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MEIN ERFOLGSTAGEBUCH

Der einzige Mensch, der Dein Leben verändern kann, bist Du! Ein 
kraftvolles Motivationsinstrument für den Entwicklungsprozess 
ist dieses Erfolgstagebuch. Sieh es als Arbeitsbuch und eine Art 
Begleiter an. Halte Deine Erfolge fest und notiere Dir praktische 
Tipps und Ideen. 

Herzstück ist das Bonus-Punkte-System. Das bedeutet, dass 
Du jeden kleinen Erfolg feiern darfst. Jeder Tag, der Dich weiter 
bringt, ist ein guter Tag.

M I T  D E M  B O N U S - P U N K T E - S Y S T E M
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M E I N  Z I E L ,
M E I N E  E R F O L G E .

Wer schreibt, der bleibt. Ein schriftlich fixiertes Ziel wirkt als enormer Motivator. Notiere 
hier, wo Du am Ende der Challenge stehen möchtest! Das Ziel sollte Dich fordern, aber 
nicht überfordern. 

Mein Ziel: 

                                                  

Meine Erfolge:

Dokumentiere hier Deine Fortschritte während der Challenge. Mindestens einmal pro Wo-
che solltest Du einen kleinen Status-Check in Sachen Gewicht, Körperfett und Wohlbefin-
den machen.
											                   
               Start                       Woche 1                      Woche 2                    Woche 3             Challenge Ende

Mein Resümee nach 3 Wochen:
 
Figur:
Schlaf:
Leistungsfähigkeit:
Haut:
Gute Laune:
Wohlbefinden allgemein:

Ge
wi

ch
t:

Kö
rp

er
fe

tt:
W

oh
lb

e-
fin

de
n*

:

*Bewerte von 1= „ganz mies“ bis 10= „exzellent“
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G U T  G E P L A N T
I S T  H A L B  G E W O N N E N

Dein persönliches Umfeld hat einen starken Einfluss auf Deinen Erfolg.
Beantworte Dir daher folgende Fragen: 

1.	 Was muss ich in meinem Haushalt verändern, um das bestmögliches Ergebnis zu er-
	 zielen? (s.a. die Einkaufs- und Wegwerfliste) 

2.	 Wie können mich mein Partner, meine Familie und meine Kollegen optimal unterstüt-
	 zen? Was muss ich dafür tun? 

3.	 Welche Ausrüstung benötige ich, um mein Bewegungsprogramm zu starten?
	 (Outfit, Laufschuhe, etc.).

 

4.	 Welche Termine muss ich vereinbaren (Training, Massage, Testung, ...):
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E S  G E H T  L O S !
– Mein persönlicher Aktionsplan

Das nehme ich mir für diese Woche konkret vor:

WOCHE 1:

WOCHE 2:

WOCHE 3:

WOCHE 4:

Bikini/Badehose einkaufen 
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P U N K T  F Ü R  P U N K T
Z U M  E R F O L G

Wenn das Ziel klar und die Strategie definiert ist, dann kommt der wichtigste Schritt:
Die Umsetzung. Für uns heißt das soviel wie „Volle Fahrt voraus!“. Je konsequenter Du den Weg 
gehst, desto mehr darfst Du Dich über Erfolge freuen. Da jede einzelne Maßnahme wichtig 
ist, erhältst für jeden einzelnen Umsetzungsschritt einen Punkt. Das heißt Du darfst täglich 
Punkte sammeln und damit kleine Erfolge feiern. Außerdem gibt es ein paar Bonuspunkte 
zu erzielen. Manche sind von uns definiert, einen weiteren kannst Du Dir für eine persön-
liche, Dir wichtige Maßnahme erwerben. Am Ende der Woche sagt Dir das Punkte-Ranking, 
ob Du gut im Rennen liegst oder ob Du ein wenig mehr Gas geben muss.

Das nehme ich mir zusätzlich vor: 

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Tag 8

Tag 9

Tag 10

Tag 11

Tag 12

Tag 13

Tag 14

Tag 15

Tag 16

Tag 17

Tag 18

Tag 19

Tag 20

Tag 21

Gesamt

Punkte

Kein Zucker 1
Kein Weißmehl und andere Dickmacher-KH 1
Keine KH am Abend 1
Ein Tag ganz ohne klassische Kohlenhydrate (Bonuspunkt) 1
Keine Zwischenmahlzeiten/Snacks 1
Kein Alkohol 1
14-Stunden Pause eingehalten (Bonuspunkt) 1
Eine Mahlzeit durch Eiweißshake ersetzt 1
5 Portionen Gemüse/Obst 1
2–3 Liter Wasser am Tag 1
Keine Transfettsäuren 1
30 Minuten Workout 1
30 Minuten Bewegung im Alltag 1
15 Minuten Entspannung 1
7-Stunden Schlaf (Bonuspunkt) 1
Straffende Hautpflege 1
Eigene Maßnahme (Bonuspunkt) 1

Punkte-Ranking

105–119 Wochenpunkte
Wow, das klingt wahrlich nach Vollgas! Du liegst super 
im Rennen und spürst bestimmt schon die positiven Ef-
fekte am ganzen Körper. Weiter so!
 
90–104 Wochenpunkte
Deine Performance diese Woche war schon sehr gut. Du 
bist konsequent in der Umsetzung, auch wenn noch Luft 
nach oben ist. Überlege, wo Du Dich kommende Woche 
noch verbessern kannst um voll durchzustarten!
 
75–89 Wochenpunkte
Sagen wir mal so, Du bist echt bemüht. Aber da geht de-
finitiv noch mehr! Halte Dir nochmal Dein Ziel vor Augen 
und sag Deinem inneren Schweinehund den Kampf an. 
Nächste Woche wird gefightet 
 
74 und weniger
Wie war das noch? Wolltest Du nicht bei der Challen-
ge mitmachen? Halbherzig bei der Sache sein ist doch 
sonst nicht Dein Ding, oder? Kneif die Arschbacken zu-
sammen, denk an das erste Strandfoto und leg nächste 
Woche endlich den Turbo ein. Du schaffst das!



BIKINI CHALLENGE
Strandfit in 3 Wochen


