


WERKEN IN GOLVEN



Personal Training & Coaching
Bio-, Mind- & Lifehacker
EntrepreneurIII - Golven



THE WAVE LIKENATURE OF 
EFFORT
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Testosteron

BLESSURE

Training Zone

Huidige Vermogen

Training

Stimulus

48-72h

Supercompensatie

Herstel

Beperkte Functie

T
ra

in
e

n
 J

/N

Groeihormoon

Endorfine

Effort

Rust

Inzet



MARATHONVS SPRINTER



MEER IS NIET BETER
BETER IS BETER



ADAPTATIE VIND PLAATS 
GEDURENDE RUST



SCRUMM



SCRUM VS 
TRADITIONEE

L

Start

punt

resultaat

resultaat

happy

okay

meh



VOORTSCHRIJDEND 
INZICHT 

IS EEN DING



Stap 15: The Return Home



GOALSETTING



WORKFLOW



THE RETURN HOME

GOLVEN





THE RETURN HOME

beperk

Extern overleg

WERK

Vanuit huis

DOWNTIME XII WAVES

PROTOCOL



MA DIZA ZO WO DO VR ZA ZO

9 uur 2 uur

4 uur

1 uur 1 uur



Stap 16: FinalFight



MORE DOTS





FINAL 
FIGHTPLAN 2 TABADORES  

TARGET 1% WIPES

NO 1% WIPES

SELECTEER DIE 

ROADMAPPROJECTENUIT DE 

HUIDIGE MAAND DIE IN 2 

TABADORESKUNNEN WORDEN 

AFGEROND



WERKJEROADMAP 
BIJ



Stap 17: Declutter



ONDERHOUD IS 
BEHOUD



Å MINDDUMP

Å SYSTEMEN

Å (PROJECT)MATERIAAL

Å KANTOOR / LOCATIE 

Å FACTURATIE

Å FINANCIEEL

Å HUISHOUDEN

Å AUTO

KRITIEKE 
ONDERDEL

EN



Stap 18: Hero Retro



BEN IK EEN HELD 
GEWEEST?



Heb ik de 
sprong gewaagd?

Welke mentoren 
heb ik ontmoet?

Welke uitdagingen 
heb ik overwonnen?

Welke verleiding 
heb ik weerstaan?

Wat waren mijn 
donkere momenten?

Wat kan de 
volgende keer beter?

Hoe wordt 
ik sterker?

Welke nieuwe 
dingen heb ik geleerd?

Welke gevechten
heb ik nog te leveren?

Ben ik blij met 
mijn resultaat?

Ben ik
Moedig geweest?

Is de wereld
al gered?
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SCHRIJF ALS JE 
ANTWOORDEN OP



Stap 19: Adapt



Adapt

BUGFIXING

Aanpassingen

Aan het system

Op basis van 

De HERO RETRO



1. ROADMAPAANPASSEN

2. VERANDER WORKFLOWS

3. PAS PROTOCOLLEN AAN

4. ENERGIE INTERVENTIE

5. ELIMINEER STRESSORS

6. VOEG PROJECTEN TOE

7. PRIORITEER PROJECTEN

VERTAAL NAAR ACTIE



Stap 20: Evolve



DE BESTE VERSIE VAN JEZELF WORDEN



LEADERSHIP       WISDOM       
GOODNESS

Is behulpzaam Inzicht in eigen talent
Bewust van eigen 
energieniveau

Staat open voor hulp Inzicht in eigen passie Traint regelmatig
Durft te starten Inzicht in eigen ambities Eet gezond

Durft te vragen
Bewustwording van eigen 

verhaal Rust regelmatig
Durft te falen Herkennen van kansen Doet leuke dingen

Is betrouwbaar Kennis van de wereld Reflecteert bewust
Heeft respect Kennis van het Universum Leeft in het nu

Is weerbaar Hoe leer ik het best Gunt zichzelf
Is proactief Optimale effectiviteit alleen Heeft Zelfvertrouwen

Is actiegericht
Optimale effectiviteit in een 

team Heeft ZelfliefdePICK 
ONE
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1-21

Wees Vocaal

NEUROLOGISCHE 

PROGRAMMERING

STRUCTUUR & ROUTINE

GEWOONTE
NIEUW 

PROTOCOL
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66 DAGEN

22-42 

Kijk inwaarts

43-66

Houdt momentum









Stap 21 : Loot



LOOT



KWALITEIT VAN TIJD


