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Senioren der Herner Sporttaucher zeigen ihre topfitte Seite

Seniorensport: Wie erhalte
ich meine Leistungsfahigkeit
im Alter? Diese Frage war der
Ausléser fiir ein Pilotprojekt,
das die Senioren der Herner
Sporttaucher unter der
medizinischen Aufsicht von
Vereinsarzt Dr. Dirk Block vor

| fiinfJahren starteten.

Ausgeriistet mit Stoppuhren,
Puls- und Blutdruckmessgera-
ten, um die Testzeiten zu kon-
trollieren und die Pulshéichst-
grenzen nicht zu iiberschrei-
ten, absolvierten die Damen
und Herren ein vorgegebenes
Trainingsprogramm. Vorher
und nachher wurden natiirlich
Puls- und Blutdruck sowie die

‘Sauerstoffséttigung im Blut

- gemessen und ein Lungenvo-

lumentest durchgefiihrt.

Die Kondition hat sich
merklich verbessert

- Getragen von der Gruppen-
dynamik, absolvierten die
Teilnehmer mit insgesamt 20
Testeinheiten im Laufe von
fiinfJahren ein gleichblei-
bendes Testprogramm. Am
Ende war die Kondition bei
allen Beteiligten messbar ge-
stiegen. In dieser Zeitwurde
die Aktion unter anderem vom
»Tauchsportverband” (VDST),
dem Landessportbund (LSB/
NRW) und dem Deutschen
Sportbund (DSB) in Berlin mit
Aufmerksamkeit verfolgt, ge-

lobt und bereits einmal wegen
vorbildlicher Arbeit im Bereich
»Seniorensport" pramiert.

Der Seniorensport wurde

- Das Blutdruckmessen gehort immer dazu.

bereits vor einigen Jahren vom
Deutscher Sportbund mit
unterschiedlichen Modellpro-
jekten in allen Landessport-
biinden gestartet. Frauen und
Minner ab 50 Jahren sollen

s0 zu einem gesundheitsbe-
wussten und aktiven Lebens-
stil ermutigt werden.

Viele wissenschaftliche Un-
tersuchungen belegen dabei
aus medizinischer Sicht die
positiven Trainingseffekte des
Sports mit Senioren und besté-

" tigen die Belastbar- und Trai-

nierbarkeit bis ins hohe Alter.
Und das Bestreben, ein

mit viel Spal verbundenes

zielgruppenorientiertes und

altersiibergreifendes Angebot

anzubieten, ist mit der verein-
sinternen Studie , Wer rastet,
der rostet” erfolgreich gelun-

gen. Daher wird auch diese
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Studie als ein gesundheitsori-

entiertes Angebot im Rahmen
eines Langzeit-Modellprojekts
fortgesetzt.

Erfolgreiche Arbeit wird
mit 1000 Euro gefdrdert

Und das Konzept hat sich
auch finanziell ausgezahit.
Im Rahmen des ,Biindnisses
fiir Sport” haben die Land-
resregierung NRWund der
Landes-Sport-Bund die Studie
dank der Einbeziehungvon

. Teilnehmern mit Gesundheits-

problemen wie Bluthochdruck
oder Gelenkerkrankungen mit
1000 Euro gefordert.



