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KAPITEL 1

Persönliche Fitnessziele 
bestimmen

Ein eigener Fitnessraum sollte genau zu deinen persönlichen Zielen
passen. Überlege deshalb zuerst, was du mit deinem Training er-
reichen möchtest. Möchtest du deine Ausdauer verbessern,
Muskeln aufbauen, beweglicher werden, dein Gewicht reduzieren
oder einen Ausgleich zum Alltag schaffen? Klare Ziele helfen dir
dabei, den Raum sinnvoll zu planen und die passende Ausstattung
auszuwählen.
Formuliere deine Wünsche möglichst konkret und realistisch. Statt
dir lediglich vorzunehmen, „fitter zu werden“, kannst du bei-
spielsweise festlegen, zweimal pro Woche Krafttraining zu
machen, regelmäßig Yoga zu üben oder deine Kondition schritt-
weise zu verbessern. Achte darauf, dass deine Ziele zu deinem
aktuellen Fitnessstand, deinem Alltag und deiner verfügbaren Zeit
passen.
Unterscheide außerdem zwischen kurzfristigen und langfristigen
Zielen. Kleine Etappenziele sorgen für schnelle Erfolgserlebnisse
und stärken deine Motivation. Das langfristige Ziel gibt dir eine
klare Richtung und hilft dir, dauerhaft am Training festzuhalten.
Deine Fitnessziele bestimmen letztlich, welche Trainingsbereiche
und Geräte du benötigst. Für Krafttraining sind Hanteln und eine
Trainingsbank sinnvoll, während für Yoga oder Beweglichkeit eine
freie Bodenfläche wichtiger ist. Wer seine Ausdauer verbessern
möchte, kann ein Laufband, einen Crosstrainer oder ein Fahrrad
einplanen.
Halte deine wichtigsten Ziele schriftlich fest. So entsteht eine
verlässliche Grundlage für deinen persönlichen Fitnessraum –
einen Ort, der dich unterstützt, motiviert und zu deinem Leben
passt.
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Kapitel 1 – Ziele & Bedürfnisse definieren
Abschnitt 1 – Persönliche Fitnessziele bestimmen
Ein eigener Fitnessraum sollte genau zu deinen persönlichen Zielen passen. 
Überlege deshalb zuerst, was du mit deinem Training erreichen möchtest. 
Möchtest du deine Ausdauer verbessern, Muskeln aufbauen, beweglicher 
werden, dein Gewicht reduzieren oder einen Ausgleich zum Alltag schaffen? 
Klare Ziele helfen dir dabei, den Raum sinnvoll zu planen und die passende 
Ausstattung auszuwählen.
Formuliere deine Wünsche möglichst konkret und realistisch. Statt dir 
lediglich vorzunehmen, „fitter zu werden“, kannst du beispielsweise festlegen, 
zweimal pro Woche Krafttraining zu machen, regelmäßig Yoga zu üben oder 
deine Kondition schrittweise zu verbessern. Achte darauf, dass deine Ziele zu 
deinem aktuellen Fitnessstand, deinem Alltag und deiner verfügbaren Zeit 
passen.
Unterscheide außerdem zwischen kurzfristigen und langfristigen Zielen. 
Kleine Etappenziele sorgen für schnelle Erfolgserlebnisse und stärken deine 
Motivation. Das langfristige Ziel gibt dir eine klare Richtung und hilft dir, 
dauerhaft am Training festzuhalten.
Deine Fitnessziele bestimmen letztlich, welche Trainingsbereiche und Geräte 
du benötigst. Für Krafttraining sind Hanteln und eine Trainingsbank sinnvoll, 
während für Yoga oder Beweglichkeit eine freie Bodenfläche wichtiger ist. 
Wer seine Ausdauer verbessern möchte, kann ein Laufband, einen 
Crosstrainer oder ein Fahrrad einplanen.
Halte deine wichtigsten Ziele schriftlich fest. So entsteht eine verlässliche 
Grundlage für deinen persönlichen Fitnessraum – einen Ort, der dich 
unterstützt, motiviert und zu deinem Leben passt.
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