M FITNESS

Mehr als heif3e Luft!

Wie aus ,,guten Vorsatzen™
erreichbare Ziele werden

(5 FTNEsS umscHY =

Januar bedeutet auch, Plane fiir 2015 zu
schmieden. Nicht selten ist dann von
»guten Vorsatzen" die Rede - vor allem,
wenn es um die korperliche Fitness geht:
abnehmen, Muskeln aufbauen oder all-
gemein gesinder leben. So stark die
Euphorie mit dem 1. Januar ausbricht, so
schnell Isst sie jedoch in vielen Féllen ab

- dem 10. des neuen Jahres schon wieder

nach. Der Grund hierfir sind falsch for-
mulierte Vorsatze. Wenn wir unser Ziel
aber richtig definieren und Tricks ken-
nen, die unseren inneren Schweinhund
Uberlisten, steht der Erreichung unserer
Ziele nichts mehr im Wege.

M Text: Holger Gugg

Das Problem mit guten Vorsatzen

Aussagen wie ,Dieses Jahr geht es mei-
nen Uberflissigen Pfunden an den Kra-
gen", 2015 laufe ich mehr" oder ,Heute
melden wir uns im Fitness-Club an" stel-
len allesamt sehr unkonkrete und nicht
greifbare Vorsatze dar. Sie sind weder
zeitlich gebunden noch mit einer greif-
baren Zielsetzung verbunden. Mehr
laufen klingt zwar erst mal toll, doch
legt man dabei nicht fest, wann, wie oft
und wie lange man laufen mochte. Hier
bleibt es oftmals bei einem guten Vor-
satz, der im Hochstfall zwei bis dreimal
zum Tragen kommt - und vielleicht

auch nur, weil das schlechte Gewissen
nach den Uppigen Schlemmereien- an
den Feiertagen drickt. Sobald sich der
Alltag einschleicht und die Verpflich-
tungen. des Alltags wieder kommen,
geraten derartige Formulierungen sehr
schnell wieder ins Hintertreffen. Sie
werden geschoben, auf ein Minimum
reduziert oder mit einer ,guten" Ausre-
de hinten angestellt. Wenn Sie sich
jetzt selbst erkannt haben, dann sollten
Sie sich dies im ersten Schritt eingeste-
hen —und sich dann damit auseinander-
setzen, wie Sie es 2015 besser machen
kdnnen.
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Korpergewichtsreduzierung. Quantita-
tiv macht sich dies auf der Waage
durchaus bemerkbar — qualitativ, also in
der tatsachlichen Reduktion von Kor-
perfett, dagegen nicht.

Die Unterscheidung zwischen Quan-
titat und Qualitat ist hier von entschei-
dender Bedeutung, denn schlief3lich be-
steht der menschliche Kérper neben
Fettmasse auch aus Wasser und Musku-
latur. Schneller Gewichtsverlust durch
(nahezu) kompletten Verzicht auf aus-
reichend Erndhrungskalorien ist aus-
nahmslos mit groRBeren Verlusten an
Wasser (aus Zell-Glykogen) und Mus-
kelmasse (aus Aminosauren und Pro-
teinstrukturen) verbunden. Ob man tat-
sachlich Fettmasse verliert, lasst sich
ganz genau via BIA-Messung (Bio Impe-
danz Analyse) bestimmen oder etwas
unspezifischer Uber die Kontrolle von
Kérperumfingen.

Alles fir das Ziel

Ein spezifiziertes, messbares Ziel fest-
gelegt, geht es nun daran, den notwen-
digen Weg zum Ziel hin zu akzeptieren.
Man muss sich dariber im Klaren sein,
was fir die Umsetzung alles notwendig
ist. FUr sportliche Zielsetzungen muss
als erstes ein gewisses Zeitkontingent
fur korperliche Betatigung freigerdumt
werden und das nicht nur einmalig, son-

dern dauerhaft und konsequent. Das
bedeutet, dass Trainingseinheiten fest
in die Woche eingeplant werden mis-
sen. Das Workout muss neben Beruf
und Familie an erster Stelle der Priorita-
tenliste stehen.

Ebenso wichtig wie ein festes Trainings-
kontingent ist die Akzeptanz zu gewissen
Mafinahmen in Sachen Ernahrung.
Alleine durch Training lassen sich sport-
liche Ziele nicht verwirklichen. Muskel-
aufbau erfordert eine andere Ernah-
rungsausrichtung als die Zielsetzung Kér-
perfettreduzierung oder Leistungsstei-
gerung. Je nachdem, wo der Weg hinfih-

ren soll, muss man sich entsprechend er-
nahren. Nur so kann man sein Ziel zu er-
reichen.

