Traningsdagbok for min mentala trdaning ur boken Prestationsglddje av
Niina Svartberg

Nir du viljer ut dvningar frin de tonade sidorna i boken, notera i en triningsdagbok vilken évning du valt,
ndr du trinar och hur linge. Om du vill kan du skriva ner négra reflektioner du gjorde i samband med trining.
D4 dr det ldttare att gé tillbaka f6r att se vad som hint i din mentala trining och pé det sittet f3 sjilvfortroende
over din egen utveckling.
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