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4.1 Hvad bruger du dine 168 timer til? 
Hvad er 168 timer? Det er ganske enkelt antallet af timer i en uge. Har du tid nok 
til alt det, du gerne vil? Hvis svaret er ja, er det måske ganske enkelt, men ikke 
mange svarer ja til det. En gruppe vi har mødt, som kan svare ja til spørgsmålet, er 
arbejdsledige. 

Hvis du er ledig og svarer ja til dette, skal du straks i gang med at lave en ugeplan, 
og stille dig mål hver dag, ellers er der en risiko for, at du går i stå og intet når. Hvis 
vi ikke har lidt travlt, så når vi ikke ret meget, og de enkelte ting vi har for, bliver 
ikke rigtig færdige. Der er jo tid nok! Overspringshandlinger står i kø hver dag, og 
det er ikke sundt.

En gruppe, der er meget udfordret i forhold til tid er unge konkurrencesvømmere, 
der går i gymnasiet eller lignende og samtidig skal møde til træning 9 gange i løbet 
af ugen og samlet set træne ca. 20 timer om ugen. I Sigma Swim Birkerød/Allerød 
præsenterede Bo Jacobsen, der var vikarierende cheftræner, i efteråret 2017 sine 
svømmere for denne model.

Ugens 168 timer. Hvad bruger du tiden på? I den inderste cirkel er de allervigtigste 
aktiviteter, i ringen udenom indercirklen de næstvigtigste – og i den yderste ring de 
mindst vigtige. Du kan hente oversigten på bogens hjemmeside, www.at-lede-sig-selv.dk

Hvad vil du bruge mere tid på?
Hvad vil du bruge mindre tid på?
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