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       Daten -  „control-place“ 

 
Senioren-Studie im  dritten Jahr 
  - Testphase III (2006-2007) - 

                       „diving with handicaps“  
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              Vorwort 
 
 
 

                                     Unsere Zukunft gestalten  
                   – aktiv und gesund älter werden – 

 
Unsere vereinsinterne Studie „wer rastet der rostet“ hat ihre dreijährige Testphase  (2006-2007) erreicht.  
Das Ziel dieses Senioren-Leistungstestes ist, „Wie erhalte ich meine  Leistungsfähigkeit im Alter“ und gilt als 
ein gesundheitsorientiertes Angebot unseres Vereins an Mitglieder-/innen um 50 Jahre und älter.  
  
Bekannt ist, dass körperliche Aktivität einer der bedeutendsten beeinflussbaren Faktoren für den Erhalt von 
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer ist. 
Bekannt ist auch, dass ein bewegungsorientierter Lebensstil ein erfolgreiches Altern und eine lebenslange, 
selbstbestimmende Handlungsfähigkeit bedeutet. 

 
 
 

                                                                                                                     
Unser Kontroll-und Erfassungs –„Team“ 

 
             Gruppenfoto vor dem letzten Leistungstest – Testphase III                                                                                                                         

      Unser medizinisches  Kontroll- und Datenerfassungs-           
      „Team“ 

 
 

 
Die Interessen unserer älteren Mitglieder-/innen sind sicherlich Vielfältig und voller Erwartungen an den vor 
ihnen liegenden Lebensabschnitt. 
Doch die Eigenverantwortung für ihre Gesundheit und die Fähigkeit, das Leben in der Zukunft selbstständig 
gestalten zu können, liegt einzig und allein bei ihnen selbst.  
Denn mit der vereinsinternen Studie „wer rastet der rostet“ und einem seniorengerechten Vereinstraining 
bietet der „HST“ seinen älteren Mitgliedern die Möglichkeit, ihre Zukunft zu gestalten und aktiv und gesund 
älter zu werden.  
  
 
Horst Peters 

 

 
             Testablauf – Teil „I“ 
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         Gleiche Reihenfolge wie in den vorausgegangenen Testphasen   
             Medizinische Voruntersuchung 
 

  
                         
 
 
 
 
                                           
 
 
 
 
 
                                                                                                             
               
 
 
 
 
                        Blutdruckkontrolle                     Lungenvolumenmessung                                                                 

                                                             Testablauf – Teil „II“  
                                                           Schwimmtest-Ablauf 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    Vorbereitung zum Schwimmtest                                                      
                         Kontrollaufsicht u. Zeitnahme 
 
                                                                                                                   Schwimmtest 
                          

                                                            Testablauf – Teil „III“  
                                                                               Medizinische-Nachuntersuchung 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        
 
                                  Daten – Erfassung                                                                 Unser „doc“, gut gelaunt wie immer 
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                                     Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                      Blutdruck- und Pulswerte 
                                     Altersgruppe 50- 55 Jahre 

 
                                                            Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         
 
 
 
                                                                Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 56 - 60 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 

 
 
                                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                         
                                                          
 
                                                                   Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 61 - 65 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                      
 
 
 
 

                                                        
                                                             Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 66 - 70 Jahre 
                                                                 Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                
 
 
 

                                                                  Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                     Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 71 - 75 Jahre 
                                                                 Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                       Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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Testschw immzeiten

                                   Datenauswertung 
                                                        Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                    Testschwimmzeiten 
                                     Altersgruppe 50 -75 Jahre 

                                                            Gruppendurchschnittswerte  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                           
 
 
 
 

 
                                    Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                    

                                                         Laktatwerte 
                                     Altersgruppe 50- 75 Jahre 

                                                            Gruppendurchschnittswerte  
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                                     Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                     Lungenvolumenmessung 
                                                          (Peak-Flow-Meter) 

                                     Altersgruppe 50 - 75 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte  

                                            Männer 
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Sauerstoffsättigung vor dem Training
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Sauerstoffsättigung nach dem Training 

                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                     Sauerstoffsättigung im Blut                                                               
                                      Altersgruppe 50 - 75 Jahre 

                                                            Gruppendurchschnittswerte 
                                                 Vor dem Training  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                   
 
                                     
 
 
                                
                                

                                       Nach dem Training                   
                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                 
 
 
 
 
 
 

                                   

                                                                     
Nachwort 
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         Für das gesunde Altern ist die  
                           Bewegung eine der wichtigsten Voraussetzungen 
 
Bewegung und Spaß beim Sport für alle Altersgruppen - eine Herausforderung für Vorstand und 
Verantwortungsträger des „HST“.  Den organisierten Tauch-Sport in unserem Verein zielgruppenorientiert zu 
gestalten und ein altersübergreifendes Angebot anzubieten, ist mit der Einführung der vereinsinternen Studie  
“wer rastet der rostet“ mit zunehmender Aufmerksamkeit gelungen.  
 
 

 
 
 
      Blutlaktatwertmessung                                                                           Pulskontrolle 
 
 
 
Mit der Datenauswertung der dritten Testphase (2006/2007) im Vergleich mit den Ergebnissen der ersten und zweiten 
Testphase 2004-2006 zeigen die gewonnenen Daten wieder in allen Bereichen ein gehaltenes, in Teilbereichen sogar 
ein leicht ansteigendes Diagramm. 
Aus diesem Grunde wird auch diese vereinsinterne Studie „wer rastet der rostet“ als ein gesundheitsorientiertes 
Angebot im Rahmen eines Langzeit-Modellprojekts fortgesetzt.   
 
Horst Peters 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
      Dr. Dirk Block    Gerd Biedermann                 Horst Peters 
    Medizinische Leitung   Sportliche Leitung                 Organisation/Dokumentation 
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