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HET IS ESSENTIEEL OM AL (() ,.
TIUDENS JE TOPSPORTCA RI/ERE E sl =
NA TE DENKEN OVER WAT N2
NADIEN KOMT. DE COMBINATIE _ ¢
~ TOPSPORT EN STUDIE HEEFT ME
EHOLPEN OM ALS [’EHSGUN
fERDER TE ONTWIKKELEN ENME
KLAAR TE STOMEN VOOR HET

LEVEN NA HOCKEY. g

« TOPSPON i Co-funded by the
TOP SPORT & STUDY Erasmus+ Programme
o —— DCIMH of the European Union




ANLONIADELAERE

DE COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HEEFT ME VERRLJKT ALS
PERSOON. HET HEEFT ME
GEHOLPEN OM BEPAALDE
COMPETENTIES TE
ONTWIKKELEN DIE IK ZOWEL OP
ET BASKETBALTERREIN ALS IN

HET WERKVELD KAN
GEBRUIKEN.
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IORRE VERSTRAETEN

p HET LEVEN ALS

TOPSPORTSTUDENT KANSOMS
HEEL DRUK EN OVERWELDIGEND
ZUN. JE OMRINGEN ENPRATEN
MET MENSEN WAARBI) JE JE
VELLIG VOELT HEEFT MI) ERG
GEHOLPENOM SNELLER EN

 BETER DOOR MOEILUKE —
PERIODES TE GERAKEN.
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DE COMBINATIE TOPSPORT EN —
STUDIE HEEFT ME DOORHEEN MIIN IRy ~
CARRIERE BALANS GEGEVEN BI)
SLECHTE EN GOEDE RESULTATEN. DE
OEILIJKSTE MOMENTEN WAREN
OM NA GROTE TORNOOIEN METEEN
JEER IN DE BOEKEN TE VLIEGEN. <
FOCUS, DISCIPLINE ENSTEUNVAN
MIJN OMGEVING WAREN HIERIN DRIE ;\
CRUCIALE INGREDIENTEN. TR '-
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I.(JRANNE SMANS.

e DE COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HEEFT MIJ GEMAAKT TOT
DE PERSOON DIE IK NU BEN. IK HEB

DE VOORBUE JAREN VEEL
OPGESTOKEN UIT MUN STUDIES
DIE ME HEBBEN VERRIJKT ALS
ATLEET, MAAR 00K ZEKER

{NDERSOM. DAARNAAST VIND IK
HET OOK ZEERUITDAGENDEN " ~V......
PLEZANT OM MEERDERE DOELEN "y oaronier 00 2
NA TE STREVEN! B T IR £ Y
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EEN STUDIE COMBINEREN MET
TOPSPORT IS NIET DE
GEMAKKELUKSTE KEUZE, MAAR

WEL EEN WAAR K ENORM VEEL

JOLDOENING UIT HAALEN WAARIK
MUN GRENZEN KAN VERLEGGEN.
DAARBL IS HET INPLANNEN VAN
VOLDOENDE RUST ESSENTIEEL OM
MUN MENTALE GEZONDHEID TE
BEWAKEN. gy
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EEN GOEDE MENTALE
GEZONDHEID IS VOOR M1
ERG BELANGRLJK OM JUISTE |
BESLISSINGEN TENEMEN - |-+
UDENS MUUN WEDSTRUDEN &
ENIN MUN STUDIES. ,
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EEN GOEDE MENTALE
GEZONDHEID BUITEN _‘ ,
_HETVELDISVOORMI
* HEEL ERG BELANGRIK
OOR MIJN PRESTATIE

OP HET VELD.
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TEGENOVERGESTELDE VAN -

SUGCES, MAAR EERDER EE
ESSENTIEEL ONOERDEEL i e
VAN DAT SUCCES! s s
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EEN GOEDE PLANNINGEN
AANPASSINGSVERMOGEN
_ZUN VOOR MI) ESSENTIEEL
" OM SUCCES EN PLEZIER TE
BELEVEN IN MUUN DUALE
CARRIERE.
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JUREN BOGAERTS
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L DE WERELD WAARIN IK LEEF
BETER LEREN BEGRIJPEN, MAAR
DIE WERELD OOK ECHT BELEVEN.

