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Vorwort
Wer träumt nicht vom Leben als Sportlehr-
kraft – vormittags mit den Schüler*innen 
Sport treiben und nachmittags frei haben? 
Solche oder ähnliche Aussagen hast du si-
cherlich auch schon gehört. Dass dies nicht 
der Realität entspricht, weißt du auch. 

Deswegen wollen wir dir helfen, deinen All-
tag als Sportlehrkraft leichter und angeneh-
mer zu gestalten. Wir, das sind erfahrene 
Sportlehrkräfte aus der Praxis, die ihre bes-
ten Tipps und Materialien für dich zusam-
mengestellt haben. 
Dieser Band soll aber auch Bewährtes bestä-
tigen, vielleicht hast du manche Idee schon 
mal gehört, aber nie wirklich umgesetzt.
Der Ton ist bewusst etwas lockerer gehalten, 
schließlich soll dich das Lesen nicht auch 
noch stressen. Außerdem nehmen wir uns 
mal ganz frech raus, dich zu duzen, wie es 
ja in den meisten Lehrerzimmern bzw. beim 
Sport üblich ist. 

Im ersten Kapitel beleuchten wir das Selbst-
management- und Zeitmanagement für 
Sportlehrkräfte näher. Sich selbst zu organi-
sieren ist in unserem Beruf als Sportlehrkraft 
ja sehr wichtig. Schließlich 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 können, 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 müssen, 

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

Das gilt auch für 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 Sportstätten über Anregungen, wie 
du mit undisziplinierten Schüler*innen um-
gehst, findest du hier alles.

Auch der Schwimmunterricht darf nicht zu 
kurz kommen. Im fünften 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 fünf Minuten Pause 
zu machen, und dich dazu anregen, dir eine 
Auszeit aus dem Alltag mit all seinen Heraus-
forderungen zu nehmen. 

Wir wünschen dir viel Spaß bei der Lektüre 
und bei der Umsetzung unserer Ideen – da-
mit dir der schönste Beruf der Welt auch wei-
terhin viel Freude bereitet!

Ferdinand Falkenberg  
im Namen des Autorenteams
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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: 

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

• Länge: Schätze die Länge der Aufgaben ein. Beachte dabei, dass
 − der Zeitaufwand für jede Aufgabe realistisch ist (nicht zu knapp!),
 − du dir für alle Aufgaben ein Zeitlimit setzt
 − und du dir für jede Aufgabe die genaue Uhrzeit festhältst.

• 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 überprüfst du, ob du alle Aufgaben 
erledigt hast. Falls nicht, kommen sie auf die To-do-Liste für den  
nächsten Tag. Wichtig ist auch, dass du dir überlegst, warum du  
die Aufgaben geschafft hast (positives Reflektieren!), damit du für 
den nächsten 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

Für diese Methode brauchst du Post-its und eine Pinnwand. Zeichne dir die Eisenhower-Matrix 
auf ein großes Blatt Papier und hänge 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. Anschließend ordnest du die Post-its nach den fol-
genden Kriterien: 

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

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

• D: Aufgaben, die weder wichtig noch dringend sind. Sieh dir diese Kategorie ab und zu mal 
an. Hängt hier etwas schon länger? 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 länger als einen Monat hängt – egal ob in Quadrant A, B, C oder D – und nichts 
Tragisches passiert ist, solltest du noch einmal genau überlegen, ob die Aufgabe wirklich so 
wichtig ist.

DRINGEND NICHT DRINGEND ERLEDIGT

WICHTIG A
wichtig &  
dringend

B
wichtig & 
nicht dringend

NICHT 
WICHTIG

C
nicht wichtig &  
dringend 

D
nicht wichtig & 
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 für „Tomate“ heißt? – 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 störungsfreie Arbeitseinheiten von je-
weils 25 Minuten. Nach jeder Arbeitseinheit folgt eine kurze Pause von fünf Minuten. Nach vier 
Arbeitseinheiten folgt eine längere Pause von 30 Minuten. 

