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Vorwort

Wer trdumt nicht vom Leben als Sportlehr-
kraft - vormittags mit den Schiiler*innen
Sport treiben und nachmittags frei haben?
Solche oder dhnliche Aussagen hast du si-
cherlich auch schon gehort. Dass dies nicht
der Realitit entspricht, weiflt du auch.

Deswegen wollen wir dir helfen, deinen All-
tag als Sportlehrkraft leichter und angeneh-
mer zu gestalten. Wir, das sind erfahrene
Sportlehrkrifte aus der Praxis, die ihre bes-
ten Tipps und Materialien fiir dich zusam-
mengestellt haben.

Dieser Band soll aber auch Bewdhrtes bestd-
tigen, vielleicht hast du manche Idee schon
mal gehort, aber nie wirklich umgesetzt.

Der Ton ist bewusst etwas lockerer gehalten,
schlieRlich soll dich das Lesen nicht auch
noch stressen. Aullerdem nehmen wir uns
mal ganz frech raus, dich zu duzen, wie es
ja in den meisten Lehrerzimmern bzw. beim
Sport iblich ist.

Im ersten Kapitel beleuchten wir das Selbst-
management- und Zeitmanagement fiir
Sportlehrkrifte niher. Sich selbst zu organi-
sieren ist in unserem Beruf als Sportlehrkraft
ja sehr wichtig. SchlieRlich sind wir in unse-
rer Arbeitsplanung vor allem am Nachmittag
vergleichsweise frei. Um den Nachmittag ef-
fektiver zu gestalten, findest du hier einige
Selbst- und Zeitmanagementtechniken, die
dir dabei helfen kénnen, dich und deine Ar-
beit noch besser zu organisieren.

Im Prinzip ist das wie beim Kennenlernen
von neuen Sportarten — probiere die Techni-
ken einfach aus und nach einer gewissen Zeit
kannst du sagen, ob sie zu dir passen. Am An-
fang wirst du dich mit ein paar neuen Techni-
ken oder Regeln auseinandersetzen miissen,

wenn diese aber erst einmal gefestigt sind,
geht es dir viel leichter von der Hand.

Das gilt auch fiir das zweite und dritte Ka-
pitel, wo sich alles um Unterrichtsvorbe-
reitung und Organisation dreht. Wir sind
sicher: Hier findest du viele Ideen, wie du
deine Vorbereitung und Organisation opti-
mieren kannst und so deine Nerven schonst
und dir wertvolle Zeit sparst.

Auch im Sportunterricht scheint nicht die
ganze Zeit die Sonne. Im vierten Kapitel zei-
gen wir deshalb, wie du schwierige Situati-
onen als Sportlehrkraft meistern kannst.
Von Ideen zum Umgang mit schlecht ausge-
statteten Sportstitten iiber Anregungen, wie
du mit undisziplinierten Schiilerinnen um-
gehst, findest du hier alles.

Auch der Schwimmunterricht darf nicht zu
kurz kommen. Im fiinften Kapitel dreht sich
alles um seine besonderen Anforderungen
und wie du clever damit umgehst.

Damit du auch in Zukunft an diesem Beruf
viel Freude hast, haben wir im letzten Kapi-
tel Tricks und Tipps zusammengestellt, wie
du am besten auf dich achtest. Wir wollen
dich dazu einladen, mal fiinf Minuten Pause
zu machen, und dich dazu anregen, dir eine
Auszeit aus dem Alltag mit all seinen Heraus-
forderungen zu nehmen.

Wir wiinschen dir viel SpafR bei der Lektiire
und bei der Umsetzung unserer Ideen — da-
mit dir der schonste Beruf der Welt auch wei-
terhin viel Freude bereitet!

Ferdinand Falkenberg
im Namen des Autorenteams



Wie du zum Profi in Sachen Selbst- und
Zeitmanagement wirst

DIE ALPEN-METHODE - SO PLANST DU DEINEN TAG PERFEKT

Mit der ALPEN-Methode nach Lothar Seiwert kannst du deinen Tag perfekt planen. Denn mit
einer guten Planung sparst du dir viel Zeit. So gehst du vor:

e Aufschreiben: Notiere dir in einer einfachen To-do-Liste ohne eine bestimmte Reihenfolge,
welche Aufgaben, Aktivititen und Termine heute anstehen. Das kann die Auswertung der
Bundesjugendspiele, die Planung eines Turniers der 5. Klassen oder die Vorbereitung der
néchsten Sportstunden sein. Auch offene Aufgaben vom Vortag kommen auf die Liste.

e Linge: Schitze die Linge der Aufgaben ein. Beachte dabei, dass
— der Zeitaufwand fiir jede Aufgabe realistisch ist (nicht zu knapp!),
— du dir fiir alle Aufgaben ein Zeitlimit setzt
— und du dir fiir jede Aufgabe die genaue Uhrzeit festhiltst.

¢ Puffer: Plane dir Puffer ein, da du sonst in Dauerstress kommst, keine Pausen einlegen oder
nicht auf Unvorhergesehenes reagieren kannst. Verplane nur 50 bis 60 % deiner Arbeitszeit,
der Rest ist Puffer!

