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Vorwort

Unsere Zukurdestalten
— aktiv und gesund alter werden

Unsere vereinsinterne Studie ,wer rastet der rbbtgtinre dreijahrige Testphase (2006-2007) ehtei
Das Ziel dieses Senioren-Leistungstestes ist, Akl@lte ich meine Leistungsfahigkeit im Alter” ugitt als
ein gesundheitsorientiertes Angebot unseres VeegirMditglieder-/innen um 50 Jahre und alter.

Bekannt ist, dass korperliche Aktivitat einer dedbutendsten beeinflussbaren Faktoren fir dentEadral
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer ist.

Bekannt ist auch, dass ein bewegungsorientierteethsstil ein erfolgreiches Altern und eine lebemgta
selbstbestimmende Handlungsfahigkeit bedeutet.

Gruppenfoto vor dem letzten Leistuegst Testphase I
Unser medizinisches Kontroll- und Datenestengys-
»1eam”

Die Interessen unserer alteren Mitglieder-/innex sicherlich Vielfaltig und voller Erwartungen den vor
ihnen liegenden Lebensabschnitt.

Doch die Eigenverantwortung fur inre Gesundheit diedFahigkeit, das Leben in der Zukunft selbstigin
gestalten zu kdnnen, liegt einzig und allein bakit selbst.

Denn mit der vereinsinternen Studie ,wer rastetrdstet” und einem seniorengerechten Vereinstrginin
bietet der ,HST" seinen &lteren Mitgliedern die Molgkeit, ihre Zukunft zu gestalten und aktiv uresgnd
alter zu werden.

Horst Peters

Testablauf — Teil ,I“

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Gleiche Reihenfolge wie in den vorausgegangenen Tsasen
Medizinische Voruntersuchung

Blutdruckkontrolle Lungenvolumenmessung

Testablauf — Teil II*

Schwimmtest-Ablauf

Vorbereitung zum Schwimmtest

Kontrollaufsicht u. Zeithahme

Schwimmtest

Testablauf — Teil 11"

Medizinische-Nachuntarshung

Daten — Erfassung Unser ,doc”, gut gelaunt wie immer

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswermin
Nach Altersgruppen gestaffelt

Blutdruck- und Pulswerte
Altersgruppe555 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Puls
140 +

120

100

80

o systolisch

| diastolisch o Pus

60

40+

20+

Testphase | Testphase Il Testphase Il

Blutdruck Testphase | Testphase Il Testphase IIl

Gruppendurchschnittswerte nach dem Training

160+ Puls
140+
120 136+
100 1341
801 132+
60- O systolisch 1301
) . 128+
40- | diastolisch
126
201 124
122
I 120
118+
Blutdruck Testphase | Testphase Il Testphase Il

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswergin
Nach Altersgruppen gestaffelt

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppe5 60 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Puls

O systolisch
@ diastolisch

Testphasel Testphasell Testphase Il

Blutdruck Testphasel Testphasell Testphase lll

Gruppendurchschnittswerte nach deamning

Puls

O systolisch
B diastolisch

Testphasel Testphasell Testphase lll

Blutdruck Testphasel Testphasell Testphase Il

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswertung
Nach Altersgruppen gestaffelt

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppel6 65 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Puls

120+

100+

80

60 O Puls

40

O systolisch
B diastolisch

20+

Testphasel Testphasell Testphaselll

Blutdruck Testphase| Testphasell Testphaselll

Gruppendurchschnittswerte nach dem Tmgini

Puls

105+

100+

O systolisch

B diastolisch o5

90+

85+

Testphasel Testphase Il Testphaselll

80
Blutdruck Testphase| Testphase Testphase Il

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswertung
Nach Altersgruppen gestaffelt

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppé6 70 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Puls

110+
O systolisch
B diastolisch
O Puls
Testphasel Testphasell Testphaselll
Blutdruck Testphase | Testphasell Testphaselll
Gruppendurchschnittswerte nach deaming
Puls
m —
1054
@ systolisch 100
B diastolisch
95+ O Puls
90
85+
Testphase | Testphase ll Testphase Il
80
Blutdruck Testphase | Testphase Il Testphase Ill

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenausweriin
Nach Altersgruppen gestaffelt

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppéel # 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

O systolisch

W diastolisch

Blutdruck Testphase | Testphase Il Testphase Il

Gruppendurchschnittswerte ndem Training

Puls

O systolisch
80
| diastolisch
60
40
20
Il 0
Blutdruck Testphase | Testphase Il Testphase Il

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswertung
Nach Altersgruppen gestaffelt

Testschwimmzeiten
Altersgruppé575 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

