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Sportprestation

Oavsett om du är en erfaren idrottare eller precis har börjat din träningsresa, handlar 

förbättring av din sportprestation om mer än fysisk träning – det handlar om inställning, 

disciplin och kontinuerlig utveckling. För att lyckas inom sport måste du kombinera 

mental styrka, fysisk uthållighet och smarta strategier. Hos TQ Nordic erbjuder vi det stöd 

och de verktyg du behöver för att tänja dina gränser och nå nya höjder i din idrottskarriär.

Din prestationsutveckling börjar nu!

Sätt specifika mål 

Bra idrottare har alltid en tydlig vision om vad de vill uppnå. Oavsett om du siktar på att 

förbättra din hastighet, styrka eller teknik hjälper mätbara, tidsbegränsade mål dig att 

hålla fokus och följa din utveckling. 

Mental förberedelse 

Fysisk träning är bara halva kampen – din inställning är minst lika viktig. Mental styrka, 

fokus och uthållighet är nyckeln till framgång inom sport. Öva visualiseringstekniker, sätt 

intentioner inför varje träning och arbeta med att hålla dig lugn under press. 

Träna smartare, inte hårdare 

Konsekvens och återhämtning är avgörande för långsiktig framgång. Balansera din 

träningsrutin genom att lägga in vilodagar, kors-träning och stretching för att undvika 

utbrändhet och skador. Träna inte bara hårdare – träna med syfte. 
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Checklista för att kickstarta din personliga utveckling

Sätt ett specifikt prestationsmål för nästa månad  

Fokusera på mental förberedelse  

Se till att ditt träningsschema inkluderar vilodagar och kors-träning  

Ge din kropp näringsrik mat och håll dig ordentligt återfuktad under dagen 

Följ upp dina framsteg veckovis och justera din rutin baserat på din prestation

Missa inte din kostnadsfria  

coachingsession!

Utforska din idrottspotential och utveckla din prestation med hjälp av 

våra tester och erfarna coacher.  

Boka din 20 minuters coachingsession idag, helt kostnadsfritt! 

Boka gratis coachingsession


