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Die groBte Herausforde-
rung beim Start in den
bewegten Sommer be-
steht in der Uberwin-
dung des inneren
Schweinehunds. Ich
empfehle, sich ein kla-
res, realistisches Ziel zu
setzen. Das Ziel sollte
schriftlich formuliert und
zur Erreichung ein Trai-
ningsplan festgelegt
werden. Ziele kénnen
ein paar abgenommene
Kilos oder auch die Teil-
nahme bei einem Sport-
event, wie einem Volks-
oder Firmenlauf sein.
Fragen Sie sich bei Ih-
rem Ziel auf alle Falle,
warum Sie es erreichen
mochten. Wenn Sie den
Sinn erkennen, erzeugt
es Leidenschaft und Be-
geisterung. Alle Trai-
ningseinheiten und
Fortschritte sollten au-
Berdem in einem Trai-
ningstagebuch festge-
halten werden. Somit
werden Zwischenziele
dokumentiert und flh-
ren zu kleinen Erfolgser-
lebnissen.
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