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Senioren-Studie im  vierten Jahr - Testphase I - IV (2004-2008) -        

 
                                  HERNER SPORT-TAUCHER E.V. 

Eine Aktion der „Senioren-Abteilung“ im 
„Herner Sport-Taucher e.V.“ 
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              Vorwort 
  
 

                                     Unsere Zukunft gestalten  
                   – aktiv und gesund älter werden – 

 
 

Unsere vereinsinterne Studie „wer rastet der rostet“  hat nun bereits ihre vierjährige Testphase  (2004-2008) 
mit insgesamt 16 Testeinheiten erreicht.  
Auf  Grund der positiven Entwicklung dieser Studie wird sie als gesundheitsorientiertes Vereinsangebot  im 
Rahmen eines Langzeit-Modellprojekts „Gesundheitsförderung mit besonderer Schwerpunktsetzung im 
Bereich Sport mit älteren Mitgliedern-/innen“ erweitert und Teilnehmer-/innen, die über Gesundheitsdefizite  
- Handicaps - verfügen, erfolgreich mit einbezogen.  
  

 
 
 

                                                                                                                     
Unser Kontroll-und Erfassungs –„Team“ 

 
        
 
   
 
 
                
     
 
 
 
  
                                      Gruppenfoto vor dem letzten Leistungstest – Testphase IV                                     
 
                                                                                             
  

Mit dieser vereinsinternen Studie „wer rastet der rostet“  und einem seniorengerechten Vereinstraining bietet 
der „HST“ seinen älteren Mitgliedern die Möglichkeit, ihre Zukunft sportlich sinnvoll zu gestalten und aktiv 
und gesund älter zu werden.  
  
 
Horst Peters 
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            Testablauf – Teil „I“   
          Infos und medizinische Voruntersuchung 
 

 
-     Blutdruck-, Pulsmessung, Lungenvolumentest          
      und Sauerstoffsättigung im Blut am Anfang 
-     Aushändigung der am Körper zu tragenden  
       Pulsmesskontrollgeräte 
-     Aushändigung der Zeitmessuhr (Stoppuhr) 
-     und des „ABC“-Testablaufbogens 
 
 

 
  
                         
 
 
 
 
                                           
 
 
 
 
 
                                                                                                             
               
 
 
 
 
                         Blutdruckkontrolle                                                                              Lungenvolumenmessung              
                       Lungenvolumen- und Pulsmessung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                             Einweisung und Verteilung der „ABC“-Testablaufbögen 
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                                                                     Testablauf – Teil „II“  
                                                         Testschwimmteil    
 
 
                           -     ein Teilnehmer beginnt mit dem Schwimmteil in  
                                                             „ABC“-Ausrüstung 
                           -     Partner achtet auf Einhaltung der nicht zu überschreitenden,   
                                                             vorgegebenen Pulshöchstgrenze (altersabhängig) 
                           -     Feststellung der geschwommenen Testzeit  
                                                              (Stoppuhr) 
 
 
                                                           Schwimmtest-Ablauf 
 
                                                                                                                                                                                                                                       

 
 
                Vorbereitung zum Schwimmtest                                                                                     Kontrollaufsicht u. Zeitnahme  
 
 
 
 
                          

                                                                                                                      
                                                                                                              
 
                                                                                                    Schwimmtest 
 
                                                
 
                                                               
 
 
 

                                                        Testablauf – Teil „III“  
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                                                                            Medizinische-Nachuntersuchung 
 
 
                            -     nach dem Schwimmen erfolgt sogleich die Messung 
                                  von Blutdruck, Puls, Blutlaktatwert und der Sauerstoff- 
                                                              sättigung im Blut 
                                                     
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        
 
                                  
 
                                           Daten -Erfassung                                                                             Unser „doc“, gut gelaunt wie immer, beim 

                                                                                                                                            Messen der Sauerstoffsättigung im Blut 

 
 

 
 

 
               

 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                                     
                                                                                                         Laktatwert - Messung 
 
 