DAAROM IS HET COMBINEREN VAN
KAJAK EN GESCHIEDENIS ECHT TOP.
~~ DANKZIJ HET VUB TOPSPORT EN
STUDIE PROGRAMMA KAN IK MJ
SPORTIEVE DOELEN NASTREVENEN
00K AAN MIJN PERSOONLIKE
ONTWIKKELING EN MENTAAL
WELZIN WERKEN:
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Jt COMBINATIE TOPSPORT EN
STUDIE HOUDT ME-
MENTAAL EN FYSIEK GEZOND!
DANKZL) HET TRAJECT
‘TOPSPORTSPECIFIEKE
CABRIEREPLANNING' KAN IK MUN
STUDIES LOBW EN
VOETBAL OP HOOG NIVEAU
UITSTEKEND COMBINEREN.
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EN VOORDEEL VAN EEN DUALE
CARRIERE IS DAT IK MU FOCUS
EN PRIORITEJTEN KAN
VERLEGGEN. GAAT HET EVEN
“\WAT MINDER MET MIJN STUDIES,
DAN HEB HET IK HET ZEILEN...
GAAT HET WAT MINDER MET
. MIJN SPORT, DAN HAAL IK

- 4 B B
VOLDOENING UIT MIJN STUDIES. /&5 =
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JADE LINTHOUDT

TOEGEWERKT NAAREENDOEL |
OP SPORTIEF OF STUDIEVLAK,
ENHET NIET BEHAAL, DAN ‘

VEN HET GEVOEL DAT !/
MLES VOORNETSIS
GEWEEST. GUN JEZELF DETUD '

OM ALLES TERUG O EEN
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MATHIEUNUS

TOPSPORT HEEFT ME GE-
LEERD OM MET TEGENSLAGEN
OM TE GAAN, DOELEN TE
STELLEN VOOR DE TOEKOMST, _
EN VOLOP TE LEVEN IN HET
MOMENT. HET IS DE
_ AANHOUDER DIE
UITEINDELLIK WINT. 99
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TOPSPORTER OF NIET,
UITEINDELLJK ZIN WE
ALLEMAAL 'MAAR' MENS.
“HET HEEFT EVEN GEDUURD .
VDORALEER IK BESEFT HEB, . ™.
DAT IK NIET IN-ALLES DE
* BESTE KAN ZIIN!
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COMMUNICEREN EN HET JUISTE
EVENWICHT VINDEN TUSSEN
SCHERMEN, STUDIES, FAMILIE EN
VRIENDEN LIGGEN AAN DE BASIS
VAN MIJN SUCCESVOLLE DUALE
CARRIERE. DE VUB HELPT ME
_ DEZE VAARDIGHEDEN TE
VERBETEREN. yy

’ TOPSPORT & STUDIE
m l TOP SPORT & STUDY
Lr—

Co-funded by th

o-funde e
Erasmus+ Programme
of the European Union




HESEDEVG0GH

H\] cnappen

N
300R MIJN KNIEBLESSURE WAS

HET BEGIN VAN MIJN COMBINATIE
TOPSPORT EN STUDIE NIET ALTIID
GEMAKKELLJK. ZOWEL OP FYSIEK

ALS MENTAAL VLAK WAS HET
SOMS ZWAAR. DEZE TEGENSLAG
GAF ME ECHTER WEL D
fEEL PROGRESSIE
_STUDIEVLAK ENAANMUN
ZWAKKE PUNTEN OP HET VELD TE
ERKEN. TR
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nelijke Opvoeding en Bewegingswetenschappen
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NET ZOALS VOETBAL VRAAGT =~
STUDEREN VEEL ENERGIE EN

IS EEN GOEDE ORGANISATIE
EN NOODZAAK. WANNEER IK
PRESTEER INBEIDE
DOMEINEN, GEEFT ME DAT
“ERG VEEL VOLDOENING.
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RARKE-VAN- HIUPLINES
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£\[UB IS DANSEN OP HOOG

