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Vorwort

Unsere Zukurdestalten
— aktiv und gesund alter werden

Unsere vereinsinterne Studiger rastet der rostet* hat nun bereits ihre vierjahrige Testphase (22028)
mit insgesamt 16 Testeinheiten erreicht.

Auf Grund der positiven Entwicklung dieser Studied sie als gesundheitsorientiertes Vereinsangéimot
Rahmen eines Langzeit-Modellprojekts ,Gesundheititung mit besonderer Schwerpunktsetzung im
Bereich Sport mit alteren Mitgliedern-/innen“ erteet und Teilnehmer-/innen, die Gber Gesundheitzitef
- Handicaps - verfuigen, erfolgreich mit einbezogen.

Gruppenfotr élem letzten Leistungstest — Testphase IV

Mit dieser vereinsinternen Studper rastet der rostet” und einem seniorengerechten Vereinstraining bietet
der ,HST" seinen alteren Mitgliedern die Mdglichkehre Zukunft sportlich sinnvoll zu gestalten uetiv
und gesund alter zu werden.

Horst Peters

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Testablauf — Teil ,I“

Infos und medizinische Voruntersuchung

- Blutdruck-, Pulsmessung, Lungenvolumentest
und Sauerstoffsattigung im Blut am Anfang

- Aushéandigung der am Kdérper zu tragenden
Pulsmesskontrollgeréate

- Aushandigung der Zeitmessuhr (Stoppuhr)

- und des ,ABC"-Testablaufbogens

Blutdruckkortrolle
Lungenvolumen- und Pulsmaegsu

Einweisung und Ventei der ,ABC“-Testablaufbégen

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Testablauf — Teil II“

Testschwimmteil

- ein Teilnehmer begt mit dem Schwimmteil in
~LABC*-Ausriistung

- Partner achtet afinhaltung der nicht zu Uberschreitenden,
vorgegebenen Pulshdchstgrenze (altersaloiyig)

- Feststellung deeschwommenen Testzeit
(Stoppuhr)

Schwimmtest-Ablauf

Vorbereitung zum Schwimmtest Kontrollaufsicht u. Zedthme

h@¢mmtest

Testablauf — Teil , 11"

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Medizinische-Nachuntersurdp

- nach dem Schwimmerfolgt sogleich die Messung
von Blutdruck, Ps; Blutlaktatwert und der Sauerstoff-
séttigung im Blut

DatenfdsSsung Unser ,doc”, gaglaunt wie immer, beim
Messen der Sauerstoffsattigung im Blut

Laktatwert - Messung

Alle hierbei gewonnenen Ergebnisse, dieihalb eines Jahres mit vier Testeinheiten imabstand von jeweils drei
Monaten erfolgte, wurden in einem fir dieJ est eigens erstellten ,Trainingskontrollplamferks Auswertung fest-
gehalten.

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

Blutdruck- und Pulswerte
Altersgruppé555 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Gruppendurchschnittswerte nach dem Training

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

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppess 60 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Gruppendurchschnittswerte nach deamning

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

Gruppendurchschnittswerte nach dem Tmgini

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

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgruppeé6 70 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Gruppendurchschnittswerte nach deaming

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

Blutdruck- und Pulswerte

Altersgrupp€el? 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte vor dem Training

Gruppendurchschnittswerte rdetm Training

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

Testschwimmzeiten
Altersgruppé575 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

Datenauswertung
Nach Altersgruppen gestaffelt

Laktatwerte
Altersgruppé575 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

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

Lungenvolumenmessung
(Peak-Flow-Meter)

Altersgruppé5 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte
Manner

Frauen

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

Sauerstoffsattigung im Blut
Altersgrupds® - 75 Jahre

Gruppendurchschnittswerte

nMikem Training

Nach dem Training

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Nachwort

Fur das gesunde Altern ist die
Bewegung eine der wiaigien Voraussetzungen

Bewegung und Spalf3 beim Sport fur alle Altersgruppene Herausforderung fir Vorstand und Verantwor-
tungstrager des ,HST". Den organisierten TauchrSpaunserem Verein zielgruppenorientiert zu gésia
und ein altersiibergreifendes Angebot anzubietemitsder Einfliihrung der vereinsinternen Studie

“wer rastet der rostet” mit zunehmender Aufmerksamkeit gelungen.

Teilnehmer der Tesgshdl

Mit der Datenauswertung der vierten Testphase (2008) im Vergleich mit den Ergebnissen der erstamiten
und dritten Testphase 2004-2007 zeigen die gew@amBaten wieder in allen Bereichen ein gehalteines,

Teilbereichen sogar ein leicht ansteigendes Diagram
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

dirk.block@cityweb.de gerdbiedermann@onlinehome.ti@.peters@arcor.de

Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt
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Anlagen

Datenerfassungsbogen
~+ABC*“- Schwimmtestablauf

Zeitungsberichte:
Tauchend alter werden
(Wand Deutscher Sporttaucher e.V.)

Schwungrad des Lebensart
(WAZerne)

.Grauwale" testen Hiess im Alter
Sdnntagsnachrichten-Herne)

Viel Bewegung bringt Senioren in Schwung
(Wexthblatt Herne-Wanne-Eickel)

Trainingskonzept der Senioren tberzeugt Jury
(WAZerne)

Die ,Grauwale” sind topfit
(Wextblatt Herne-Wanne-Eickel)

Die Grauwale kénnen es noch immer
(WAZerne)

Aktiv und gesund alter werden
(Wertblatt Herne Wanne-Eickel)

Wer rastet, der rostet
(Soagsnachrichten-Herne)
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Alle wahrend der Studie gewonnenen Einzelwert-Daterden streng vertraulich behandelt



