
A R B E I T S H E F T  Z U M  B U C H

Vorlagen
zum Ausfüllen
Neun Blätter für Eltern, die ihr Kind

in der digitalen Welt begleiten

Drei Vorlagen, die sich bei uns bewährt haben, zwei ausgefüllte Beispiele dazu – und

vier Blätter, die ich mir damals gewünscht hätte. Sie sind bewusst schlicht gehalten.
Drucken Sie sie aus, streichen Sie, was nicht passt, und füllen Sie sie mit Ihren eigenen
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VO R L AG E

Wochenplan
Ein Rahmen, keine Vorgabe. Passen Sie Rhythmus und Themen an Ihre Realität an – und lassen Sie Zeilen ruhig
leer.

TAG THEMENBLOCK KERNIDEE ANFANG FÜR WEN STAND

Anfang: die ersten drei Sekunden.   Stand: Idee / in Arbeit / fertig / gepostet.

Monatlicher Rückblick – drei Fragen genügen

Welche Beiträge liefen gut, und was hatten sie gemeinsam?

Welcher lief schlechter als erwartet – und woran könnte das gelegen haben?

Was übernehmen wir in den nächsten Monat, was lassen wir weg?
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VO R L AG E

Media-Kit
Eine Seite, die man einem möglichen Partner schicken kann. Tragen Sie nur Zahlen ein, hinter denen Sie wirklich
stehen.

Über den Account — Name, Plattformen, Thema in einem Satz, seit wann aktiv

Die Geschichte dahinter — warum gibt es diesen Account, was unterscheidet ihn von anderen?

Wer folgt hier — Alter, Interessen, Region, so konkret wie möglich. Nicht „alle, die Pferde mögen“.

Zahlen, die etwas aussagen — Follower und Reichweite der letzten Beiträge; dazu zwei bis drei starke Beiträge mit Datum

Bisherige Erfolge — sportliche Ergebnisse, besondere Beiträge, Presse, falls vorhanden

Was wir suchen – und was ausdrücklich nicht — Produkttest, langfristige Partnerschaft, einmalige Aktion?

Kontakt — bei minderjährigen Creators: ein Elternteil. E-Mail, gegebenenfalls Telefon.

Zur Followerzahl: Sie allein sagt wenig über die Passung. Ganz ohne sie nimmt Sie kein Unternehmen ernst. Also beides
nennen – und die Reichweite dazu, die zeigt, was die Zahl wert ist.
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VO R L AG E

Warnzeichen-Checkliste
Zum Ausdrucken. Bei uns hängt so etwas nicht am Kühlschrank – aber es hätte nicht geschadet.

Hat ein Beitrag mehr Likes als erreichte Konten? — Rechnerisch unmöglich. Sofort nachsehen.

Ist eine Zahl deutlich gestiegen, ohne dass es einen erklärbaren Anlass gab? — Nachfragen, bevor man sich freut.

Passt die Herkunft der Follower nicht zum tatsächlichen Publikum der Beiträge? — Genauer hinschauen.

Viele Likes, aber kaum Kommentare, Speicherungen oder Weiterleitungen? — Missverhältnis prüfen.

Gab es eine Nachricht, einen Kommentar oder eine Empfehlung, die Reichweite gegen Geld verspricht? — Nicht allein
entscheiden.

Wurde ein Dienst „gestoppt“, aber nur per Chat – ohne dass Zahlungsmittel entfernt und Konto gelöscht wurden? — Ein
pausiertes Konto ist kein beendetes Konto.

Ist bei einer Kooperation die Kennzeichnung geklärt – Begriff, Position, Sichtbarkeit? — Vor dem Posten, nicht danach.

Sind Wohnadresse, Stalladresse und Kennzeichen auf den letzten Bildern wirklich nicht erkennbar? — Hintergrund
prüfen.

Wenn eine dieser Fragen mit Ja beantwortet wird: Ruhe bewahren. Gemeinsam hinsehen. Keine vorschnelle Entscheidung –
und vor allem kein Vorwurf, bevor Sie verstanden haben, worum es geht.

Was uns aufgefallen ist

DATUM WAS AUFGEFALLEN IST WAS WIR GEMACHT HABEN
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B E I S P I E L

Ein ausgefüllter Wochenplan
So sieht eine geplante Woche aus, wenn sie realistisch ist. Das Beispiel stammt nicht von Sarah – es soll zeigen,
wie wenig darin stehen muss, damit ein Plan trägt.