 
         Alle hierbei gewonnenen Ergebnisse, die innerhalb eines Jahres mit vier Testeinheiten im Zeitabstand von jeweils drei            
         Monaten erfolgte, wurden in einem für diesen Test eigens erstellten „Trainingskontrollplan“ zwecks Auswertung fest-       
         gehalten. 
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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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                                     Datenauswertung 
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                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 56 - 60 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 

 
 
 
 
 
                                                
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                         
                                                          
 
                                                                   Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                    Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                      Blutdruck- und Pulswerte 
 

                                     Altersgruppe 61 - 65 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte vor dem Training 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                      
 
 
 
 

                                                        
                                                             Gruppendurchschnittswerte nach dem Training 
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                                    Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                      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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                                   Datenauswertung 
                                                        Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                    Testschwimmzeiten 
                                     Altersgruppe 50 -75 Jahre 

                                                            Gruppendurchschnittswerte  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

                                           
 
 
 
 

 
                                    Datenauswertung 
                                                           Nach Altersgruppen gestaffelt 

                                    

                                                         Laktatwerte 
                                     Altersgruppe 50- 75 Jahre 

                                                            Gruppendurchschnittswerte  
 

 
 

                              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                  
 
 

   
 

                                     
 



 - 12-       HERNER SPORT-TAUCHER E.V. 
„wer rastet der rostet“ -  „Grauwale“ in  action - Senioren-Leistungstest 

            Testphase IV (2004-2008) 

Alle während der Studie gewonnenen Einzelwert-Daten werden streng vertraulich behandelt 

                                    Datenauswertung 
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                                     Lungenvolumenmessung 
                                                          (Peak-Flow-Meter) 

                                     Altersgruppe 50 - 75 Jahre 
                                                            Gruppendurchschnittswerte  

                                            Männer 
 
 
                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                            

                                           Frauen 
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                                                            Gruppendurchschnittswerte 
                                                 Vor dem Training  

 
 
 
 
 
 
 
 

                                   
 
                                     
 
 
                        
 
 

                                      
 
 
 

                                        Nach dem Training                                                      
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                            Nachwort 
 

         Für das gesunde Altern ist die  
                           Bewegung eine der wichtigsten Voraussetzungen 
 
Bewegung und Spaß beim Sport für alle Altersgruppen - eine Herausforderung für Vorstand und Verantwor-
tungsträger 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.  
 
                                                                                Teilnehmer der Testphase III  

 
Mit der Datenauswertung der vierten Testphase (2004/2008) im Vergleich mit den Ergebnissen der ersten, zweiten 
und dritten Testphase 2004-2007 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 
                              dirk.block@cityweb.de                 gerdbiedermann@onlinehome.de  hu.peters@arcor.de  
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                                    Anlagen 
 
 
 
 
          Datenerfassungsbogen 
 
          „ABC“- Schwimmtestablauf 
          
          Zeitungsberichte:  
                                                                     Tauchend älter werden  
                                                                                                  (Verband Deutscher Sporttaucher e.V.) 
                                                                        
                                                                                 Schwungrad des Lebens surrt                           
                                                                                                 (WAZ-Herne) 
                                                                        
                                                                                 „Grauwale“ testen Fitness im Alter 
                                                                                                 (Sonntagsnachrichten-Herne) 
                                                                                      
                                                                                                 Viel Bewegung bringt Senioren in Schwung  
                                                                                                 (Wochenblatt Herne-Wanne-Eickel) 
 
                                                                                                 Trainingskonzept der Senioren überzeugt Jury 
                                                                                                 (WAZ-Herne) 
 
                                                                                                Die „Grauwale“ sind topfit 
                                                                                                 (Wochenblatt Herne-Wanne-Eickel) 
 
                                                                                                Die Grauwale können es noch immer 
                                                                                                 (WAZ-Herne) 
 
                                                                                                Aktiv und gesund älter werden 
                                                                                                 (Wochenblatt Herne Wanne-Eickel) 
 
                                                                                Wer rastet, der rostet 
                                                                                                (Sonntagsnachrichten-Herne) 
 
                                                    Mission Olympic: „Deutschlands beste Initiative für Bewegung und Sport“  
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