NEXT
PERFORM

Valkommen till NEXT Perform.

Tack for att du har valt NEXT Perform. Ljuddvningarna ar framtagna av Next Level
Performance for idrottare, tranare och alla som vill prestera med stérre lugn, fokus och
sjalvfortroende - i tavling, pa traning och i vardagen.

Mental tréning fungerar som fysisk traning: det &r regelbundenheten som bygger formagan.
Nagra minuter per dag ger dig verktyg att hantera nervositet, slappa misstag, hitta tillbaka
efter motgdng och aterhamta dig battre.

OM NEXT LEVEL PERFORMANCE

Next Level Performance arbetar med mental traning, andning och Sports Vision for individer,
lag och féreningar. NEXT Perform &r var digitala plattform - med appen, guidade évningar
och podden "NEXT PERFORM - Bli din egen coach”.

INNEHALL

e Trana din malbild - M6t motgangen - Tréana pa process

e Stang dagen - Sjalvfortroende & sjalvprat - Mot nervositet

e Slapp misstag - Lar dig visualisera - Polstjarna

e Muskular avspanning - Mental avslappning
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NEXT
PERFORM

INSTRUKTIONER
Sa anvander du ljudfilerna.

1. LADDA NER OCH SPARA
e Klicka pa nedladdningslanken. Filerna sparas som mp3.

e iPhone: 6ppna lanken i Safari, valj Dela = Spara i Filer. Android: filen hamnar i
Nedladdningar.

e Dator: filen sparas i mappen Hamtade filer. Ldgg garna in den i Musik eller Apple Music.

e Spara en kopia sa har du évningarna aven utan internet.

2. INFOR LYSSNING
e Anvand horlurar och valj en plats dar du inte blir stérd.

e Sitt eller ligg bekvamt. Stang av aviseringar.

e Lyssna aldrig nar du kor bil eller behéver full uppmarksamhet.

3. NAR PASSAR VILKEN OVNING?
e Fore traning/tavling: Trana din malbild, Mot nervositet, Lar dig visualisera.

e Under sasong: Trana pa process, Sjalvfértroende & sjalvprat, Polstjarna.
e Efter motgang eller misstag: M6t motgangen, Slapp misstag.

e Kvall och aterhamtning: Stang dagen, Muskular avspanning, Mental avslappning.

4. GOR DET TILL EN RUTIN
e Boérja med en dvning per dag i en vecka.
e Notera kort hur du kanner dig fore och efter.

» Upprepa samma 6vning flera ganger - effekten vaxer med repetition.

FRAGOR?

Hor av dig via nextlevelperformance.se. Ljudfilerna &r for personligt bruk och far inte delas
vidare eller saljas.
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