Institut fir Pravention
und Sportmedizin (IPS)

sv. Wer gerne sportelt oder spor-
teln mochte, sollte wissen, mit
welcher Trainingsdosierung er
die gesteckten Ziele am besten er-
reichen kann. Beispiel: Bernd
Lauberger (50) aus Tegernheim.
Jahrlicher Hohepunkt im Leben
des ambitionierten Radfreizeit-
sportlers ist seit vielen Jahren die
Teilnahme am Glockner-Koénig
Bergrennen, dem Radevent auf
der autofreien Grofiglockner Al-
penstrafie in Siidtirol.

Ziel des BMW-Mitarbeiters war
bisher, die 27,3 Kilometer lange
und 1671 Hohenmeter steile Stre-
cke in jedem Jahr in personlicher
Bestzeit zurtickzulegen. Ein Ziel,
das er auch heuer in zwei Stun-
den, drei Minuten und 48 Sekun-
den geschafft hat. Das grofie Ziel
fr 2016 sei, erstmals unter zwei
Stunden zu bleiben. Zum Vorbe-
reitungs-Programm gehore unter
anderem ein Trainingslager auf
Mallorka und die Radfernfahrt
von Regensburg nach Prag.

Moglich sei das nur, weil er sich
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Bernd Lauberger

seit vielen Jahren regelmafig dex
sportmedizinischen Leistungs—
diagnostik im Institut fiir Praven-
tion und Sportmedizin (IPS) un-
terziehe, so Lauberger. ,Darauf
aufbauend erarbeitet IPS—Chef
und Laktatpapst Dr. med. Frank
Mockel einen genau auf meine
Person zugeschnittenen Trai
ningsplan. Den Ergebnissen und
Empfehlungen vertraue ich
blind. Nur dank der Effizienz des
Trainings war und ist es méglich.
dass sich meine sportlichen Am-
bitionen mit Familie und Beruf
vereinbaren lassen“, so Bernd
Lauberger.