00:00:00-
19:12:00
14:24:00
09:36:00+
@ 50 - 55
04:48:00+ B 56 - 60
00:00:00- O 61- 65
Testphase | Testphase I |Testphase Il 066 - 70
Testschw immzeiten m71-75
m50-55| 18:56:00 17:50:00 18:30:00
m56-60| 18:56:00 16:59:00 17:50:00
O61-65| 18:56:00 16:59:00 19:35:00
O66-70| 16:27:00 18:34:00 19:55:00
m71-75| 00:00:00 00:00:00 14:54:00
Datenauswertung
Nach Altersgruppen gestaffelt
Laktatwerte
Altersgruppe575 Jahre
Gruppendurchschnittswerte
14,00+
12,00
10,00 ]
8,00
6,00
50-55
4,00- =
W56 - 60
2,00 061 -65
0,00 0o66-70
Testphase | Testphase Il |Testphase lll
Wm71-75
Laktatwerte mmolll
O 50 -55 6,00 8,35 8,85
W 56 - 60 6,65 8,90 9,55
O61-65 6,30 9,25 7,60
066-70 8,20 10,10 11,20
Wm71-75 0,00 0,00 12,75

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Datenauswertgin
Nach Altersgruppen gestaffelt

Lungenvolumenmessung
(Peak-Flow-Meter)

Altersgruppé5 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

Manner
800,00 +
600,00
400,00
200,00 @ 50-55
W 56 - 60
0,00 O61-65
Testphase | Testphase Il Testphase Il B 65 - 70
Lungenvolumenmessung I/min. m71-75
@50 -55 630,00 590,00 800,00
| 56 - 60 490,00 440,00 580,00
O61-65 600,00 570,00 800,00
066-70 620,00 580,00 650,00
B71-75 0,00 0,00 800,00
fren
450,00
400,00
350,00
300,00
250,00
200,00
150,00 @50 -55
100.00 m 56 - 60
50:007 061 -65
0,00 066-70
Testphase | Testphase Il Testphase llI m71-75
Lungenvolumenmessung I/min.
O 50-55 380,00 360,00 380,00
|56 - 60 400,00 380,00 430,00
061-65 400,00 380,00 400,00
O66-70 0,00 0,00 0,00
m71-75 0,00 0,00 0,00

Datenauswenigyl

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Nach Altersgruppen gestaffelt

Sauerstoffsattigung im Blut
Altersgrups0 - 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

nMibem Training
100,00
80,00+
60,00
40,00
@50-55
20,00+ | 56 - 60
O61-65
0.00° Testphase | Testphase I Testphase Il [66-70
m71-75
Sauerstoffsattigung vor dem Training
@50 -55 98,00 96,50 98,00
| 56 - 60 99,00 96,00 97,00
O 61-65 98,00 97,30 99,00
066 -70 99,00 97,60 99,00
m71-75 0,00 0,00 97,00
Nach dem Training
@50 - 55
m 56 - 60
061 - 65
o66 - 70
Testphase | |Testphase Il |Testphase llI m71-75
Sauerstoffsattigung nach dem Training
m50 - 55 96,80 95,60 96,00
m 56 - 60 97,60 96,60 98,00
o6l - 65 97,60 97,00 96,00
66 - 70 98,00 97,30 98,00
B71-75] NPDO 1A 0% 96,00
INAUTITVVUIT L

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Fur das gesunde Altern ist die
Bewegung eine der wialgien Voraussetzungen

Bewegung und Spalf3 beim Sport fir alle Altersgruppeine Herausforderung fur Vorstand und
Verantwortungstrager des ,HST". Den organisieffanch-Sport in unserem Verein zielgruppenorientiart

gestalten und ein altersiibergreifendes Angebotaetan, ist mit der Einfihrung der vereinsinteri&tadie
“wer rastet der rostet” mit zunehmender Aufmerksaitngelungen.

Blutlaktatwertmessung Pulskontrolle

Mit der Datenauswertung der dritten Testphase (2005) im Vergleich mit den Ergebnissen der erstahzweiten
Testphase 2004-2006 zeigen die gewonnenen Datelemiieallen Bereichen ein gehaltenes, in Teillodren sogar

ein leicht ansteigendes Diagramm.
Aus diesem Grunde wird auch diese vereinsinterndi&twer rastet der rostet” als ein gesundheiésuigertes

Angebot im Rahmen eines Langzeit-Modellprojektsgesetzt.

Horst Peters

Dr. Dirk Block Gerd Biedermann Horst Peters
Medizinische Leitung Sportliche Leitung Organisation/Dokumentation
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