Bevor du mit dieser Technik beginnst, solltest du dich zunächst fragen, was 
dich am Arbeiten hindert. Begib dich auf die Suche nach deinen Zeitfres-
sern. Dazu gehören alle ungewollten Unterbrechungen und Störungen, wie 
beispielsweise Telefonate. All dies sollte in den 25 Minuten nicht stattfin-
den. Die Fünf-Minuten-Pause kannst du dann für ein Heißgetränk deiner 
Wahl oder ein paar Liegestütze nutzen.

So könnte 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
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Die Zeiten genau einzuhalten, ist am Anfang sehr wichtig. Eine Eieruhr, die weit weg von dir 
steht, ist dafür bestens geeignet.

Tipp: Wer nicht ganz auf sein Handy verzichten kann: Es gibt tolle Apps wie den „Pomodoro 
Timer“ oder „Focus To-Do“, die dich bei der Einhaltung der Arbeits- und Pausenzeiten unterstüt-
zen und auch im Flugmodus funktionieren!

  So trennst du Turnhalle und Privatleben
Work-Life-Balance … viel beschworen, aber mal ehrlich: Wer bekommt das schon so richtig gut 
hin? Oft bist du zwar schon zu Hause, aber mit dem Kopf noch bei der Arbeit? Wir Lehrkräfte 
sind ja gezwungen, zu Hause zu arbeiten – oder wie viele von euch haben einen adäquaten 
Arbeitsplatz in der Schule? Bei uns Sportlehrkräften ist das Ganze noch einen Tick schlimmer, 
denn Sport ist bei den meisten von uns ja auch ein persönliches Interesse und spielt in der Frei-
zeit eine wichtige Rolle. Ein Fußballspiel anzuschauen kann dann leicht dazu führen, dass man 
sich überlegt, inwieweit man die Erkenntnisse daraus in den nächsten Unterricht einbauen 
kann … Stopp! 

So schaffst du es, Beruf und Privat zu trennen:

• Setze dir ein klares Zeitlimit, bis wann du bei der Arbeit bist!

• Ziehe einen Kreidestrich vor deiner Tür zu Hause, über den du symbolisch schreitest und 
der zeigt: „Ab hier bin ich nicht mehr in der Arbeit.“ Falls du öfter von deiner Familie 
nach draußen vor die Tür geschickt wirst, solltest du dir Gedanken machen, warum du nicht 
richtig abschalten kannst.

• Mache allen zu Hause klar, wann du arbeitest und nicht gestört werden willst. Schilder an 
der Tür helfen hier.

• Arbeite, wenn irgendwie möglich, in einem Büro und nicht im Wohnzimmer oder in der 
Küche.

• Setze dir selbst ein Signal, wenn du arbeitest. Wenn du arbeitest, trägst du z. B. eine Uhr, ein 
bestimmtes Armband usw.

• Lege dir für berufliche Gedanken, die dir im Privatleben kommen, ein Notizheft, Post-its o. Ä. 
zurecht. Schreibe die Ideen auf, dann sind sie aus deiner Gedankenspirale verschwunden und 
du kannst deine Freizeit genießen.

• Wenn du neue Bewegungen, Übungen usw. trainierst, überlege dir für dich, ob dies beruflich 
oder privat ist.

• Überlege dir gut, ob du eine neue Sportart, die du selbst sehr gerne ausführst, auch in der 
Schule praktizieren willst – so verlockend das auch ist. Denn es ist durchaus möglich, dass 
du sie fortan mit der Schule assoziierst und den Spaß daran verlierst. 

• Falls du in der Nähe deines Schulortes wohnst 
und auch mal Schüler*innen oder Eltern triffst, 
lege dir einen freundlichen Satz zurecht, dass du 
jetzt gerade Privatperson bist. Mache dies auch 
Schüler*innen klar, die du privat im Verein trai-
nierst.
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  Bei dir selbst sein – so gelingt Achtsamkeit auch in  
turbulenten Zeiten

Du bist gehetzt, ruhelos und der Stress nimmt kein Ende? Die Belastungen im Job sind gerade 
nicht ohne – die Organisation des Sportfestes trifft auf Notenabgabeschluss und der Sportunter-
richt ist auch gerade ziemlich fordernd? Dann probiere es doch mal mit Meditieren! Es ist kein 
Allheilmittel, es hat auch nichts mit Räucherstäbchen zu tun, aber bewiesenermaßen wirkt 
es. Denn beim Meditieren wird der Hirnstoffwechsel angeregt, die Dopaminerhöhung und der 
höhere Serotoninlevel beeinflussen deinen Antrieb und verbessern deine Stimmung. Außer-
dem wird weniger Cortisol (ein Stresshormon) ausgeschüttet. Meditierende kommen 
nachweislich mit täglichem Stress besser zurecht als Nicht-Meditierende: Sie können 
Gefahrenlagen besser einschätzen und reagieren nur dann, wenn es notwendig ist. 
Sie entspannen sich nach einer Anstrengung schneller.

