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Referenzschreiben zur Seminarreihe "Fit for Pole"

BMW Motorsport startete im Herbst 2000 das Projekt ,Fit for Pole”. Das
Ziel dieses Projektes sollte sein, nicht nur den BMW Formel 1 Wagen und
die Rennfahrer, sondern auch BMW Motorsport-Mitarbeiter ,Fit for Pole*
zu machen.

Zu diesem Gesundheitsprojekt fanden zundchst Wochenendseminare
statt, die von Herrn Dr. Frank M&ckel zusammen mit Herrn Erik Becker
vom INSTITUT FUR PRAVENTION UND DIAGNOSTIK REGENSBURG
(IPD) geleitet wurden. Die Teilnehmer wurden zunéchst grindlich
untersucht und im Rahmen einer Laketatdiagnostik wurde der optimale
Pulswert bestimmt, um anschlieBend das betreute Laufen beginnen zu
koénnen.

In den Seminaren wurden den Teilnehmern folgende Themen vermittelt
und praktisch erprobt:

- Praventiver Nutzen eines regelméaBigen Trainings:
~Mit mehr Energie durchs Leben*

- Bestimmung der optimalen Pulswerte fir das Training mittels
Laketat-Leistungsdiagnostik

- Bestimmung des Korperfettanteils, des biologischen Alters

- Gestaltung eines effektiven Trainingsprogramms

- Sportschuhauswahl, Laufstil, Trainingsausriistung

- Arbeitsplatzgymnastik

- Laufpraxis mit gezielten Ubungen zum Erwérmen, Dehnen

- Fitness-Test, richtige Lauftechnik
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Die Kombination aus Theorie und Praxis hat sich im Rahmen dieses
Seminarkonzeptes als sinnvoll erwiesen. Die nétige Wissensvermittiung
und der praktische Bewegungsteil in spielerischer Form in kleinen
Gruppen machten den Teilnehmern nicht nur viel SpaB, sondern gaben
eine gezielte Handlungsanleitung fur ein folgendes eigenverantwortliches
selbsténdiges Training.

So gaben ein Jahr spater bei einer Befragung 53 % der Teilnehmer an,
dass sie noch immer 2-3 Mal die Woche laufen. 60,41 %, dass sie ihre
Erndhrung umgestellt haben und alle Teilnehmer wéren daflr, auch
andere BMW Mitarbeiter ,Fit for Pole* zu machen. So werden in
Anlehnung an dieses Projekt in diesem Jahr erste Seminare auch in
anderen Abteilungen statt finden.

Wir moéchten Herrn Dr. Frank Mdckel flr die Zusammenarbeit danken und
wunschen ihm fur die Zukunft alles Gute.
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