Dem Friihjahr entdegen — der Miidigkeit davon

Fit in den Frithling (1). Was hinter der Friihjahrsmiidigkeit steckt, ist wissenschaftlich nicht erwiesen.
Dennoch ist es ein gutes Gefiihl, diesem Gefiihl einfach davonzulaufen.

aum taucht das Wort Friihjahr im
Kalender auf, htrt man schon das

-\ Wort Frithjahrsmiidigkeit. Tatséich-
lich verspiirt ein Teil der Bevélkerung
Frithjahrsmitdigkeit, ganz gleich, ob es
dafiir eine Erklirung gibt oder nicht. Viel
wird vermutet, was wirklich dahinter
steckt, ist wissenschaftlich nicht bewie-
sen. Dennoch ist es gut, vorbeugend et-
was dagegen zu tun. Bewegung und Sport
helfen, am Tag nicht miide zu sein und
nachts gut zu schlafen - das soll das Ziel
sein. Laufen wir doch dem Frithjahr ent-
gegen und der Miidigkeit davon.

Hilfreich kann es sein, sich gleich zum
Friihjahrsbeginn ein sportliches Ziel zu
setzen. Die Veranstaltungskalender fiir
2012 sind prall gefiillt mit tollen Veran-
staltungen fiir jeden — vom Gesundheits-
sportler bis hin zum ambitionierten Leis-
tungssportler. Zahlreiche GroRveranstal-
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tungen wie Marathons bieten auch kiirze-
re Genussstrecken an. Auf diese kann
man selbst jetzt noch hintrainieren. Wenn
man nicht die volle Distanz laufen kann,
so geht man halt zwischendurch zu Fuf2.
Es ist immer gut, ein Ziel zu haben. Hat
man sich erst einmal filr einen Wander-
pokal, Volkslauf, eine Mountainbike-Ver-
anstaltung oder etwas anderes Sportli-
ches angemeldet, so wird man auch da-
rauf hintrainieren. Wenn man sich gar mit
Nachbarn, Freunden oder Arbeitskolle-
gen fiir eine Veranstaltung anmeldet, so
ist es nahezu garantiert, dass man teil-
nehmen und somit dafiir trainieren wird.

Wer solche Events weniger mag, kann
seine eigene Veranstaltung planen. Sicher
ha:gedcr eine Lieblingswanderung oder
Lieblingsradtour. Schon jetzt gehtrt in
den Kalender fix eingetragen, wann man
diese fit und mit groRtmoglicher Leich-
tigkeit absolvieren méchte. Dann muss
auf dieses Ereignis hintrainiert werden.
Anderen davon zu erzithlen oder dies mit
anderen bestreiten zu wollen ist eine gute
Idee, denn es erhéht nicht nur den Druck,
sondern macht auch gréfieren Spaf.

Tipp Nummer 1: Kalender raus und fix eine

. Veranstaltung” eintragen, auf die hin man
trainieren mochte.
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