Bist du neugierig geworden? Dann probiere es doch einfach mal mit folgenden 
Übungen aus und du wirst im Alltag wesentlich entspannter sein. 

Noch ein kleiner Tipp zum Schluss: Meditieren ist wie Zähneputzen – nur wenn 
du es regelmäßig machst, bringt es auch was!

Erstelle ein Achtsamkeitsprotokoll!

Wie oft achtest du im Sportunterricht auf dich selbst? Überleg mal: selten oder gar nicht? 

Falls ein Gefühl gar nicht vorhanden ist, kreuzt du „0“ an, ist es mittelmäßig vorhanden, kreuzt 
du 🡒 an, und wenn es sehr hoch vorhanden ist, kreuzt du 🡑 an.

Kopiere dir die Tabelle, lege sie an eine unauffällige Stelle (z. B. auf dein Klemmbrett) und kreu-
ze alle zehn Minuten an, wie dein Gefühlsstand ist. 

nach 5 min nach 15 min nach 25 min nach 35 min nach 45 min

Freude 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Interesse 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Enthusiasmus 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Hilflosigkeit 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Wut 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Anstrengung 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

Angst 0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐

0 ☐
🡒 ☐
🡑 ☐
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Abschließend kannst du dies analysieren. Gehe dabei immer lösungsorientiert vor.

Wenn du zum Stundenende oftmals beispielsweise bei „Freude“ eine „0“ ankreuzt, überlege, 
woran das gelegen haben könnte und wie du das ändern kannst. Wenn etwas also trotz vieler 
Anstrengungen nicht zu deiner Zufriedenheit funktioniert hat, versuche etwas Anderes!

Wenn du beispielsweise oft bei Freude „🡑“ angekreuzt hast, etwas also gut funktioniert hat, 
dann mache mehr davon!

Generell gilt: Beschäftige dich mehr mit der Lösung, statt dich zu sehr in die Problemanalyse 
zu vertiefen. 

Die Methode ist zwar etwas aufwendiger, gibt dir aber Aufschluss über dein 
Befinden und bringt dich dazu, auf dich selbst zu schauen.

Dies trainiert auf lange Sicht deine Achtsamkeit und soll irgendwann dazu 
führen, dass du sie automatisiert anwendest.

Auch ohne Tabelle kannst du dich regelmäßig fragen: „Wie geht es mir eigent-
lich?“ Du wirst sehen, dass du dich wesentlich intensiver und differenzierter 
wahrnimmst. Wenn du das öfter machst, frage dich nach jeder Stunde, wa- 
rum du bei manchen Gefühlen eine größere Ausprägung angekreuzt hast. 

Wechsle mal die Perspektive!

Jemand geht dir so richtig auf den Senkel. Konfliktsituationen gibt es in der Schule genug. Da 
hilft es, mal die Kameraeinstellung zu ändern.

Stelle dir vor, dass du durch eine Kamera schaust oder eine Fotoapp öffnest. Du hast an der 
Kamera / in der App viele Regler:

• Die Farbe wird aus dem Bild genommen. Du siehst dein Gegenüber nur noch in Schwarz-
weiß. 🠦 Effekt: Die Konfliktsituation wirkt nicht mehr so intensiv.

• Drehe am Zoom. Dein Gegenüber wird immer kleiner. 🠦 Effekt: Auch dein Problem wird 
immer kleiner.

• Anschließend nutzt du die Verzerrfunktion. Du veränderst die Proportionen, der Kopf wird 
riesig oder total klein. 🠦 Effekt: Ähnlich wie im Spiegelkabinett ist die ganze Situation eigent-
lich nicht mehr so tragisch, oder?

