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Nous avons créé notre propre prise en charge des relations avec les partenaires, 
en compagnie du manager de Tero.  



 

     
     
     
     
     
     












Il faut choisir des buts clairs et réalistes pour un entraînement sur l’année et à 
long terme (comme les prochains jeux olympiques). 
Le but est d’améliorer les records sur les exercices tests, un petit peu chaque 
année. 
L’explosivité, l’élasticité, la vitesse qui ont été atteintes doivent être entretenues. 
La force augmente tranquillement (au mieux 5 à 10% par an) 
Le principal but est de créer une longue carrière 
 


La qualité : Vous devez réaliser chaque petit détail du mieux possible, même 
mieux que vos rivaux, car eux aussi s’entraînent aujourd’hui ! 
Cette pensée doit toujours être en vous.  
Penser est toujours recommandé, si vous pensez atteindre les sommets cela 
devient possible 