NIVEAU EN STUDEREN PERFECT

~ MOGELUK. DAT MAAKT DAT IK
ME MENTAAL 00K STERKER
. VOELEN HET ALS EEN SDORT
" SPRINGPLANK GEBRUIK 0

 ARTISTIEKE EN ACADEMISCHE
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/£ GOEDE COMBINATIE VAN TOPSPORT
EN STUDIE VRAAGT VEEL THD, ENERGIE
EN PLANNING. DIT WAS OP SOMMIGE
~ MOMENTEN NIET EVIDENT. DE
COMBINATIE HEEFT ME MENTAAL
WEERBAARDER GEMAAKT

IK IN DE TOEKOMSTBETER KAN”
OMGAAN MET 0BSTAKELS DIE OP MIN

PAD KOMEN. - <
Y.
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MARIE. RUYAKKERS

Handelsingenieur :
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DANKZIJ HET FLEXIBELE
ONDERWIJSSYSTEEM-EN DE STEUN

VAN DOCENTEN EN MEDESTUDENTEN
KAN IK-MLN TWEE BELANGRUKSTE _ 2
\GTIVITEITEN OP EEN SUCCESVOLLE
EN GEZONDE MANIER UITVOEREN!
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Lichamelijke Opvoeding Jingswetenscha

IK HOU MIJN GEZIN, FAMILIE EN

VRIENDEN DICHTB)J OMDAT IK

WEET DAT ZE ME'VER KUNNEN
" BRENGEN. HUN STEUN VOOR

HIN DUALE CARRIERE IS
ESSENTIEEL OM TEBEREIKEN
WAAR IK 00IT"Z0U WILLEN

GERAKEN.
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NOEMI ROMERO

"‘Studying helps me
get through the
difficult times of

sport, for example,

Injuries; it occuples
my time and my
mind".

Trampoline gymnastics - Psychology
@noemiiromero
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PAU COMAS

‘Mental health for me
s feeling that | am

part of something
bigger than me, that |
have a purpose’

Trampoline - High School
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BERTA PUJADAS

"Sharing our
experiences and
making visible that
everyone has to go

through difficult times
IS important, if a

situation overwhelms

you, it does not mean
you are weak.’

Gymnastics- Biology (U. of Illinois)
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OSCAR SALGUERO

‘Devoloping two
careers that | am
passionate about and |
like, fills me with
fulfillment and

satisfaction; and at the
same time it prepares
me for the future”

Swimming- Medicine
@oscarsalguero98
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M o
BELEN MORAN

‘Services such as TutorSport and SAE, had an
Important role while learning how to develop my
Dual Career’

Taekwondo - Psychology

@belmo_tkd :g."f) .
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DCAMHTESTIMONIAATTHEHIGHPERFORMANCENTRBFSANTCUGAT

Testimonialsaat the CentralHall of the HighPerformanceCentre:




Testimonialsat the EducationCentre athe HighPerformance Centre:




olt 1 s 1T mportant t
| 1 fe 1 sndt about s
be stimulated academically as well.
Therefore, it is Iimportant with a

flexible education system to
support my and ot h
mentalheal t h. n

Emilie Beckmann i 2021 Olympic swimmer and
BSc political science at the University of
Copenhagen
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G gimnazija_siska - Volgen

gimnazija_siska 10. oktober je svetovni dan duSevnega
zdravja.

DuSevno zdravje ne pomeni samo ne imeti dusevne bolezni.
Je mnogo vec: predstavlja pozitiven odnos do sebe in drugih,
obclutek srecCe, smisla in zadovoljstva. Pomeni biti v stanju, ko
lahko izpolnjujes svoje potenciale in se soodas z
vsakodnevnimi stresorji, kot so preverjanja znanja, Sportna
tekmovanja in drugi izzivi.

Gimnazija Sigka sodeluje v Erasmus+ projektu z naslovom
»Dvojna kariera za duSevno zdravje«. S projektom Zelimo
prispevati k ve¢jemu duSevnemu zdravju vseh dijakov, Se
posebej dijakov Sportnikov.

#DCA4MH #dvojnakariera #dusevnozdravje
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ore organized
hore efficiently.”

Neja Cizman
student of Gymnasium
Sisla Slovenia and
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« Hetevenwichttussenmijn voetbal
en mijn studies, geeft me de nodige
rust en zekerheid in mijn hoofd dat
het allemaalgoed komt»

DualCareers
for Mental Health
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