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Motiviert in den Friihling

Sicherlich habt ihr in den letzten Wochen das teils wunderschone friihlingshafte Wetter
genossen. Der ein oder andere hat sich dabei vielleicht eher ins Café gezogen gefiihlt,
statt sich hier bei uns im SUN-Fitness mit Gewichten abzuqualen.

Moglicherweise fiel euch die Entscheidung fiir einen leckeren Latte Macchiato einfacher
als bei uns zu trainieren.

Schade... denn schliesslich seid ihr mal ganz motiviert zu uns gekommen, um etwas zu
erreichen. Genau...was war denn das noch?

Ich mochte euch hier ein paar Anregungen geben, wie ihr im Training am Ball bleibt, um
eure Ziele zu erreichen.

1. Entscheidungen treffen und realistische Ziele stecken

Das ist zunachst das wichtigste bevor ihr mit dem Training anfangt. Warum wolltet ihr
hier mit dem Training anfangen? Was genau motiviert euch? Wollt ihr eure Figur
verbessern; sind es gesundheitliche Probleme, die euch zu uns brachten; hat euch ein
motivierter Kollege mitgebracht, dessen Fitness ihr bewundert; méchtet ihr euch auch
ohne dicke kaschierende Kleider im strahlenden Sonnenlicht wohlfiihlen, ist euch im
Alltag die Puste ausgegangen und mochtet ihr dies verdndern? Es gibt sehr viele Griinde
hier im SUN-Fitness zu trainieren.

Entscheidend ist, dass ihr euch dafiir entscheidet, etwas mit dem Training zu verandern.
Euer Ziel sollte dafiir ganz klar formuliert werden. Da geniigt nicht: ,Ich will ein bisschen
fitter werden®, ,Ich mochte ein paar Pfund verlieren®, ,Ich will mehr Kraft haben®. Thr
wolltet ja auch nicht irgendeinen Beruf erlernen, irgendeine Reise machen oder
irgendein Auto kaufen. Stellt euch genau vor, was sich verandern soll und schreibt es
schwarz auf weiss auf.

Das Ziel sollte natiirlich auch realistisch sein. Wir sind alle individuell und bringen
verschieden Voraussetzungen mit. Bei der Frage, was ihr in welcher Zeit erreichen
konnt, helfen wir Trainer euch gern mit unserer Kompetenz und Erfahrung.

2. Zeitrahmen setzen

Es niitzt nicht viel, wenn ihr ,irgendwann“ mal fit sein mochtet, ,es schon ware, wenn
mal eine Kleidergrésse weniger auf euren Hiiften sitzen soll“ oder ihr ,vielleicht etwas
mehr Kraft haben solltet“. Schliesslich habt ihr ja auch nicht irgendwann eure Schule
abgeschlossen, vielleicht mal im Leben ein Haus gebaut oder moglicherweise in der
nachsten Zeit eine Reise gemacht. Erinnert euch, wie ihr andere - euch sehr wichtige
Ziele - angeht und iibernehmt dieses Konzept auch fiir euer Training. Es geht hier um
euch und eure Gesundheit.

Macht euch genaue Zeitvorgaben, am besten in kleinen Intervallen. Rom hat man auch
nicht an einem Tag erbaut ;) Ideal sind Zeitrahmen von einigen Monaten, z.B. ,in 3
Monaten méchte ich X-Kilos verloren haben®. Wieviel in welcher Zeit moglich ist, hangt
von vielen Faktoren ab: von eurer Ausgangslage, eurem Zeitpensum u.v.m.
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3. Visualisieren

Stellt euch genau vor, was ihr mit dem Training verwirklichen méchtet. Wenn ihr euch
ein neues Auto kauft, stellt ihr euch ja auch vor, welches Modell es sein soll, welche
Farbe es haben soll, welche Felgen ihr mochtet usw.

Schreibt euer Ziel schwarz auf weiss auf, sucht euch Bilder, macht Fotos... es gibt viele
Moglichkeiten. Positioniert das aufgeschriebene Ziel, das Foto, das Bild so, dass ihr es
mehrmals taglich vor Augen habt. Und freut euch auf das anzugehende Projekt. Denkt
immer mit einem Lacheln an das, was ihr erreichen wollt. So verbindet ihr positives mit
dem Ziel. Das hilft Euch mehr ins Training zu kommen, als der Gedanke ,,oh ich muss*“
oder ,ich sollte“. Nein es muss heissen ,Ich will ins Training, weil ich mich darauf freue,
eine bessere Figur zu haben, fitter zu sein, mehr Kraft und Ausdauer zu haben®.

4. Umsetzen

Das ist wohl der schwierigste Punkt bei der ganzen Sache. Theorie ist immer angenehm,
die Praxis tut manchmal weh. Traumen ist wichtig, aber schliesslich wird jeder Traum
nur dann Realitat, wenn man etwas dafir tut.

Es liegt an euch, die Dinge anzugehen. Bei anderen euch wichtigen Dingen im Leben, tut
ihr auch alles dafiir, dass es Realitdt wird. Lasst das Training also fiir Euch genauso
wichtig werden.

Es gibt hierfiir verschiedene Moglichkeiten. Entscheidend ist, dass ihr das Training
genauso wichtig nehmt, wie andere Termine. Schafft zunachst einmal Zeitraume fiir die
Trainingszeit. Tragt diese Zeit in euren Timer oder in den Kalender im Handy ein. Lasst
euch vom Handy erinnern. Vielleicht kann euch ein Trainingspartner motivieren oder
schone neue Trainingskleider. Nehmt die Trainingstasche mit auf Arbeit, so dass ihr
anschliessend direkt ins Training kommt. Ich bin mir sicher, dass euch hierzu einiges
einfallt.

Uberpriift eure Ziele nach den von euch gesteckten Zeitrahmen. Und macht nach
erreichten Erfolgen neue Ziele. Nur so geht ihr weiterhin motiviert ins Training.

5. Systematisches Training

Training motiviert natiirlich vor allem, wenn gesteckte Ziele erreicht werden.

Dafiir ist ein gut geplantes und systematisch verwirklichtes Training Voraussetzung.
Erinnert euch an die fiir uns alle geltenden Trainingsprinzipien (Regelmassigkeit,
progressives Training, SAID usw.).

Lasst euch von uns beraten, um einen individuellen Trainingsplan zu erstellen.

Wer gezielte Unterstiitzung beim Abnehmen bendtigt, ist bestens mit unserem PEP-
Konzept beraten. Wir informieren euch hieriiber gern.

Und wenn ihr schliesslich vom Training im SUN-Fitness iberzeugt seid, motiviert eure
Freunde, Bekannten, Verwandten...bis Ende Marz erhaltet ihr fiir jeden neugeworbenen
Kunden, der ein Betreuungskonzept 16st, Fr. 150.--. Fiir alle anderen Neukunden erhaltet
ihr Fr. 50.--. Zusammen trainieren macht schliesslich auch Spass ;)

In diesem Sinne wiinschen wir vom SUN-Fitness-Team euch ganz viel Spass im und
Erfolg mit dem Training.
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