Entscheidungen: Priorisiere deine Aufgaben. Streiche Aufgaben, die nach deiner
Priorisierung unwichtig sind.

Nachkontrolle: Am Ende des Tages tberpriifst du, ob du alle Aufgaben
erledigt hast. Falls nicht, kommen sie auf die To-do-Liste fiir den
nichsten Tag. Wichtig ist auch, dass du dir iiberlegst, warum du

die Aufgaben geschafft hast (positives Reflektieren!), damit du fiir

den nédchsten Tag noch besser planen kannst. Erfahrungswerte
helfen dir, deine Planungen zu optimieren!

Mit der ALPEN-Methode kannst du auch eine ganze Woche planen.

DIE EISENHOWER-METHODE - SO SIEHST DU, WELCHE AUFGABEN
WIRKLICH WICHTIG SIND

Fiir diese Methode brauchst du Post-its und eine Pinnwand. Zeichne dir die Eisenhower-Matrix
auf ein groRes Blatt Papier und hénge es gut sichtbar z.B. an einer Pinnwand auf.

Bevor du deinen Tag organisierst, schreibst du jede Aufgabe auf einen Post-it. Wichtig ist dabei,
dass du auch Ziel und Dauer aufschreibst. AnschlieRend ordnest du die Post-its nach den fol-
genden Kriterien:

e A: Aktuelle Aufgaben, die wichtig und dringend sind. Diese haben Vorrang. Erledige sie am
besten so schnell wie moglich. Nutze fiir diese Aufgaben dein Leistungshoch! Das kann z.B.
das Erstellen eines Arbeitsblattes fiir die ndchste Sportstunde oder aber auch das Organisie-
ren eines Buses fiir den anstehenden Wettkampf sein.

e B: Aufgaben, die wichtig sind, aber nicht sofort erledigt werden miissen. Du kannst sie im
Lauf der ndchsten Woche erledigen. Setze dir aber fiir diese Aufgaben unbedingt einen Ter-
min! Ein Beispiel ist die Vorbereitung der Bundesjugendspiele.
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e C: Aufgaben, die zwar dringend sind, aber nicht wichtig. Diese kannst du ggf. an jemanden
delegieren, der gerade mehr Kapazititen hat. Oder du sagst einfach mal ,nein“.

e D: Aufgaben, die weder wichtig noch dringend sind. Sieh dir diese Kategorie ab und zu mal
an. Hangt hier etwas schon linger? Dann kannst du dieses Post-it getrost im Papierkorb ent-
sorgen.

Klebe deine Post-its in die Eisenhower-Matrix. Sobald du eine Aufgabe erledigt hast, klebst du
den Zettel in die Spalte ,erledigt“. Wenn die Spalte voll ist, sei happy, schnaufe durch und wirf
die Zettel weg!

Falls ein Post-it ldnger als einen Monat hdngt — egal ob in Quadrant A, B, C oder D — und nichts
Tragisches passiert ist, solltest du noch einmal genau iiberlegen, ob die Aufgabe wirklich so
wichtig ist.

H DRINGEND NICHT DRINGEND ERLEDIGT
{ WICHTIG | A B

H wichtig & wichtig &

H dringend nicht dringend

{ NICHT c D

i WICHTIG nicht wichtig & nicht wichtig &

i dringend nicht dringend

DIE POMODORO-TECHNIK - ZEIT IM GRIFF MIT DER EIERUHR!

Die Pomodoro-Technik hat der Italiener Francesco Cirillo entwickelt. Warum sie wie das italie-
nische Wort fiir ,,Tomate“ heillt? — Ganz einfach: Cirillo nahm eine Eieruhr zu Hilfe und diese
hatte die Form einer Tomate.

Und wie geht nun diese Technik? Im Prinzip ganz einfach:

Du unterteilst deine Arbeitszeit zu Hause in komplett storungsfreie Arbeitseinheiten von je-
weils 25 Minuten. Nach jeder Arbeitseinheit folgt eine kurze Pause von fiinf Minuten. Nach vier
Arbeitseinheiten folgt eine lingere Pause von 30 Minuten.

Bevor du mit dieser Technik beginnst, solltest du dich zundchst fragen, was
dich am Arbeiten hindert. Begib dich auf die Suche nach deinen Zeitfres-
sern. Dazu gehoren alle ungewollten Unterbrechungen und Stérungen, wie
beispielsweise Telefonate. All dies sollte in den 25 Minuten nicht stattfin-
den. Die Fiinf-Minuten-Pause kannst du dann fiir ein HeiRgetrdnk deiner
Wahl oder ein paar Liegestiitze nutzen.

So konnte dein Nachmittag aussehen:

14.00 Uhr - 14.25 Uhr Arbeitsblock 1 15.00 Uhr - 15.25 Uhr Arbeitsblock 3
14.25 Uhr - 14.30 Uhr 5 min Pause 15.25 Uhr - 15.30 Uhr 5 min Pause
14.30 Uhr - 14.55 Uhr Arbeitsblock 2 15.30 Uhr - 15.55 Uhr Arbeitsblock 4
14.55 Uhr - 15.00 Uhr 5 min Pause 15.55 Uhr - 16.25 Uhr 30 min Pause