Cocktail-Atmung – atmen und an den Strand denken:

Spitze ganz unauffällig die Lippen, stelle dir einfach vor, du hättest einen Stroh-
halm im Mund. Gerne kannst du auch die Augen zumachen und dir einen schönen 
Strand vorstellen. Und jetzt sauge durch den Strohhalm den ganzen Cocktail weg. 
Wiederhole dies fünfmal. Wenn du allein bist (und nur dann!), kannst du gern ein 
Schlürfgeräusch machen.

Die 4-7-8-Atmung:

Versuche es auch mal mit der 4-7-8-Atmung. Sie hat einen ausgleichenden und beruhigenden 
Effekt auf dein Nervensystem. Und so geht’s:

• Lege dich in eine bequeme Position, am besten auf den Rücken.

• Drücke dann deine Zunge sanft hinter den Schneidezähnen an den Gaumen.
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• Schließe den Mund, atme durch die Nase ein und zähle dabei langsam bis 4.

• Halte den Atem an und zähle innerlich von 1 bis 7.

• Atme langsam aus und zähle dabei bis 8.

• Wiederhole dies viermal.

Die 4x4x4-Atmung:

Eine ganz einfache Methode, mit der angeblich sogar die Marines aus den USA ihre Stressresis-
tenz ganz einfach trainieren, geht so:

Atme vier Sekunden tief durch die Nase ein und dann vier Sekunden durch den Mund aus. Das 
machst du vier Minuten lang – was echt lang werden kann! Am besten du stellst dir einen Timer. 

  So sparst du Zeit: Geteiltes Leid ist halbes Leid
Sportunterricht bietet vielseitige Handlungs- und Bewegungsfelder, in de-
nen es auch zu Unstimmigkeiten kommen kann. Aber: Egal ob du Neuling 
im Job oder „alter Hase“ bist, alle Kolleg*innen können voneinander lernen 
oder sich in bestimmten Bereichen unterstützen.

Möglichkeiten für den Austausch:

• Lebt eine offene Kultur des Miteinanders. Tauscht euch bei Problemen rund um das Fach 
Sport einfach mit den Expert*innen vor Ort aus: den Kolleg*innen. Neben Pausen oder Frei-
stunden ist es für das Miteinander doch auch nett, sich im Privaten auf einen Kaffee, zum 
Sporttreiben oder Kochen zu verabreden und dabei gegenseitig Hilfestellung und Tipps zu 
geben oder um Rat zu fragen. 

• Über digitale Kommunikationstools können Chatgruppen z. B. nur mit Sportkolleg*innen 
erstellt werden. Für schnelle Hilfe und kurze Fragen eignet sich ein solcher Chat sehr gut. 
Beispielsweise kann man gezielt nach Material zu einem Thema fragen.

• Vereinbart auf Fachkonferenzen Zeiten für Best-Practice-Beispiele, in denen jede*r berich-
ten kann, was in der letzten Zeit im Sportunterricht gut funktioniert hat.

• Öffnet euch in der Fachkonferenz auch für Probleme, indem explizit Zeit dafür eingeräumt 
wird. So können mehrere Meinungen und Lösungsansätze gehört und diskutiert werden.

Die kollegiale Fallberatung:

Die kollegiale Fallberatung ist ein tolles Werkzeug für schulische Fragen und Probleme. Oft 
bieten Schulsozialarbeiter*innen oder Beratungslehrkräfte solche Sitzungen an, zu denen 
auch fachfremde, interessierte Kolleg*innen eingeladen werden können. Der Ablauf grob skiz-
ziert sieht so aus: Du schilderst ein Problem, die Kolleg*innen stellen Rückfragen dazu, die 
Kolleg*innen übernehmen einen Perspektivwechsel und arbeiten an 
Lösungen und du wählst Lösungen für dich aus. Somit bekommst du 
als Kolleg*in mit Fragen auch über fachspezifische Antworten hin-
aus Anreize und Hinweise für die eigene Arbeit, was sehr hilfreich 
sein kann. Frage einfach mal in der Schule nach, wer eine solche 
Fallberatung durchführen bzw. daran teilnehmen würde. Eine offene 
Austauschkultur, in die regelmäßige Termine für solche Beratungen 
integriert sind, erleichtert die Arbeit ungemein.
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