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Studle bet den Herner Sporttauchern:

""Wer rastet, der rostet'’

Wie erhalte ich meine Lei-
stungsfahigkeit im Alter? Das
wollten die Seniorinnen und Seni-
oren der Herner Sporttaucher im
"HST" vor fiinf Jahren im Rahmen
eines Pilotprojektes in der
Schwimmhalle des Otto-Hahn-
Gymnasiums mit einem ausge-
wihlten Trainingsprogramm her-
ausfinden.

Ausgeriistet mit Stoppuhren,
Puls- und Blutdruckmessgeriten,
um die zu schwimmenden Test-
zeiten zu kontrolliemn und die
VOTECES
Pu]shdchstgrenzen nicht zu iiber-
schreiten, absolvierten die Senio-
ren-/innen nach einer griindlichen
Voruntersuchung durch Vereins-
arzt Dr. Dirk Block, bei der Puls-
und Blutdruck, Messung der Sau-
erstoffsittigung im Blut und ein
Lungenvolumentest erfasst wur-
den, ein vorgegebenes Trainings-
programm. Nach jeder Testei

Monaten im Laufe von fiinf Jahren
(Ende 2003 bis Anfang 2009) ein
gleich bleibendes Testprogramm.
"Eine Studie in dieser Form hat es

"

Seniorensport in den Landessport-
biinden und den Spitzenverbidnden
gut verankert und hat weiterhin
hohe Prioritit. Viele w1ssenschaft

bundesweit noch nicht gegeben",

llche > Unter aus

h

erklirt Horst Peters, Sprecher der
Senioren der Herner Sporttaucher.
Das Ergebnis: bei allen Beteiligten
war die Kondition messbar gestie-
gen.

"In den zuriickliegenden fiinf
Jahren wurde unsere Aktion schon
von den unterschiedlichsten
Sportbiinden - dem Tauchsport-
verband, dem Landessportbund
NRW und dem Deutschen Sport-
bund (DSB) in Berlin - mit Auf-
merksamkeit verfolgt, gelobt und
bereits einmal vom Landessport-
bund fiir vorbildliche Vereinsar-
beit im Bereich "Seniorensport”

pramiert”, ist Peters zu Recht
stolz.
Der Seniorensport wurde be-

reits vor einigen Jahren vom DSB

gab es Nachuntersuchungen.
Getragen von der Gruppendy-
namik - Sport in der Gruppe moti-
viert, spornt an und macht auch
noch SpaB - absolvierten die Seni-
oren-/innen mit insgesamt 20
Testeinheiten im Abstand von drei

mit unterschiedlichen Modellpro-
jekten in allen Landessportbiinden
gestartet. Mit diesen Projekten
sollen Frauen und Minner ab 50
Jahren zu einem gesundheitsbe-
wussten und aktiven Lebensstil er-
mutlgt werden Inzwnschen ist der

Sicht die posmven
Trainingseffekte des Sports mit
Senioren-/innen und bestitigen,
dass man bis ins hohe Alter be-
lastbar und trainierbar ist. Die
Sportwissenschaft ist nun gefragt,
sich intensiv in den Hochschulen
um das Thema "Seniorensport" zu
kiimmern, Forschungsprojekte im
sportmeth spor

nischen und soziologischen Be-
reich des Seniorensports durchzu-
fiihren und diese dann den Sport-
organisationen zur Umsetzung in
der Praxis zu iibergeben.

Auch die Landsregierung
NRW und der Landes-Sport-Bund
sind von dem Trainingskonzept
fiir Senioren iiberzeugt. Im Rah-
men des "Biindnisses fiir Sport”
hatten sie 1000 Euro fiir tausend
Vereine zur Verfiigung gestellt. In
Herne konnten maximal zehn Ver-
eine eine Forderung erhalten - dar-
unter auch die Herner Sporttau-
cher mit ihrer Seniorenstudie!

v

Belastbar und trainierbar bis ins hohe Alter: Die ﬂlnﬂhhrige Studie der Herner Sporttaucher hat ge-
zeigt, dass man Kondition auch jensens der 50 noch deutlich und messbar stelgern kann. Womit sich
zeigt, dass auch in Sprichwortern wie ""Wer rastet, der rostet' mehr als ein Fiinkchen Wahrheit

steckt.
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