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Sport mit Perspektive

Zeitmanagement-Check fur Athlet:innen

Dieses Worksheet unterstutzt dich dabei, einen Schritt zurickzutreten und deinen
aktuellen Umgang mit deiner Zeit und Energie bewusst zu reflektieren. Du verschaffst dir
einen Uberblick, erkennst mogliche Herausforderungen und leitest konkrete
Anpassungen fur deinen Alltag ab.

Anleitung zur Nutzung

Nimm dir Zeit:
Plane dir ruhige 30—-60 Minuten ein, in denen du ungestort reflektieren kannst.

Sei ehrlich zu dir selbst:
Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten — nur deine eigenen.

Gehe Schritt far Schritt vor:
Lies die Leitfragen und notiere, was dir spontan einfallt. Lass dir Raum zum Nachdenken.

Nutze die Textfelder:
Du kannst das PDF direkt digital ausfullen oder es ausdrucken und handschriftlich bearbeiten.

Gehe in den Austausch
Besprich deine Ergebnisse mit einer Vertrauensperson aus deinem Umfeld oder wende dich
an KADA. Oft hilft ein Austausch, neue Perspektiven zu entdecken.

Bist du bereit? Los geht's!

—
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1. Check-in: Wo stehst du aktuell?

Wie ausgelastet fuhlst du dich gerade?

kaum ausgelastet sehr ausgelastet

Wie ist deine Balance zwischen Sport, Ausbildung/Job und Freizeit?

schlecht balanciert gut ausbalanciert

Welche(n) Bereich(e) priorisierst du gerade?

Sport Ausbildung Freizeit

Regeneration Job Familie & Freundeskreis

Was lauft aktuell gut? Was belastet dich?
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2. Analyse: Wie nutzt du deine Zeit?

Wie schaut eine typische Woche fir dich aus?
Trage z.B. Trainings, Wettkédmpfe, Kurse, Arbeitszeiten, Freizeit, Regeneration etc. ein

Morgen Vormittag Mittag Nachmittag Abend

Entspricht diese Verteilung deinen Prioritaten?

Welche Zeitfresser erkennst du? Wofur hattest du gerne mehr Zeit?
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Wann hast du die meiste Energie?

Am Morgen

Am Nachmittag

Am Vormittag

Am Abend

Zu Mittag

In der Nacht

Passt das mit der Aufteilung deines Wochenplans zusammen?

Welche Herausforderungen hast du mit deinem Zeitmanagement?

Wie gehst du mit diesen Herausforderungen um? Was hilft dir dabei?
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3. Weiterentwicklung: Was nimmst du dir vor?

Auf welche(n) Bereich(e) méchtest du dich in nachster Zeit mehr fokussieren?

Sport Ausbildung Freizeit

Regeneration Job Familie & Freundeskreis

Was méchtest du an deinem Zeitmanagement verandern?

Was waren die ersten Schritte dazu?

Was setzt du in der nachsten Woche konkret um?
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