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Det hdr &r din personliga intervju med dig sjdlv. Svara sa drligt du
kan, spara dina svar och Oppna dem igen den 1 november 2027. N&ar du
oppnar tidskapseln igen behdéver du inte ha natt alla dina mal.
Kanske har du kommit langre &n du trodde, kanske har livet tagit en
annan riktning. Det viktiga &dr att upptacka vad som har forandrats,
vad du har liart dig och vad judon betyder £f6r dig da.

Just nu - Baltesgrad:
Ungefdr hur manga timmar i veckan tr&nar du judo?

1.Vad far dig att fortsdtta trédna judo, vecka efter vecka? (Vad
betyder mest for dig just nu: utveckling, tavling, gemenskap,
dterhdmtning eller nagot helt annat?)

.Vad ar din storsta utmaning inom judon just nu? Hur foérsoker du
hantera den?

3.Vilken judoteknik vill du bli battre pa under det kommande aret?
(Kan vara ett kast, en fasthallning eller annat du vill utveckla)

4.Ténk pa ett riktigt bra trédningspass. Vad var det som gjorde just
det passet sa bra?

5.Vad hjalper dig nar traningen kanns motig/motivationen sviktar?
6.Vad har du lidrt dig om dig sjdlv genom judon under senaste aret?

7.Vem vill du vara pa mattan om ett ar? (Hur vill du k&nna dig, och
vad hoppas du har forandrats?)

8.Vilka tre saker vill du uppna eller fa& ut av din judo under det
kommande aret? Det kan vara stora eller sma mal, handla om
prestation eller bara om att ma bra.

a.

b.

c.

Datum na&r du fyllde i fragorna:

\S]




