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Bis ins hohe Alter belastbar

Senioren des Vereins Herner Sporttaucher kommen nach Pilotprojekt zu erfreulichen Ergebnissen

Wie erhalte ich meine Leis-
tungsfihigkeit im Alter? Die
Seniorinnen und Senioren aus
dem Verein Herner Sporttau-
cher (HST) haben sich vor fiinf
Jahren erstmals dieser Frage
gestellt und seitdem im Rah-
men eines inzwischen viel
beachteten Pilotprojektes (er-
freuliche) Antworten darauf
gefunden.

Am 13. Juli 2003 war es um
exakt 10 Uhr in der Schwimm-
halle des Otto-Hahn-Gymna-
siums losgegangen. Ausgeriis-
tet mit Stoppuhren, Puls- und
Blutdruckmessgeréten absol-
vierten die Sporttaucher nach
griindlicher drztlicher Vorun-
tersuchung durch ihren Ver-

+ Wissenschaftliche
| Untersuchungen
belegen die positiven
| Trainingseffekte”
einsarzt Dr. Dirk Block ein

vorgegebenes Trainingspro-
gramm, dem sogleich eine ent-

reehende Nachuntersu-
ung folgte.
| Im Abstand von jeweils drei

Mm&n beteiligten sich die

nne; undquenmderFﬂlv
ge an insgesamt nicht weniger
als 20 Testeinheiten. HST-
Pressewart Horst Peters: ,Mit
der Erkenntnis, dass im Ver-

laufeinerbisher in dieser Form

bundesweit noch nie dagewe-
senen Studie die Kondition bei
allen Beteiligten messbar ge-
war!”
Damit, so Peters weiter, sind
die Herner Sporttaucher der
Entwicklung im Senioren-

sport des Deutschen Sport-

bundes (DSB) und seinen Ver-

bénden sogar einen groRen

Schritt voraus - nicht zuletzt

ein Gmnd dafiir, weshalb die
von den j

m-ﬁa Bmieh e Senio-
rensports. pﬂnuert worden.
Dieser Senio;
Peters zufolge bereits vor Jah-
ren vom Deutschen Sport-
bund gestartet — mit den unter-
iedlichsten Projekten, die
enund Ménner ab Saauf-
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wurde

wirts zu einem gesundheitsbe-
wussten und aktiven Lebens-
stil ermutigen sollen. ,Inzwi-
schen ist das Ganze in den
Landessportbiinden und den
Spitzenverbdnden gut veran-
kert und hat auch weiterhin
hohe Prioritdt”, freut sich der
Pressewart und fiigt hinzu:
wViele wissenschaftliche Un-
tersuchungen belegen aus me-
dizinischer Sicht die positiven
Trainingseffekte des Sports
mit Seniorinnen und Senioren
und bestatlgen, dass die Be-
lastbarkeit bis ins hohe Alter
gegeben ist.” Die Sportwissen-
schaftsei angewiesen, sichnun
intensiv in den Hochschulen
um das Thema Seniorensport
zu kiilmmern, Forschungspro-
jekte im sportmethodischen,
sportmedizinischen und sozi-
ologischen Bereich des Senio-
rensports durchzufiihren und
diese dann den Sportorganisa-
tionen zur Umsetzung in die
Praxis zu iibergeben.

‘Mit der Datenauswertung
der fiinften Testphase zeigen
die Ergebnisse nach den
Worten Horst Peters’ im
Vergleich mit den vier
vorausgegangenen Phasen ein
in allen Bereichen gehaltenes,
in Teilbereichen sogar ein
leicht ansteigendes  Dia-
gramm. ,Deshalb wird diese
vereinsinterne Studie als ein
gesundheitsorientiertes Ange-
bot im Rahmen eines Lang-
zeit-Modellprojekts  fortge-
setzt.”
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Herausforderung

«Bewegung und Spaf fiir alle
Altersgruppen ist eine groRe
Herausforderung fiir alle Ver-
antwortungstrager im Sport”,
betnnt H_.O'I,S_t Peters, Pl%!w -

Tauch-Sport in unserem Ver-
ein zielgruppenorientiert zu
gestalten und altersiibergrei-
fende Angebote zu machen,
ist mit der vereinseigenen
Studle ,Wer rastet, der ros-
tet’ mit zunehmender Auf-
merksamkeit gelungen.”

 Die Senioren des Vereins Herner Sporttaucher haben mit ihrem Projekt eindrucksvoll bewiesen, |

Belastbarkeit bis ins hohe Alter allesandere als ein Ding der Unméglichkeit ist.
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