es wat je nodig

er wel een ziek upgrade op mijn
uithoudingsvermogen en vooral
het gedeelte cardio waar ik wel
heel blij mee ben, nu afwachten op
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= trainingen en m'n discipline is flink
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