o
N

if T g Ll
N "-'III. '1-.--!-_ K

L SO
R TR |.I|' :.;.q'l" 'I'-I:.-i-

-:-:h_.‘.:' i = . .I.
I_r_l _" ‘.'- r E!F L
,I: :-,.:'..-‘ j- -_ ‘ J_- = e .l‘l_-_ L

'r‘h:._l:;'—l '.:.__.-.c N &
el LS e |
_;l"-r‘ - ﬂ"'i'h:. i et

S 'F Ppenaiyn e N
" o e . . I-l..r' . ,:_!ﬂt;‘ér*—-f;h_
I ..|r'l--|"--l—- g |.“'I- :. -rllll':. .‘F b ll—,'_ 5
1:;:' .:- :::_'_ _:!l p_'LT'-E ...,:E _:' :
e TS A
Sl SR
: ..-- 1 n - )




Sportprestation

Oavsett om du ar en erfaren idrottare eller precis har borjat din traningsresa, handlar
forbattring av din sportprestation om mer an fysisk traning — det handlar om installning,
disciplin och kontinuerlig utveckling. For att lyckas inom sport maste du kombinera
mental styrka, fysisk uthallighet och smarta strategier. Hos TQ Nordic erbjuder vi det stod
och de verktyg du behover for att tanja dina granser och na nya hojder i din idrottskarriar.

Din prestationsutveckling borjar nu!

) Sitt specifika mal
Bra idrottare har alltid en tydlig vision om vad de vill uppna. Oavsett om du siktar pa att
forbattra din hastighet, styrka eller teknik hjalper matbara, tidsbegransade mal dig att

halla fokus och folja din utveckling.

) Mental férberedelse
Fysisk traning ar bara halva kampen — din installning ar minst lika viktig. Mental styrka,
fokus och uthallighet ar nyckeln till framgang inom sport. Ova visualiseringstekniker, satt
intentioner infor varje traning och arbeta med att halla dig lugn under press.

@ Trana smartare, inte hardare
Konsekvens och aterhamtning ar avgorande for langsiktig framgang. Balansera din
traningsrutin genom att lagga in vilodagar, kors-traning och stretching for att undvika
utbrandhet och skador. Trana inte bara hardare — trana med syfte.

www.tgnordic.com



Checklista for att kickstarta din personliga utveckling

| ] Satt ett specifikt prestationsmal for nasta manad
) Fokusera na mental forberedelse
Se till att ditt traningsschema inkluderar vilodagar och kors-traning

Ge din kropp naringsrik mat och hall dig ordentligt aterfuktad under dagen

U4

FOlj upp dina framsteg veckovis och justera din rutin baserat pa din prestation

Missa inte din kostnadsfria
coachingsession!

Utforska din idrottspotential och utveckla din prestation med hjalp av
vara tester och erfarna coacher.

Boka din 20 minuters coachingsession idag, helt kostnadstritt!

Boka gratis coachingsession

www.tgnordic.com




