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Wie schätzt du deinen momentanen 
Zustand ein in Bezug auf

IST-ZUSTAND V R UND NACH 
DER 4-W CHEN CHALLENGE
Vor der 4-Wochen Challenge

Eine kleine Bestandsaufnahme zu Beginn: Fange ein Bild ein, wie es dir momentan geht und vergleiche es mit den 
Werten am Ende der Challenge: Wie schätzt du deinen momentanen Zustand ein in Bezug auf... 

Nach der 4-Wochen Challenge

Fülle die Tabelle jetzt noch einmal aus und vergleiche sie dann mit deiner obigen Bewertung aus Woche 1. 
Freue dich über jede positive Entwicklung. 

Quelle: Deutscher Olympischer Sportbund e. V. (2022)  
Bewegt im Betrieb 2.0. 4-Wochen-Challenge zum  
Deutschen Sportabzeichen. www.deutsches-sportabzeichen.de
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