
SECHS-WOCHEN-TRACKER DAS DEEP-WORK-PROTOKOLL Startdatum

Male für jeden geschafften Block einen Kreis aus. Ins Quadrat: dein Fokus des Tages, 1 bis 5. Ein Tag ist voll, wenn alle seine Kreise ausgemalt sind.

WOCHE MO DI MI DO FR SA SO ZIEL · ERGEBNIS · SCHRITT

WOCHE

1
2 × 25 min · 5 min Pause
Volle Tage  / 7

AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

WOCHE

2
3 × 25 min · 5 min Pause

Volle Tage  / 7

AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

WOCHE

3
3 × 40 min · 10 min Pause
Volle Tage  / 7

AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

WOCHE

4
4 × 40 · 10 min + 1 lange Pause

Volle Tage  / 7
AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

WOCHE

5
4 × 55 · 10–15 min + Essen
Volle Tage  / 7

AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

WOCHE

6
5 × 55 · 10–15 min + Essen

Volle Tage  / 7
AUF WIEDERHOLEN ZURÜCK

BASISWERT

→
WERT WOCHE 6

=
× MEHR

5–7 volle Tage: aufsteigen · 3–4: wiederholen · 0–2: eine Woche zurückgehen. Gezählt
werden fertige Ergebnisse sinnvoller Arbeit pro Woche.

Erst Deep Work. Fertig vor dem Abendessen.   Minimum an schlechten Tagen:
1 × 25 min. Zählt als Trainingstag, nicht als voller Tag.
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