Weder zu hoch noch zu tief

Einen weiteren grofen Fehler, den man
machen kann, ist es, den Realismus bei
Zielsetzungen zu verlieren. Beispiele
hierfor waren, sich selbst vorzunehmen,
als Laufanfénger innerhalb von zwei Mo-
naten an einem Marathon teilzunehmen,
innerhalb von zwo6lf Wochen zwélf Kilo-
gramm Korperfett zu verlieren oder
ebenso viele Kilogramm Muskeln in der-
selben Zeit aufzubauen. Solche unrealis-
tische Zielsetzungen filhren zwangs
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laufig zu Demotivation und Resignation.
Und das binnen kirzester Zeit. Ebenso
wie Ubertriebene Ziele kontraproduktiv
sind, werden auch zu niedrig gesteckte
Ziele das Motivationslevel nicht sehr
hoch halten. Hier kommt wieder der ge-
wisse Selbstdruck zu tragen, dem man
sich selbst unterwerfen muss. Wer sich
beispielsweise vornimmt, innerhalb ei-
nes halben Jahres zwei Kilogramm Koér-
perfett zu verlieren, wird es in den ersten
drei oder sogar vier Monaten sicher zu
langsam angehen lassen. Das Erreichen
dieses Zieles ist schlichtweg zu einfach.

Bis wann?

Der letzte Schritt zur perfekten Zielset-
zung wurde bereits genannt, muss aber
an dieser Stelle noch einmal separat be-
handelt werden: die Terminierbarkeit.
Wer sich beim Thema Zielsetzungen et-
was Gutes tun mochte, legt eine Dead-
line fest. Am besten ware, diese Deadli-
ne mit einem besonderen Ereignis zu
verknipfen, welches unmittelbar mit
der jeweiligen Zielsetzung zusammen-
héngt. Ein besonderes Ereignis, auf das
man gerne hinarbeitet, ist z.B. die eige-
ne Hochzeit, zu der man in eine ganz be-
stimmte Kleidergréf3e passen mochte
oder ein bestimmter Wettkampf der am
Tag X ansteht und den man mit einer
neuen Bestmarke bestreiten mdchte.
Konkrete Termine kénnen z.B. auch ein
Fotoshooting, die Teilnahme an einem
Leistungstest, ein Date oder ein Termin
beim Arzt sein. Wer etwas kreativ ist,

findet hier sehr schnell etwas, fir das es
sich lohnt, einen konkreten Termin fest-
zulegen.

Vergleiche mit anderen

beleben die Motivation

Nun kann es losgehen! Mit der richtig for-
mulierten Zielsetzung im Kopf gibt es
jetzt nichts mehr, das dem neuen Ich und
grofen Erfolgen im Wege stehen kdnnte.
Ein zusétzliches Teilchen im Motiva-
tions-Puzzle kann es nun noch sein, sich
einen Konkurrenten zu suchen: jeman-
den, an dem man die eigene Leistung
bemisst und den man Ubertrumpfen
mochte.

Mit dem Zusammenhang zwischen Kon-
kurrenz und Motivation beschéftigten
sich Forscher der Universitat Saskatche-
wan in Kanada. Sie wahlten zu diesem
Zweck 68 sportliche Probanden im
Durchschnittsalter von 40 Jahren aus,
die in eine Testgruppe und eine Kontroll-
gruppe eingeteilt wurden. Alle Proban-
den mussten ihre Kraftausdauer im
Unterarmstitz unter Beweis stellen und
wurden dazu aufgefordert, diesen im
Vergleichstest mdglichst lange auszu-
halten. Nach dem ersten erfolgten
Durchgang, der bei der Testgruppe
durchschnittlich 95,82 Sekunden ausge-
halten wurde, erhielten die Teilnehmer
wahrend der zweiminGtigen Satzpause
Kenntnis Uber die Zeiten der anderen
Probanden. Danach wagten sie sich an
Satz zwei. Die Kontrollgruppe erreichte

—&-

im ersten Durchgang durchschnittlich
90,09 Sekunden, erhielt jedoch vor ih-
rem zweiten Satz kein Feedback Uber die
Zeiten der anderen Teilnehmer.

Im Ergebnis bot sich ein sehr eindeutiges
und interessantes Schaubild: Die Test-
gruppe konnte die Zeit im Unterarm-
stitz entgegen aller Erwartungen im
zweiten Satz auf durchschnittlich 99,79
Sekunden und damit um mehr als 4 %
steigern. Dem hingegen brach die Leis-
tung der Kontrollgruppe bei ihrem zwei-
ten Anlauf um 18 % auf durchschnittlich
76,38 Sekunden ein. Die theoretische Er-
kenntnis, die mit der sogenannten
JSelbstwirksamkeit" erklart wird, lasst
sich auch in der Trainings-Praxis bestati-
gen. Konkurrenz belebt also nicht nur
das Geschift, sondern sorgt auch aus
sportlicher Sicht fir die Aktivierung zu-
satzlicher Reserven und einen ordent-
lichen Motivationsschub!

Fazit

Ein guter Vorsatz ist immer nur so gut wie
die Art und Weise ihn zu definieren. Man
sollte nicht den Fehler begehen und es bei
einem unkonkreten Vorsatz belassen. Pa-
cken Sie stattdessen die Gelegenheit des

Jahreswechsels beim Schopfe und for-
dern sich selbst neu heraus! Das Beste am
Leben ist doch, gesteckte Ziele zu errei-
chen — darum ist anpacken angesagt...
und zwar auf die SMARTe Art und Weise!
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