TAG THEMENBLOCK KERNIDEE ANFANG FÜR WEN STAND

Montag Trainingsalltag Was diese Woche
neu geübt wird

„Diese Übung habe ich
ein Jahr lang nicht
gekonnt“

Für Leute, die
selbst reiten

gepostet

Dienstag — — — — —

Mittwoch Beziehung zum
Pferd

Die fünf Minuten
vor dem Aufsitzen

Ein Bild ohne Text, nur
die Stirn am Hals

Für alle in Arbeit

Donnerstag — — — — —

Freitag — — — — —

Samstag Turnier Anfahrt, Prüfung,
Heimfahrt

Der Hänger um halb
sechs

Für die
Turnierleute

Material da,
Beitrag folgt
Sonntag

Sonntag — — — — —

KÄMPFEN, NIE AUFGEBEN VORLAGEN ZUM AUSFÜLLEN

Die leeren Zeilen sind der wichtigste Teil der Vorlage. Ein Plan, in dem jede Zeile gefüllt sein muss, ist kein Plan, sondern
eine Schuld.
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B E I S P I E L

Ein ausgefülltes Media-Kit
Erfundenes Beispiel, damit Sie sehen, wie konkret es sein darf. Setzen Sie nur Zahlen ein, die Sie belegen
können.

Über den Account: Lena M., 19. Themen: Voltigieren und Pferdephysiotherapie. Instagram und TikTok, aktiv seit Frühjahr
2023.

Die Geschichte dahinter: Lena ist nach einem Reitunfall zurück in den Sport gekommen und zeigt seither, wie
Rehabilitation im Alltag mit Pferd wirklich aussieht. Kein Trainingsaccount, sondern ein Rückweg mit Bildern.

Wer folgt hier: überwiegend Frauen zwischen 16 und 34, Schwerpunkt Deutschland und Österreich, fast alle mit eigenem
Pferd oder Reitbeteiligung.

Zahlen, die etwas aussagen: 8.400 Follower auf Instagram, 12.100 auf TikTok. Durchschnittliche Reichweite der letzten
zehn Beiträge: rund 9.000. Stärkster Beitrag der letzten Monate: 74.000 Aufrufe, 1.900 Speicherungen, 610
Weiterleitungen, Stand 14. April.

Bisherige Erfolge: zwei Landesmeisterschaften, ein Beitrag in der Regionalzeitung, Zusammenarbeit mit einem Sattler
über sechs Monate.

Was wir suchen: langfristige Partnerschaften mit Produkten, die Lena ohnehin benutzt. Was nicht: einmalige
Produkttests, Nahrungsergänzung, alles, was Lenas Körper zum Thema macht.

Kontakt: Lena M., E-Mail, Telefon auf Anfrage.

Woran ein Unternehmen ein schwaches Media-Kit erkennt

Nur eine Followerzahl, keine Reichweite – und kein Datum dazu.

Superlative statt Angaben: „riesige Community“, „enorme Interaktion“.

Keine Aussage darüber, wer eigentlich folgt.

Kein Satz dazu, welche Zusammenarbeit ausdrücklich nicht passt.
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Sieben kurze Abschnitte, keine Werbesprache, jede Zahl mit Datum. Mehr braucht eine erste Anfrage nicht.
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VO R L AG E

Familienvereinbarung
Ein Blatt, das Sie gemeinsam ausfüllen und beide unterschreiben. Nicht, weil es rechtlich etwas bedeutet,
sondern weil aufgeschriebene Sätze schwerer zu vergessen sind als ausgesprochene.

Wofür ist dieser Account da?

Was gehört uns nicht und kommt nie hinein? — Adressen, Kennzeichen, Gesundheitliches, anderes

Wer darf was? — wer fotografiert, wer wählt aus, wer formuliert, wer drückt auf Veröffentlichen

Woran erkennen wir, dass es zu viel wird?

Was passiert, wenn etwas schiefgeht – und was passiert ausdrücklich nicht?

Wann sehen wir uns das hier wieder an?

Datum, Unterschrift Datum, Unterschrift

KÄMPFEN, NIE AUFGEBEN VORLAGEN ZUM AUSFÜLLEN
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VO R L AG E

Vor dem Veröffentlichen
Sieben Fragen, die zusammen keine zwei Minuten kosten. Sie sind für den Beitrag gedacht, in dem etwas
Persönliches steckt – nicht für jedes Foto.

Möchte ich, dass das in einem Jahr noch auffindbar ist?

Verrät der Hintergrund etwas, das ich nicht sagen wollte? Schild, Kennzeichen, Hausnummer, immer derselbe Weg?

Ist außer mir noch jemand darauf zu erkennen – und weiß derjenige davon?

Verspricht der erste Satz mehr, als der Beitrag hält?

Poste ich das, weil ich es zeigen will, oder weil ich glaube, dass es läuft?

