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Hi,
Time Machine ist eigentlich völlig easy.
Hänge eine weitere Festplatte in den Rechner oder verbinde diese via USB.
Formatiere sie als "Mac OS Extended (Journaled)" und dein Rechner wird dich fragen, ob du
diese für Time Machine nutzen möchtest.
Das beantwortest du natürlich mit "Klar doch... mach mal hin" und gehst dann in die "Time
Machine"-Einstellungen unter "Systemeinstellungen".

Dort kannst du die Partitionen, welche du nicht sichern möchtest, über die "Optionen"
auswählen und den Haken bei "Time Machine in der Menüleiste anzeigen" anklicken.
Nach ein paar Minuten startet dann die erste Sicherung. 
Wenn die dann durch ist, kannst du dich an das Update heranwagen.
Solltest du unbedingt auf die vorherige Version zurückmüssen, kannst du dein System per
RecoveryHD starten und von dort aus auf die Time Machine Sicherung zugreifen um die
komplette OSX-Partition wiederherzustellen-

Wenn du SIerra über die Installationsroutine direkt aus ElCapitan aktualisierst, werden alle
Programme, soweit sie von Sierra auch unterstützt werden, beibehalten.
Achte aber bitte auf die Version deines Bootloaders und die neuralgischen Kexte wie
FakeSMC... vorher möglichst aktualisieren, damit beim Sierra-Update keine
unvorhergesehenen Probleme auftauchen... 

1https://www.hackintosh-forum.de/forum/thread/28868-time-machine-backup-fragen/?postID=263738#post263738
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