Wenn morgen zehntausend Fremde das sehen: bleibt es dann richtig?

Wenn ich in einer Stunde noch dazu stehe – dann raus damit.

Worum es bei diesem Beitrag geht

KÄMPFEN, NIE AUFGEBEN VORLAGEN ZUM AUSFÜLLEN

Diese Liste ist keine Erlaubnis und kein Verbot. Sie ist die Pause zwischen „fertig“ und „veröffentlichen“.
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M E R K B L AT T

Wenn etwas schiefgeht
Drei Lagen, die man nicht üben kann, für die es aber eine Reihenfolge gibt. Ausdrucken und weglegen. Man
sucht so etwas nicht, wenn man es braucht.

1 Beleidigungen und Anfeindungen

Nicht antworten. Nichts löschen, was als Beleg dienen könnte – erst sichern, dann blockieren, dann melden. Ein
Screenshot mit sichtbarem Benutzernamen, Datum und Uhrzeit. Und dann jemanden anrufen und darüber reden, statt
es allein mit sich auszumachen.

2 Drohungen

Das ist keine Netzsache mehr, sondern eine Sache für die Polizei. Alles sichern, nicht antworten, Anzeige erstatten – das
geht auch online. Wenn eine Adresse oder ein Aufenthaltsort erkennbar wird: Beiträge mit diesen Hinweisen offline
nehmen und die Plattform um Löschung bitten.

3 Veröffentlichte Privatdaten

Zuerst sichern, dann bei der Plattform melden – jede große Plattform hat dafür ein eigenes Formular. Parallel prüfen, wo
dieselben Angaben sonst noch stehen: alte Beiträge, Profiltexte, Bilder mit lesbaren Schildern. Bei hartnäckigen Fällen
gehört anwaltlicher Rat dazu.

In allen drei Fällen derselbe erste Schritt: Es weitererzählen. Der Satz, den ein junger Mensch dafür sicher wissen muss, steht
in Teil II · 1 des Buches – wenn etwas komisch ist, kannst du damit kommen, ohne dass es Ärger gibt.

Wen rufen wir an?

Name und Nummer — jemand außerhalb der Familie, der ruhig bleibt

Zuständige Polizeidienststelle / Onlinewache
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Q U E L L E N

Woher die Angaben stammen
Damit Sie nachprüfen können, was im Buch steht, und erkennen, wann es veraltet ist.

Persönliches

Alles Persönliche stammt aus unserer eigenen Erfahrung zwischen November 2022 und Sommer 2026. Wo ich etwas nur einmal
erlebt habe, steht es als Einzelfall da und nicht als Regel.

Kennzahlen

Die Kennzahlen stammen aus Sarahs eigenen Auswertungen in TikTok und Instagram, jeweils zu dem Zeitpunkt, der im Text
genannt ist. Plattformen benennen und berechnen ihre Werte unterschiedlich und ändern das ohne Ankündigung.

Werbekennzeichnung

Stand Sommer 2026. Grundlage sind § 5a Absatz 4 des Gesetzes gegen den unlauteren Wettbewerb, der „Leitfaden der
Medienanstalten – Werbekennzeichnung bei Online-Medien“ (die-medienanstalten.de) und der Leitfaden der
Wettbewerbszentrale zur Werbekennzeichnung (wettbewerbszentrale.de). Beide werden regelmäßig überarbeitet. Einzelne Fragen
sind gerichtlich nicht abschließend geklärt – etwa, ob überschwängliches Lob ohne jede Gegenleistung gekennzeichnet werden
muss. Im Zweifel gehört anwaltlicher Rat dazu.

Para-Dressur

Die Angaben folgen den Regeln des Weltreiterverbands FEI („FEI Para Dressage Rules“, inside.fei.org) und der Deutschen
Reiterlichen Vereinigung, deren Regelwerke, Aufgabenhefte und Merkblätter unter pferd-aktuell.de zu finden sind.
Klasseneinteilungen und zugelassene Hilfsmittel werden überarbeitet – prüfen Sie vor einem Start den aktuellen Stand beim
eigenen Verband.

Medizinisches

Alles Medizinische im Buch ist das, was Sarah selbst darüber sagt oder freigegeben hat. Es ist keine ärztliche Auskunft und
beschreibt keinen typischen Verlauf.

KÄMPFEN, NIE AUFGEBEN VORLAGEN ZUM AUSFÜLLEN

Das ganze Buch: „Kämpfen, nie aufgeben“ von Michael Koch – Sarahs Weg zurück in den Sattel und was ich dabei über die
digitale Welt gelernt habe. Mehr unter sarahphiline.de
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